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BEYAN

Bu tez caligmasiin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina kadar
biitlin agamalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri akademik
ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢alismasiyla elde edilmeyen biitiin bilgi ve
yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine
bu tezin calisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarimi ihlal edici bir

davranigimin olmadigini beyan ederim.

Biirke KOKSALAN



ONSOZ

Futbol ile benzerligi olan ve daha dar alanda herkesin kolaylikla oynayabildigi
futsal, popiilerligini hizli bir sekilde arttirmaktadir. Futsal; oyun siiresi ve oyuncularin
miisabaka esnasinda gereksinim duyduklar1 performans bilesenleri agisindan hentbol ve
basketbol gibi branslarla benzerlik gostermektedir. Uzun siireli egzersizlerde enerjinin
biiylik cogunlugu aerobik sistem ile saglanmaktadir. Bu nedenle bu tiir egzersizlerin
kalitesi ve diizeyi acrobik kapasite ile yakindan ilgilidir. Ancak, futsal ile ilgili bilimsel
veri tabant tam anlamiyla olusmamistir. Bu oyunun, fiziksel gereklilikleri ve

oyuncularin fiziksel 6zellikleri lizerinde yeterli ¢aligma heniiz mevcut degildir.

Antrenmanin hedeflerine ulasip ulagmadigini belirleyen oyuncularin fiziksel
performanslaridir. Kisa ve uzun vadeli olarak planlanan antrenman programlari
oyuncular ve antrendrler icin geri bildirim saglamasi agisindan énemlidir. Bu bilgiler
fiziksel performans kapasitesini degerlendirmek i¢in yapilan performans testleri yolu ile
elde edilmektedir. Bu ¢alisma kadin futsal oyuncularinin dayaniklilik performanslarini
belirlemek hazirlik doneminden miisabaka donemine kadar yapilan antrenmanlarla ne

kadar gelistigini tespit edebilmek amaci ile yapilmaistir.

Dar alan oyunlarinin dayaniklilik performansini gelistirdigi iizerine bir¢ok bilimsel
calisma mevcuttur. Futsal dogal olarak dar alan oyunlarindan olusur. Oyuncu sayisinin
az olusu ve saha Olgiileri geregi oyuncu ¢ok fazla sayida topla bulusur ve daha hizl
hareket etmek zorunda kalir. Sadece futsal maci yapmak bir nevi dayamklilik
antrenmani yapmak sayilabilir. Dolayisiyla rutin antrenman programlarina ek olarak
yapilan tekrarli sprint antrenmani ve dar alan oyunlarina kadin futsal oyuncularinda
nasil bir gelisme sagladigini belirlemenin daha sonra yapilacak olan antrenman
protokollerinin gelistirilmesi ve yetenek se¢imi c¢aligmalar1 i¢in ilgi c¢ekici olabilecegi

diisiincesindeyiz.
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OZET

KADIN FUTSAL OYUNCULARINDA HAZIRLIK VE MUSABAKA SEZONU
DAYANIKLILIK PERFORMANSININ BELIRLENMESI

Biirke KOKSALAN
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez danismam Dog. Dr. Nurper OZBAR
Mayis 2017, 64 sayfa

Kadin futsal oyuncularinda hazirlik ve miisabaka doneminde (8 haftalik siireg)
dayamklilik 6zelliginin belirlenmesi amac ile yapilan galismamiza Diizce Universitesi
Kadmn Futsal Takimi sporcularindan (antrenman yasi 5.14+0.86y1l, yas 21.28+1.38yil,
boy 163.28+4.87cm, viicut agirhigr 54.30+5.33kg) 14’4 gonillii olarak katilmustir.
Sporcularin viicut kompozisyonlarini belirleyebilmek i¢in boy, kilo ve Beden Kitle
Indeksi (BKI), aerobik kapasitelerini belirleyebilmek icin Yo-yo aralikli toparlanma
testi 1 (Yo-yo Intermediate Recovery Test 1 - YIRTL1), anaerobik kapasitelerini
belirleyebilmek igin tekrarli sprint testi (Repeated Sprint Ability - RSA) ve laktat
konsantrasyonlarini belirleyebilmek igin ise parmak ucundan laktat 6lgtimii yapilmustir.
Testler esnasindaki kalp atim seviyelerinin tespit edilebilmesi i¢in ise Polar V800 cihazi
kullanilmistir. ~ Istatistiksel ~ degerlendirme icin SPSS  paket programindan
yararlanilmistir. Kadin futsal oyuncularinda hazirlik sezonunda Viicut agirligi, BKI,
%yag orani, maksimal oksijen tiiketimi (MaxVO;), katedilen mesafe, YIRT1 sonrasi
laktat, yorgunluk zamani, yorgunluk indeksi, toparlanma nabzi ve RSA sonrasi laktat
degerleri ©On testte sirasiyla; 54.30+£5.33kg, 20.38i2.04kg/cm2, 17.52+3.57%,
40.36+1.16ml/kg/dk, 471.42+138.72m, 11.22+1.60mmol, 1.50+0.77sn, 8.15+2.79%,
132.07+£10.00atim/dk, 11.87+1.59mmol, son testte ise sirasiyla 52.06+5.38kg,
19.53+2.05kg/cm?, 15.65+4.08%, 41.60+1.14ml/kg/dk, 620.00+£136.55m,
13.76+1.88mmol, 0.88+0.41sn, 5.92+2.98%, 122.64+8.22atim/dk, 13.35+1.28mmol
olarak tespit edilmistir. Calismamiz sonucunda kadin futsal oyuncularinin
performanslar1 degerlendirildiginde hazirlik doneminde yapilan testlerden elde edilen
veriler ile miisabaka doneminde yapilan testlerden elde edilen veriler arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.01). Spearman
korelasyon testi sonuglarina gore Laktat ile toparlanma zamani arasinda p<0.05,
toparlanma nabzi arasinda p<0.01 diizeyinde, MaxV O, ile toparlanma zamani arasinda
p<0.01, yorgunluk indeksi arasinda p<0.05 diizeyinde anlamlilik oldugu tespit
edilmistir. Yine ayni sekilde toparlanma zamani ile yorgunluk indeksi arasinda p<0.05,
en 1yi zaman arasinda p<0.01 diizeyinde anlamlilik oldugu belirlenmistir.

Anahtar sozciikler: Dayaniklilik, Futsal, Laktat, Tekrarli Sprint, Yo-Yo aralikli
toparlanma testi



ABSTRACT

DETERMINING THE ENDURANCE PERFORMANCE IN WOMEN FUTSAL
PLAYERS DURING THE SEASON OF PREPARATION AND COMPETITION

Burke KOKSALAN
Master of Science Thesis, Department of Physical Education
Supervisor Assoc. Prof. Dr. Nurper OZBAR
May 2017, 64 pages

14 of the Duzce University women futsal players (training age 5.14+0.86years, age
21.28+1.38year, height 163.28+4.87cm, and body weight 54.30+5.33kg) participated
voluntarily in our study aimed at determining the endurance performance in women
futsal players during the period of preparation and competition. Height, weight and
body mass index (BMI), Yo-yo intermediate recovery test 1 (YIRTL), repeated sprint
ability (RSA) and fingertip lactate measurement are used for determining body
compositions, aerobic capacities, anaerobic capacities and lactate concentrations of
players respectively, whereas Polar V800 device is operated for making firm of heart
rate during the tests. For statistical evaluations, it is benefited from SPSS software
package. At pre-test of women futsal players during the preparation season, Body
weight, BMI, body fat percentage, maximal oxygen update (VO2max), travelled distance,
lactate after YIRTL, fatigue time, fatigue index, recovery pulse and lactate values after
RSA are determined as follows: 54.30+5.33kg, 20.38+2.04kg/m?, %17.52+3.57,
40.36t1.16ml/kg/min, 471.42+138.72m, 11.22+1.60mmol, 1.50+0.77sc, %8.15+2.79,
132.07£10.00pulse/min, 11.87+1.59mmol; at post-test these values are 52.06+5.38kg,
19.53+2.05 kg/mz, %15.65+4.08,  41.60£1.14ml/kg/min, 620.00£136.55m,
13.76+1.88mmol, 0.88+0.41sc, %5.92+2.98, 122.64+8.22pulse/min, 13.35+1.28mmol,
respectively. As a consequence of our study, It is found that there are significant
statistical differences between test results at preparation season and at competition
season when performances of women futsal players are evaluated (p<0.01). According
to spearman correlation test results, P-values have been found out to be p<0.05 between
lactate and recovery speed, p<0.01 between recovery pulse, p<0.01 between VO;pax and
recovery time and p<0.05 between fatigue indexes. Likewise, the statistical differences
between recovery time and fatigue index and between best times are p<0.05 and p<0.01
levels respectively.

Keywords: Endurance, Futsal, Lactate, Repeated Sprint, Yo-Yo Intermediate Recovery
Test.


http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/fatigue%20index

1. GIRIS VE AMAC

Futsal, futbolun kapali ve dar alanda oynanan seklidir ve kurallar1 Uluslararasi
Futbol Federasyonu (FIFA) tarafindan belirlenmistir. Futsal, yiiksek derecede teknik,
taktik ve fiziksel 6zelliklere gereksinim duyan aralikli bir spordur. Hentbol oyun sahasi
tizerinde oynanir (40x20m alan 3x2m kale). Durdurulmus 20 dakikalik 2 devreden
olugur. Uluslararas1 kurallar geregi top oyun disi oldugunda, sakatlanma aninda,
zeminin temizlenmesi gerektigi ve benzeri durumlarda siire durdurulur. Her iki takimin
her devrede 1 dakikalik mola hakki vardir ve devre aras1 10dk siirmektedir (Barbero-
Alvarez ve ark. 2008, Pepe ve ark. 2010).

Bir takim 2 kaleci olmak {izere toplam 12 oyuncudan olusmaktadir. Miisabaka
esnasinda 4 oyuncu ve 1 kaleci olmak {izere 5 sporcu sahada bulunabilir. Oyuncu
degisiklikleri sinirsiz sayidadir, boylece oyunun ritmi ve yogunlugu mag¢ sonuna kadar
ayni sekilde devam edebilir. Son zamanlarda dar alan oyunlarinin (5:5) futbolda aerobik
kondisyonu gelistirmek igin gegerli bir egitim yontemi oldugunu kanitlanmistir
(Impellizzeri ve ark. 2006).

Bircok calismada, yiiksek bir aerobik uygunlugun, miisabaka performansina ve
yiiksek yogunluktaki aralikli egzersizden sonra toparlanmaya katki sagladigi ve
performansin belirlenmesinde 6nemli bir role sahip oldugu rapor edilmistir (Reilly

1997, Krustrup ve ark. 2003; Bangsbo 1996, Mohr ve ark. 2003, Weston ve ark. 2007).

Yine aym sekilde Yo-Yo aralikli toparlanma testi ile olgiilen dayaniklilik
performansinin, miisabaka esnasinda gergeklesen yiiksek yogunluktaki egzersiz
miktariyla yakindan iliskili oldugu bulunmustur (Bangsbo ve ark. 2008). Bu alanda
yapilmis olan ¢alismalar, yiiksek siddetteki aerobik interval antrenmanin; sprint, kuvvet
ya da gii¢ gibi parametreler iizerinde higbir sekilde olumsuz etkiye sebep olmadigini ve
ozellikle aerobik uygunlugu gelistirilen bir antrenman yontemi oldugunu ortaya

koymustur (Helgerud ve ark 2001, Impellizeri ve ark. 2006, McMillan ve ark. 2005).

Tim bu bilgiler 1s181nda futsalin, iyi gelistirilmis aerobik ve anaerobik dayaniklilik
gerektiren bir spor dali olup, aralikli uygulanan aktiviteleri igerdigi sdylenebilir. Kisa
stireli araliklar sirasinda futsal oyuncusunun fizyolojik olarak toparlanmasi ve bir
sonraki yiiksek siddetli aktiviteye hazir hale gelmesi gerekmektedir. Futsal

sporcularimin toparlanma diizeyi, maksimum oksijen tiiketimi ile yakindan iliskilidir.



Gliniimiizde tiim sportif branslarda sporcularin daha hizli, daha becerikli, daha iyi
antropometrik ve fizyolojik kapasitelerinin bransa uygun ve daha istiin nitelikli olmasi
gerekmektedir. Sportif bransglarda, tst diizeye ulasmis olan iilkelerin takimlari
incelendiginde daha bilimsel hazirlanmis programlarin 1s1ginda yapilan c¢alismalar
dikkat ¢cekmektedir. Bu baglamda calismamiz kadin futsal oyuncularinin hazirlik ve
miisabaka doneminde dayaniklilik performanslarinin belirlenebilmesi i¢in yapilmis olup
kadin futsal takimlarinda uygulanan antrenman programlarinin gelistirilmesi ve yetenek

secimi ile ilgili yapilacak olan yeni aragtirmalara yol gosterebilmesi amaglanmistir.



2. GENEL BILGILER

Futsal, FIFA ve UEFA tarafindan uluslararasi alanda taninan ve desteklenen bir
branstir. Futsal kelimesi kapali alanda oynanan futbol anlamina gelen Ispanyolca Futbol
De Sala veya Portekizce Futbol De Salao kelimelerinden gelir. Futsal oyunu 4 numarali

az sigrayan agirlastirilmig bir deri topla oynanir.

Futsal 1920'erde Giiney Amerika'da oynanmaya baslamistir. Ispanya, italya,
Brezilya ve Dogu Avrupa iilkelerinin bliyiik ¢ogunlugu dahil olmak iizere bir gok
tilkede popiiler bir spor dalidir. Pele, Zico, Ronaldo, Ronaldinho, Cristiano Ronaldo,
Socrates, Bebeto, Robinho, Juninho ve Raul gibi diinyaca tinlii yildizlar futsal oyununun
yeteneklerinin gelismesine biiyiik katki sagladigmi ifade etmislerdir. Ulkemizde forma
giymis olan Alex de Souza’da kiigiik yaslarda futsal oynayarak aktif spor yasantisina
baslamastir (http://www.tff.org/default.aspx?pagelD=733,2016).

2.1. Diinyada Futsal

Uruguay'in baskenti olan Montevideo'da ortaya ¢ikan futsal oyununun ge¢misi
1930 yillarma kadar uzanmaktadir. Juan Carlos Cariani o tarihlerde, YMCA
derneklerindeki gengler igin futbolu revize ederek beser kisi ile oynanan bir
versiyonunu olusturmustur. Futsal oyunu, ozellikle Brezilya’da ¢ok hizli bir gelisim

gostermistir. Maglar agik ve kapali hentbol sahasi boyutlarindaki alanlarda oynanmuistir.

Ik uluslararas1 miisabakalar 1965 yilinda diizenlenmis ve Giiney Amerika
Kupasi’n1 Paraguay kazanmistir. 1979 yilina kadar diizenlenen alti Giliney Amerika
Kupasinin tamamin1 Brezilya kazanmistir. Brezilya futsaldaki stlinliiglinii 1980 ve

1984 yillarinda Pan Amerikan Kupasini kazanarak da gostermistir.

1982 yilinda Sao Paulo kentinde diizenlenen kupanin da sahibi de Brezilya
olmustur. ABD Futsal Federasyonu Osvaldo Garcia’nin baskanliginda 1983 yilinda
kurulmustur. Mini Futbol adiyla anilan oyun ilerleyen siiregte futsal adini almistir.
Brezilya yine Ispanya’da 1985 yilinda diizenlenen ikinci Futsal Diinya Kupasi’nin
galibi olmustur. 1988 yilinda Avusturalya’daki Diinya Kupasi’nda Paraguay,
Brezilya’nin bu ezici iistlinliigline son vermistir ve 1988 yilindan sonra oyunlar FIFA’ya
baglanmistir (Junge ve Dvorak 2010). FIFUSA tarafindan ilk Futsal Diinya Kupasi
1989 yilinda FIFA semsiyesi altina girmeden once diizenlenmistir. Bu tarih itibariyle

diinyada Futsal ¢cok hizli gelisim gdstermeye baslamistir (Castagna et al. 2008).


http://www.tff.org/default.aspx?pageID=733,2016
https://tr.wikipedia.org/wiki/Uruguay
https://tr.wikipedia.org/wiki/Montevideo
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Juan_Carlos_Cariani&action=edit&redlink=1
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1989 Hollanda, 1992 Hong Kong sampiyonalarinin galibi daha 6ncede oldugu gibi
Brezilya olmustur (https:/tr.wikipedia.org/wiki/Futsal, 2016). Onemli diger bir turnuva

Futsal Avrupa Sampiyonast’dir. 1996 yilinda Ispanya’da Futsal Avrupa Sampiyonast ilk
kez diizenlenmistir ve sampiyon Ispanya olmustur. Avrupa Sampiyonas1 1999 yilindan
itibaren 2 yilda bir diizenlenmeye baslamustir. Ispanya 6 sampiyonlukla Avrupa’da ezici
bir {istiinliige sahiptir. Diinya sampiyonasinda Brezilya gibi Avrupa’da da Ispanya
diizenlenen her turnuva da ilk 3 takim arasinda yer almayr basarmistir. 2016 yilinin
Ocak ayinda Sirbistan’da diizenlenen 2016 Avrupa Futsal Sampiyonasi'nda zafer finalde

Rusya'y1 deviren Ispanya'nin olmustur.

Ayrica 2001 yilindan itibaren UEFA biinyesinde, UEFA Futsal Cup adinda bir
turnuva diizenlenmeye baglanmistir. UEFA Futsal Cup tamamen kuliip takimlarina
yonelik olarak diizenlenmekte ve Futsalin Sampiyonlar ligi olarak adlandirilmaktadir

(http://www.futsalakademi.com/#!avrupa-tarihi/cp2n, 2016).

2.2. Ulkemizde Futsal

Tiirkiye futsal oyununu ilk defa, 2002 yilinda Kibris’ta turnuvaya katilan
tiniversitelerle tammgtir.  Futsal 2002-2003 sezonunda Universite  Sporlar
Federasyonun yarisma takvimine almmis ve ilk yil 15 ftiniversitenin katilimiyla
Mugla'da yapilmistir (Ocak ve Bugdayci, 2012). Tiirkiye Universite Sporlari

Federasyonu her yil tiniversiteler arasi futsal sampiyonasi diizenlemektedir.

Tiirkiye’de ligi olmayan Futsal brangmin A Milli Takimi kurulmus ve ilk resmi
magin1 18 Ocak 2007'de Finlandiya’da diizenlenen Avrupa Sampiyonasi Elemelerinde

Arnavutluk ile yapmistir (http://tr.wikipedia.org/wiki/futsal, 2016).

Tiirkiye Futbol Federasyonu ilk futsal ligini, Efes Futsal Ligi adi altinda 2009
yilinda Tiirkiye capinda diizenlenmeye baglamistir. 8 bdlgede 64 takimin katilim ile
oynanan ve 1280 sporcunun miicadele ettigi Efes Futsal Ligi'nin ilk sezonunda Gazi
Universitesi sampiyonluga ulasmistir. Sampiyon olan Gazi Universitesi Futsal Takimi
tilkemizi UEFA Futsal Kupasi'nda temsil etmistir. 2010 sezonunda yogun ilgi gérmesi
sebebiyle Efes Futsal Ligi'nde bolge sayist 16'ya ¢ikartilmistir. 2011 sezonunda 16
bolgede yapilan elemeler sonrasinda 16 takimli Futsal Ligi olusturulmustur. 2010 ve
2011 sezonlarinda Futsal Liginde Sampiyon olan Istanbul Universitesi, {ilkemizi UEFA

Kupasinda temsil etmistir. (http://www.tff.org/default.aspx?pagelD=733, 2016).
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2011-2012 Efes Futsal Ligi finalinde Istanbul Universitesi ile Camlaralt: Koleji Ege
Elitspor karsilagsnustir. 2013 TFF Futsal Ligi sampiyonu Elazig Firat Universitesi
iilkemizi UEFA Futsal Kupasi'nda temsil etmistir. Istanbul Universitesi, 2014 ve 2015
yillarinda iist iiste TFF Futsal Ligi sampiyonu olmus ve iilkemizi UEFA Futsal
Kupasi’nda temsil etmistir. 2016 yilinin sampiyonu yine, final maginda Osmanlispor'u
10 - 4 yenen Istanbul Universitesi Spor Kuliibii olmus ve 2016 - 2017 sezonunda

tilkemizi UEFA Futsal Cup'ta temsil etme hakkin1 kazanmistir.

Futsalin iilkemizde hizl1 bir sekilde benimsenmesine bagli olarak takim, sporcu ve
mag¢ sayisi artmig ve Tirkiye Futbol Federasyonu, futsala olan destegini arttirmistir.
2016 yili itibari ile gergeklestirilen hakem ve antrenér seminerleri sonucunda 1241
futsal hakemi ve 200'den fazla futsal antrenorii yetistirilmis olup, bu say1 artmaya
devam etmektedir. Tiirkiye Futbol Federasyonu ve Milli Egitim Bakanligi arasinda
2010 yilinda imzalanan protokol kapsaminda Tiirkiye'nin 81 ilinde geng kizlar ile geng
erkekler kategorilerinde liselerarasi futsal miisabakalar1 yapilmaya baslanmistir.
Futsalda iilke genelinde tescilli kuliiplerle lig olusturulmaya yonelik ¢alismalar devam

etmektedir (http://www.tff.org/default.aspx?pagelD=900, 2016).

2.3. Futsal Oyun Kurallar:

Futsal sahasinin uzunlugu ulusal miisabakalar i¢in en az 25m en ¢ok 42m, genisligi
ise en az 16m en fazla 25m, uluslararasi miisabakalar i¢in ise uzunlugu en az 38m en
cok 42m, genisligi ise en az 20m en fazla 25m olmalidir. Oyun alani gizgilerle belirlenir

ve sinirladiklari alana dahildir. Tim saha ¢izgileri 8 cm genisligindedir (FIFA 2014).

Orta saha yuvarlaginin ¢ap1 3 m’dir. 6 m yaricapindaki ¢eyrek cemberler, kale
direklerinin dis kenarlar1 merkez alinarak ¢izilmistir. Her bir ¢eyrek ¢gemberin iist kismi,
kale ¢izgisine paralel 3,16 m uzunlugunda bir ¢izgi ile birlestirilmistir. Bu ¢izgilerle gol
cizgisi arasinda kalan alan ceza sahasidir. Ceza sahasi iginde kale direklerinden esit
uzaklikta ve kale cizgisine 6 metrelik mesafede bir penalti1 noktas1 vardir, ikinci penalti

noktasi ise 10 metre mesafededir (FIFA 2014).

Kale direkleri aras1 3 m, yerden yiiksekligi 2 m, gol ¢izgisi ile ag arasindaki mesafe
en az 80 cm, kale direklerinin kalinlig1 8 cm olarak belirlenmistir. Korner ¢izgileri 25
cm caph ¢eyrek daireler olarak ¢izilmistir. Her iki takimin orta saha cizgisinden beser
metre uzaklikta, beser metrelik 'oyuncu degisikligi alan1' bulunur. Oyun alanin zemini

genellikle parke veya taraflex malzemeden yapilmistir (FIFA 2014).


http://www.tff.org/default.aspx?pageID=900

Futsal topu, yuvarlak bi¢imli, deri veya diger muadili uygun malzemeden imal
edilmis, ¢evresi en az 62 cm, en ¢ok 64 cm (4 numara), agirligi oyunun baslangicinda
en az 400 gr, en ¢ok 440 gr, basinci deniz seviyesinde 0,4 - 0,6 atmosfer (400-600
glcmz) olmalidir. Top, 2 metrelik bir yiikseklikten birakildiginda, en az 50 cm ve en
fazla 65 cm ziplamalidir (FIFA 2014).

Takim kadrolar1 14 kisiden olusur ve takimlar macga kaleci dahil 5 oyuncuyla
baglarlar. Takimlardan birinde iigten az oyuncu olmasi halinde mag baslatilamaz. Eger
oyun devam ederken takimlardan birinin oyuncu sayis1 herhangi bir sebeple ti¢ten asagi
diiserse oyun tatil edilir. Mag siiresince oyuncu degisikligi yapma hakk: her iki takim
icinde smirsizdir. Oyundan degistirilmek iizere c¢ikartilmis olan bir oyuncu baska bir

oyuncunun yerine dahi de olsa tekrar oyuna girebilir (FIFA 2014).

Mag birbirine esit 20'ser dakikalik iki devreden olusur. Devreler bir penalt1 vurusu
yada devamli (birikmis) 5 faul yapmis takim aleyhine bir serbest vurus kullanilmasi
sebepleriyle uzayabilir. Takimlarin her bir devrede birer dakikalik bir mola hakk1 vardir.
Molada yedek oyuncular saha disinda kalmalidir. Talimatlar1 veren gorevli sahaya
giremez. Oyuncular sadece mola sonunda degistirilebilir. Devre arasi siiresi 15
dakikadan fazla olamaz. Oyun sonunda uzatma devreleri olursa bu devrelerde mola
alinamaz (FIFA 2014).

2.4. Futsal’mn Fizyolojik Gereksinimleri

Son yillarda tilkemizde popiiler olmaya baslayan futsal; oyun siiresi ve oyuncularin
miisabaka esnasinda gereksinim duyduklar1 performans bilesenleri agisindan hentbol ve
basketbol ile benzerlik gostermektedir. Uzun siireli egzersizlerde enerjinin biiylik
cogunlugu aerobik sistem ile saglanmaktadir. Bu nedenle bu tiir egzersizlerin kalitesi ve

diizeyi aerobik kapasite ile yakindan ilgilidir.

Futbol, aerobik ve anaerobik performansin iist diizeyde gelistirilmis olmasini
gerektiren yiiksek siddetli, araliklar ile yapilan fiziksel aktiviteleri igeren bir spor
dahdir. Birgok c¢alisma aerobik performansin futbolcularin performanslarinin
belirlenmesinde 6nemli bir role sahip oldugunu ortaya koymaktadir (Bangsbo 1996,
Mohr ve ark. 2003, Weston ve ark. 2007).



Son zamanlarda dar alan oyunlarinin (5:5) aerobik uygunlugu gelistirmek igin
gecerli bir egitim yontemi oldugunu kanitlanmistir (Impellizzeri ve ark. 2006). Boylece,
futsal oyuncularinin antrenmani ve oyuna katiliminin bir sonucu olarak iyi gelismis

aerobik kapasiteye sahip olabilecekleri diisiintilebilir.

Futsalda ise alaninin 6lgiileri ve azaltilmis oyuncu sayisi, oyuncularin futbola gore
daha fazla oyuna katilmalarin1 zorunlu hale getirmistir (Katis ve Kellis 2009). Dar
alanda oynamak; daha fazla kosmayi, daha hareketli olmay1 ve topsuz oynayarak, bos
alan yaratmayi gerekli kilmaktadir. Bununla beraber futsalda bire-bir oynamay1
becerebilen oyunculara ihtiyag duyulmaktadir. Cok kosmak, hiicumda genislik
yaratmak, savunmada alan daraltmak, miisabaka boyunca oyun alaninda ¢ok g¢abuk yer
degistirmek ve Ozellikle de yiiksek oyun zekasi sergilemek, futsal oyuncusunun en
temel karakteristikleridir (Ocak ve Bugdayci 2012).

Futbol miisabakasi sirasinda bir oyuncu mag¢ basina ortalama on bes kez topla
bulusmaktadir, bu rakam Futsal miisabakasi sirasinda ise kirkin tizerindedir

(http://www.tff.org/default.aspx?pagel D=733,2016).

Futsalin hizli olmasinin sebebi topsuz hareketleri gerektirmesi ve hi¢ bir
pozisyonun Onceden tahmin edilememesidir. Bu sebepten dolayr Futsal oyuncular
Futbol oyuncularina gére daha yiiksek teknige sahiptir. Futsal 4 numarali kii¢iik topla
oynanir ve topun sekme derecesi %30 oraninda daha azdir. Bu nedenle oyuncular topla
yaptiklar1 hareketlerde daha kontrollii ve daha hizli hareket etmek i¢in daha fazla giice
ihtiya¢ duyarlar (Burns 2003).

Futsal oyununun hizli tempoda oynanmasi sebebi ile KAH’nin maksimum seviyesi
%90’a kadar ¢ikabilmektedir. Futsal oyununda kat edilen mesafelerin %13,7’si yiiksek
siddetli kosular1, %8,2’si hizli kosular igerir (Barbero Alvarez ve ark. 2008).

Futsal oyununun dogasi geregi, sporcularin her 3.28sn’de degisen, aralikli yiiksek
yogunluklu lokomotor aktivite modelleri yaptigi ve miisabaka zamaninin %26’sinda
yiiksek siddete hareketler yaptig1 ve bu nedenle mag esnasinda oyuncu degistirmelerin
fazla oldugu bilinmektedir. (Dogramaci ve Watsford 2004). Bu spor ara vermeksizin
yapilan devamli kosu, yon degistirme ile yapilan kosu, hizlanmali kosular ve topa

vuruslar1 kapsamaktadir (Reilly ve ark 2000; Stolen ve ark 2005).


http://www.tff.org/default.aspx?pageID=733,2016

Futsal oyununun fizyolojik gereksinimleri sebebi ile oyuncularin, uygun aerobik
antrenmanlar yapmas1 ve gerekli giice sahip olmalar1 beklenmektedir. Ayrica miisabaka
stiresince hizli hareketleri yaparken uygun diizeyde ¢evik olabilmeleri i¢in de yiiksek
seviyede giice sahip olmalar1 gerckmektedir (Sheppard ve Young 2006; Mohr ve ark
2005).

Futsal oyuncularinin miisabaka esnasindaki fizyolojik gereksinimlerini belirlemek
yapilacak olan antrenman programlar1t i¢in ¢ok Onemlidir. Futsal oyununun o&zel
ihtiyaclar1 géz 6niinde bulundurularak sporcularin maksimum performansa ulagabilmesi
icin metabolik ATP iiretimini arttiracak egitim programlarinin planlanmasi

gerekmektedir (Castagna ve ark. 2009).

Saha ebadinin azalmasi rakip takim oyuncularmin baskisinin artmasia sebep
oldugu i¢in futsal oyuncularinin her biri teke tek pozisyonlarda rakiple karsi karsiya
kalabilirler. Topun yerde kalkma seviyesinin azalmasi ve defalarca oyunda doniisii
nedeniyle, futsal oyuncularinin yiiksek bir karar verme giiciine sahip olmalar1 ve
hiicumda ya da savunmada kosu hizlariin (ivme ve maksimum hiz alma) miikemmel

olmasi1 gerekmektedir (Hughes ve Bartlett 2002; VVaeyens ve ark. 2007).

Futsal = miisabakast  sirasindaki  anaerobik  gereksinim g6z  Oniinde
bulunduruldugunda, iyi gelismis aerobik sistemin gerekliligi ortaya c¢ikmaktadir.
Yiiksek siddetteki anaerobik hareketlerin tekrarlandigi futsal miisabakasinda aerobik
dayaniklilik hizli toparlanma igin son derece o6nemlidir. Clinkii maksimal oksijen
tiketimi (MaxVO,) sporculardaki oksijen tagima sisteminin mevcut kapasitesinin bir
gostergesi olarak kabul edilir (Barbero-Alverez ve ark. 2005; Castagna ve Barbero-
Alverez 2010).

Aerobik dayaniklilik performansindaki bireysel degisikliklerin sebebi ii¢ biiyiik
faktore baglanmaktadir. Bu faktorler; MaxVVO,, laktat esigi (LT) ve kosu ekonomisidir.
Aerobik uygunlugun MaxVO, ve submaksimal parametreleri, acrobik gii¢ ve aerobik
kapasitenin dogru 6lgiilmesini saglamaktadir (Bloomfield, ve ark. 2007).

Dayaniklilik gerektiren sporlarda basariyr belirleyen en 6nemli faktdrlerden biri
olan MaxVO; yorucu egzersiz esnasinda organizmanin dakikada kullandig1 en yiiksek
oksijen miktar1 olarak tanimlanmakta ve sporcunun kardiovaskiiler uygunlugunu

gostergesi olarak kabul edilmektedir (Svensson ve Drust 2005).
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Laktat esigi, bazi sporlarda MaxVO;,’ye gore aerobik dayanikliligin daha iyi bir
gostergesi olabilmektedir. Laktat esigi, biiyiik kas gruplarmin kullanildigi dinamik
caligmalarda laktat tiretiminin, KAH ve MaxVO;’nin dengelendigi yiiksek diizeydeki
calisma yiikii olarak tamimlanmaktadir. Yiiksek laktat esiginin anlami, laktik asit
birikimi gergeklesmeden bir hareketi yiiksek siddette siirdiirebilmedir. Laktik asit
birikmesine bagli olarak, yiiksek yogunluktaki bir yiiklenmenin uzun siire devam etmesi

fizyolojik olarak imkansiz olacaktir (Bloomfield ve ark. 2007; Fox ve ark. 2011).

Futsal maglar1 ayn1 futbol maglarindaki gibi, laktat birikiminin oldugu yiiksek
siddetteki aktivitelere ve siireglere sahiptir. Bu yiizden sporcular, kaslardan laktati
uzaklagtirabilmek icin diisiikk siddetteki aktivite donemlerine ihtiya¢ duymaktadirlar.
Ciinkii anaerobik ya da alaktik enerji kaynaklar1i aerobik enerji kullanilarak
yenilenmektedir (Bloomfield ve ark. 2007; Fox ve ark. 2011).

Kosu ekonomisi, kosu esnasinda her metredeki net oksijen degeri olarak
tanimlanmaktadir. Kosu ekonomisinde meydana gelen %35 oranindaki bir gelisme ile
ma¢ esnasinda kat edilen mesafenin yaklasik olarak 1000 metre artabilecegi
belirlenmistir. Ayrica yiiksek aerobik giic miisabaka sirasindaki hareketlerin daha
ekonomik yapilmasini saglamaktadir (Castagna ve ark. 2007).

Yiiksek aerobik uygunluk, performans artisina ve yiiksek siddetteki aralikli egzersiz
sirasindaki toparlanmaya katki saglamaktadir. Futbolun ve futsalin fizyolojik istekleri
farkli pozisyon rolleri ile degisebilmektedir. Futbolcularin aerobik kapasite profillerini
belirleyebilmek igin, tercih edilen oyun pozisyonu kadar biyolojik olgunluk, kronolojik
yas, antrenman yasi, antropometri ve morfolojiyi igeren birgok farkli faktor géz 6niine

alinmalidir (Chamari, ve ark. 2004).

Futsal oyuncular1 miisabaka esnasinda 3 ila 6 dk arasinda yiiksek yogunluklu
egzersiz yaparlar, bu durum futsal oyuncularmin fiziksel uygunlugunun futbol
oyuncularindan biraz farkli oldugu anlamina gelir (Castagna ve ark. 2009; Gorostiaga
ve ark. 2009).

Futsal oyunu analiz edildiginde bir miisabaka esnasinda oyuncularin 4500m den
fazla kostuklar1 belirlenmistir (Makaje ve ark. 2012). Futsal oyuncular1 miisabaka
esnasinda 1 dakika da yaklasik 9 farkli hareket gerceklestirmekte ve bu hareketlerin her
birinin ilk 23sn’si yiiksek yogunlukta olmaktadir (Barbero-Alvarez ve ark. 2004).
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Futsal oyununun ortalama yogunlugu maksimal kalp atim sayisinin %85-90°1 ve
MaxVO;’nin %751 gibi bir biiyiikliikte gergeklesmektedir (Castagna ve ark. 2007,
Castagna ve ark. 2009).

Futsalda yiiksek yogunluklu ¢alismalarda birincil enerji kaynagi anaerobik sistem
olsa da agirlikli enerji kaynagi aerobik sistem tarafindan saglanmaktadir (Barbero-
Alvarez ve ark. 2008; Castagna ve ark. 2009). Bilindigi gibi maksimum ve kisa siireli
eforlarda baslica enerji kaynagi ATP-CP sistemidir. Oysaki yiiksek yogunlukta
gergeklesen tekrarl yiiklenmelerde ve tekrarli sprintlerde devreye giren laktik anaerobik
metabolizmadir. Aerobik metabolizma ise antrenman ve miisabaka esnasinda %90
oraninda 6nemli bir katilim saglar (Barbero-Alvarez ve ark. 2008; Midgley ve ark.
2006). Sonug olarak futsal oyun kurallar1 geregince iyi geligsmis anaerobik kapasite ve
yiiksek diizeyde aerobik kapasiteye gereksinim duyar (Stone ve Kilding 2009; Duphon
ve ark. 2005).

2.5. Futsalda Kullanilan Enerji Kaynaklari

Miisabaka ve antrenman siiresince fiziksel ve zihinsel faaliyetlerin siirdiiriilebilmesi
icin enerji gerekmektedir. Hareket bir enerji kaynagina gereksinim duyar ve enerjisiz
hareket olusmaz. Takim sporlarinda, anaerobik ve aerobik enerji sistemleri karmasik bir
sekilde kullanilmakta olup, dayaniklilik ve siirat gibi motorsal 6zelliklerde icermektedir

(Powers ve Howley 2004; Fox ve ark. 2011).

q ENERJI SISTEMI

q ANAEROBIK YOL AEROBIK YOL
q ALAKTIK q LAKTIK qOKSHENLi SISTEMI

ATP-CP
FOSFOJEN
SISTEMI

LAKTIK
ASIT
SISTEMI

Sekil 2.1: Enerji sistemleri
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Enerjinin oksijen kullanilmaksizin bir dizi kimyasal reaksiyon sonucunda elde
edilmesine anaerobik, oksijen kullanilarak elde edilmesine ise aerobik sistem denir.
Organizma i¢in gerekli olan enerji, besinlerin pargalanip sindirilmesiyle elde edilir.
Yiiksek diizeyde enerji olusturan ATP (Adonezintrifosfat) kas hiicrelerinde depo
edilirler. ATP’nin olmadigi ortamda kas kasilmalart meydana gelmez. Besin
maddelerinin pargalanarak enerji meydana getirmesi ATP'nin tekrardan sentez
edilmesine yardimc1 olur. ATP, 1 molekiil adonezin 3 molekiil fosfat igermektedir. Kas
kasilmasi icin gerekli olan enerji ATP'nin ADP + P'ye cevrilerek enerji agiga
cikarmasiyla elde edilir. ATP depolariin kaslarda simirli olmasi sebebiyle siiratin
devam ettirilebilmesi i¢in ATP'nin tekrardan sentez edilmesi gerekmektedir (Powers ve
Howley 2004; Fox ve ark. 2011).

Atp ve Cp cok Hizli Fakat Cok Kisith
Glikojen—Glikoz—Laktak
Hizli, Oksijensiz, Kisitl
Glikojen—Glikoz—CO2
Yavas, Oksijenli, Glikojen ile Sinirl — ATP —> IS

Trigliserit—Yag Asitleri—CO2 /
Yavas, Fazla Oksijen, Limitsiz
Kas Proteini—Amino Asitler—COz2

Nadiren toplam enerji ihtiyacinin nadiren
>% 5-7’1, Kas kitlesi kayb1

Sekil 2.2: ATP {iretim sekilleri (Wolinsky ve Driskell 2008)

Futsalda fuleli kosu, hizli kosu ve sprint gibi hareketler yiiksek siddetlidir. Hizli ve
cabuk doniis hareketi igerir ve kassal kuvvet gerektiren aktivitelerdir. Bunlarin yani sira;
yuvarlanip kalkma, ani yon degistirme, birgok hareketi arka arkaya tekrarlama gibi
aktiviteler de futsal icerisinde yer alir. Oyuncularin, tim bu degisik nitelikteki
hareketleri futsal miisabakasi boyunca siirdiiriilebilmeleri, fizyolojik gereksinimlerin
yerine getirilmesi ile gergeklesir. Futsalin fizyolojisi denilebilecek bu gereklilikler,
solunum yoluyla oksijen alinmasi, alinan oksijenin akcigerlerden kana gecisinin
saglanmasi, kan ile oksijenin taginmasi, kalp ve dolagim sistemi ile oksijenin iletimi ve

sonugta enerji iiretilmesi ile gergeklesmektedir (Spriet 2002).
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Enerji tiretimi, yiiksek siddetli eforlar ile diisiik siddetli eforlara bagl olarak farkl
yontemlerle ve farkli enerji kaynaklarindan saglanmaktadir. Aerobik egzersizler
esnasinda iskelet kaslarinda ATP sentezlenmesi i¢in karbonhidratlar ve yaglar baskin
olarak kullanilir. MaxVO;’nin yaklasik %350-65’indeki egzersiz siddetinde yaglarin
toplam enerji iretimine katkisi artarken, MaxVO,’ nin yaklasik %85’i ve iizerindeki

egzersiz siddetinde ise bu katki azalmaktadir (Spriet 2002).

Orta yogunlukta yapilan aerobik antrenmanlar maksimal aerobik giiciin artmasina
katk1 saglarken anaerobik kapasiteyi etkilememektedir. Bununla beraber yiiksek
yogunluklu interval antrenmanlar sayesinde her iki enerji sistemi de
gelistirilebilmektedir (Tabata ve ark. 1996).

2.5.1. Aerobik Enerji Metabolizmasi

Kas hiicresi i¢indeki oksijenin yeterli oldugu durumlarda ATP, aerobik enerji
metabolizmasi yolu ile yenilenir. ATP’nin yenilenmesi esnasinda oksidasyona ugrayan
maddeler (serbest yag asitleri, glikojen), ya kasin igerisinde depolanmistir ya da dolasim

yolu ile digaridan saglanir (Powers ve Howley 2004; Fox ve ark. 2011).

Karbonhidrat ve yaglar dayaniklilik gerektiren egzersizlerde temel enerji kaynag:
olarak kullanilmaktadir. Yaglar diisiik siddetteki egzersizlerde ve dinlenme durumda
etkin enerji kaynagidir. Dayaniklilik gerektiren spor dallarinda enerji olusumunda yagin
orani fazla olmasina ragmen karbonhidratlar daha ¢ok kullanilan enerji kaynagidir.
Yiiksek siddetteki egzersizlerde anaerobik glikolitik enerji sisteminin temel enerji
kaynagi karbonhidratlardir. Glikojen depolarinin tiikenmesi ise yaglarin ana enerji

kaynag1 olarak devreye girmesine sebep olur (Wolinsky ve Driskell, 2008).

Aerobik sistem 2 dakika ila 2-3 saat siiren ¢aligmalar igin asil enerji kaynagi olarak
goriliir. 2-3 saati asan egzersizlerde ATP depolarinin yenilenmesi igin yaglar ve
proteinler pargalanir. Aerobik enerji iiretimi esnasinda, Yyaglarin, glikojenin ve
proteinlerin par¢alanmasi ile son {iriin olarak karbondioksit (CO,) ve su (H,O) olusur.
Suyun biiyiik bir boliimii viicutta tutulurken karbondioksit viicuttan solunum sistemi
yoluyla atilir. Egzersiz esnasinda hangi enerji sisteminin biiyiik oranda kullanilacagini
egzersizin siddeti ve siiresi belirler. Bir sporcunun ATP yenileme hizi, aerobik
kapasitesiyle ya da MaxVVO, hiziyla belirlenir (Bompa 1998; Powers ve Howley 2004;
Fox ve ark. 2011).
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2.5.2. Anaerobik Enerji Metabolizmasi

Egzersiz igin gereken enerjinin tamamen oksijensiz ortamda ATP-CP ve laktik asit
sistemiyle saglanmasini temin eden sistem anaerobik enerji sistemidir (Diindar 1998; Fox
ve ark. 2011). Her bir enerji sisteminin egzersizin gergeklestirilmesine katkisi; siddet,
zaman ve dinlenme araliklar1 gibi egzersiz parametrelerine baghdir. Genelde, kisa siireli,
yiiksek siddetli ve uzun dinlenme siiresi olan aktiviteler alaktik anaerobik yani fosfojen
sistemine dayanirken; uzun siireli, diisiik siddetli ve kisa dinlenme siiresi olan aktiviteler
glikolitik sisteme dayanir. Bu enerji sistemleri anaerobik aktivitelerde kullanilan enerjinin

cogunu saglar (Kramer 1995).

Maximum yiiklenmeler esnasinda enerji ihtiyacinin biiyiik bir bolima Tip 11
fibrillerinde bulunan kreatin fosfattan saglanir. Bununla beraber en az 3-4 saniye siiren
kas kasilmasi sirasinda ATP resentezinin %350’si glikoliz’den saglanir (Powers ve
Howley 2004; Poormans 2004).

2.5.2.1. ATP-CP Fosfojen Sistemi (Alaktik Anaerobik):

ATP'nin yeniden sentezlenmesi i¢in kreatinin inorganik fosfata ayrilmasi gerekir.
Serbest kalan enerji ATP'den daha fazla olmasina ragmen yine de sinirlidir. Maksimal
calismalarda 6-8 saniye siire ile yaklasik 20 kas kasilmasi saglanabilir. Bu olayda
oksijen harcanmaz ve laktik asit meydana gelmez (Powers ve Howley 2004; Fox ve ark.
2011).

Enerji karbonhidrat ve lipid metabolizmasi1 yoluyla meydana gelmektedir. ATP'den
bir fosfat kokiiniin ayrilmasiyla bilesik Adenozin difosfat (ADP)'a cevrilir. Ikinci fosfat
kokiiniin ayrilmasi ile Adenozin monofosfot (AMP)’a doniisiir (Powers ve Howley
2004; Fox ve ark. 2011).

ATP — ADP + P — ENERJI — Kassal Aktivite

Performans antrenmani yapan sporcularin kaslarinda, 5 - 6 saniye siiresince
maksimal egzersize cevap verebilecek ATP bulunabilir. Kasta ATP'den baska yiiksek
enerjili bir fosfat bilesigi daha vardir ki, bu da kreatin fosfattir (CP). CP kasta depolu
olan, yiiksek enerji bagi iceren kimyasal bir bilesiktir. ATP gibi par¢alandiginda 6nemli

miktarda enerji agiga ¢ikarir (Powers ve Howley 2004; Fox ve ark. 2011).
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CP enerji kaynagi olarak kas tarafindan dogrudan dogruya ATP gibi kullanilmaz.
Fakat CP bir fosfatmi kolayca ADP'ye aktarir ve ATP olusmasini saglar. Istirahat halinde
serbest yag asidi, glikojen ve glikozun oksidasyonu sonucu olusan ATP bir fosfatini
kreatine vererek, CP olusmasini saglar ve aktivite esnasinda kullanilmak tizere depo
edilir (Diindar 1998; Powers ve Howley 2004; Fox ve ark. 2011).

CP — C +P — ENERJI

ADP + CP «kreatin fosfofruktokinaz >ATP +C

Gerek ATP gerekse CP kaslarda sinirli bulunur. ATP ve CP'nin temin ettigi enerji 3-
8 sn'lik eforlara dayanabilir. Teorik olarak, fosfojen sistemi tamamen bosaldiktan sonra,
diger enerji sistemlerinin fosfojeni 15-30 saniye iginde tamamen yenileyebilecegi kabul
edilir. Ancak uygulamada olay boyle gelismez. Ciinkii 6teki sistemlerin biitlin giicleri ile
fosfojen sistemini yenilemek i¢in gorev yapmalari ancak fosfojen sistemi tamamen
bosaldiginda miimkiindiir. Yenilenme yari-zamani normalde 30 saniye civarindadir

(Powers ve Howley 2004; Fox ve ark. 2011).

Tablo 2.1: Dinlenme siirelerine gére ATP yenilenme yiizdeleri (On 2012).

Dinlenme Siiresi ATP Yenilenmesi (%)

10 sn'den az Cok az
30 sn 50
60 sn 75
90 sn 87
120 sn 93
150 sn 97
180 sn 98
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2.5.2.2.Laktik Asit Sistemi (Laktik Anaerobik):

Karbonhidratlar, oksijensiz ortamda glikolitik enzimlerin etkisi ile glikolize olurlar.
Anaerobik glikoliz glikojenin anaerobik yolla par¢alanmasi anlamina gelmektedir. Bu
yolla enerji iretilirken kullanilan sadece glikozdur. Glikozun pargalanmasi ile iki
piriivik asit molekiilii olusur ve ortamda oksijen olmadigi icin sitrik asit dongiisiine
giremeyen pirlivik asit laktik aside doniismiis olur. Ancak bu sayede 3 mol ATP olusur.
Bu yolla ATP olusturulurken son iiriin olarak laktik asidin agiga ¢ikmasindan dolay1 bu
sisteme laktik asit sistemi ad1 verilir. Laktik anaerobik sistemin en énemli 6zelliklerinden
birisi ATP molekiillerinin mitokondrideki oksidatif mekanizmadan 2,5 kat daha hizli

olusturmasidir (Powers ve Howley 2004; Ergen ve ark 2007; Fox ve ark. 2011).

Yaklasik 40 saniye olan veya daha uzun siiren spor olaylarinin, dogas1 geregi bu
sistem daha baskindir (200 - 400 m kosu, 500 m siirat pateni ve bazi Cimnastik dallar1).
Enerji, oncelikle ATP—CP sistemi tarafindan, sonraki 8-10 saniye siiresince laktik asit
sistemi tarafindan karsilanir. Laktik asit sistemi, kas hiicreleri ve karacigerdeki glikojeni
parcalayarak, ADP+P’den ATP olusturmasi igin enerjiyi serbest birakir (Powers ve
Howley 2004; Fox ve ark. 2011).

Laktik anaerobik sistemin kullanimini sinirlayan husus kaslarda yorgunluga neden
olan laktik asidin birikimidir. Sistemin yenilenmesi igin gerekli olan zamani, bireyin
laktik asidi viicuttan uzaklastirma hizina baglidir. Genellikle 20-30 dakikalik bir zaman
diliminde laktik asit viicuttan uzaklagtirilabilir. Laktik anaerobik sistemin kullanildigi
maksimum yiiklenmeden bir saat sonra bile bu sistemde tam anlamiyla yenilenme

beklenemez (Powers ve Howley 2004; Fox ve ark. 2011).

2.6. Futsal’da Dayamkhihk

Yapilan arastirmalarda futsal mag1 siiresince egzersiz siddeti ortalamasinin;
anaerobik esige yakin ya da MaxKAH nin %90°1 civarinda oldugu belirlenmistir. Futsal
oyununda kat edilen mesafelerin %13,7’si yiiksek siddetli kosu, %8,2’si hizli kosudur
(Barbero Alvarez ve ark. 2008). Egzersiz siddetinin artmasi kasta ve kanda laktik asit
oraninin artmasi ile sonuglanmaktadir. Kasta ve kanda laktik asidin birikmesi sporcunun
yorulmasina sebep olmaktadir. Bu durum sporcularin performansini olumsuz yonde
etkileyen bir faktor olarak bilinmektedir. Oyuncularin ardi ardina tekrarlanan hareketleri
ayni kalitede yapabilmesi, dayaniklilik performansinin gelismis olmasiyla yakindan

iligkilidir (Bloomfield ve ark. 2007).
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Dayaniklilik kapasitesi ti¢ farkli unsur tarafindan etkilenir ve bu ti¢ unsur kosu
ekonomisi, MaxVO2 ve anaerobik esik olarak ifade edilir. Dayaniklilik performansinin
en onemli fizyolojik Olgiitlerinden biri olan MaxVO; aerobik dayanikliligin en iyi

gostergesi olarak kabul edilir (Bloomfield ve ark. 2007).

Mag esnasinda kisa siire igerisinde gerceklestirilen yiiksek siddetli hareketlerin ayn1
sekil ve kalitede tekrarlanabilmesi, hareketler sirasinda tiikkenen anaerobik enerji
kaynaklarinin aerobik enerji kaynaklar1 yoluyla yenilenmesine bagli olmaktadir. Bu
durum sporcularin anaerobik esikten daha diisiik bir siddette gegirdikleri zamanla
yakindan iligkilidir (Fox ve ark. 2011; Weineck 2011). Anaerobik esik, MaxVO;’nin
%82-85’1 ve maksimum kalp atim hizinin %87-90’1 arasina karsilik gelmektedir ve
artan egzersiz siddetinde kan laktat seviyesinin 4mmol’e ulastigi kosu hizi olarak da
tanimlanmaktadir (Bloomfield ve ark. 2007). Baz1 kaynaklarda dinamik olarak calisan
kas gruplarinda laktatin aym1 anda iretildigi ve uzaklastirilldigi en yiiksek egzersiz
siddeti, kalp atim hiz1 ya da oksijen tiiketimi olarak ifade edilmektedir (Castagna ve ark.
2009).

Futsalda hareket analizine yonelik olarak yapilan ¢aligmalarda futsal miisabakasi
esnasinda gergeklestirilen hareketler igerisinde hizli ve yiiksek yogunluklu kosularin
(10-30 m veya 2-4 saniye) yer aldigi belirlenmistir. Ayrica profesyonel oyuncular
miisabaka siiresinin  %5-12’sini  yiikksek yogunluklu (>15km/s), miicadele ile
gecirmektedir. Bu durum futsal oyuncular i¢in yiiksek yogunluklu interval antrenmanin

Oonemini ortaya koymaktadir (Barbero-Alverez ve ark. 2008).

Yiiksek yogunluktaki aralikli egzersizleri gerceklestirme yetenegi futsal bransi i¢in
performansi belirleyici faktorlerden biri olarak goriilmektedir (Castagna ve Barbero-
Alvarez 2010). Bu antrenman modeli sirasinda elde edilen performans, gerceklestirilen

faaliyet siiresine ve toparlanma siirecine baglidir (Buchheit ve Laursen 2013).

Yiiksek seviyedeki MaxVOz’nin yiiksek yogunluktaki interval egzersizler
arasindaki siirecte fosfojenin restorasyon yeteneginde belirleyici etken oldugu tespit
edilmistir (Tomlin ve Wenger 2001). Maksimum yogunluktaki interval antrenman
nispeten daha kisa donemde merkezi adaptasyon (sistolik hacmin artisina bagli olarak
kardiyak debide ve dolayist ile MaxVO;’de artis) ve periferik adaptasyon (ATP tiretimi
ve kullanimi i¢in ¢alisma kapasitesinin gelismesini) sagladigi icin aerobik giiclin ve

kapasitesinin gelismesine katkida bulunur (Midgley ve ark. 2006).
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Futsal dogal olarak miisabaka sirasinda kisa aktif toparlanma donemleri ile
maksimum ¢aba sarf edilen, ¢ogu zaman kalp atim hiz1 ve VOz’nin st sinirlara yakin
degerlerde oldugu aralikli bir spordur. Bu sebeple fizyolojik indekslerin
degerlendirilmesi antrenman programlar1 hazirlanmasinda énemli bir husustur. Yiiksek
yogunlukta gerceklestirilen interval antrenmanlar kisa vadede aerobik uygunlugun ve
MaxVO2 degerinin gelismesinde kabul edilebilir en uygun modeldir (Arins ve ark.
2015).

Barbero-Alvarez ve ark. (2005) yaptiklar1 ¢alismada futsal bransi i¢in ¢alisma-
dinlenme oranmi 1:1.4 olarak belirlemislerdir. Bu c¢alismada, orta siddette kat edilen
mesafe (10.9 km/s - 18.0 km/s arasinda), yiiksek siddette kat edilen mesafe (18.1 km/s -
25.0 km/s), maksimum kosu yogunlugu (> 25.1 km/s) ve neredeyse durma anlamina
gelen dinlenme (0 km/s - 0.36 km/s), yiirime (0.37 km/s - 3.6km/s) ve diisiik
yogunlukta kosu (3.7 km/s -10.8 km/s) olarak tespit etmislerdir. Ayn1 zamanda
miisabaka esnasinda dakikada 121m kat ettiklerini bunun %5’inin sprint (> 18.3 km/s),

%12’sinin yiiksek yogunlukta kosu (> 15.5 km/s) ile tamamlandigini ifade etmislerdir.
2.6.1 Dayanikhlik Cesitleri

Bu kisimda enerji metabolizmasina bagli dayaniklilik gesitleri anlatilmaya calisilacaktir.
2.6.1.1. Aerobik Dayamikhiik

Solunum sisteminin sahip oldugu sinirli kapasite sebebiyle zamanla oksijen ihtiyaci
maksimal diizeye eristiginde, is artsa bile dakikada tiiketilen oksijen miktar1 ayni
kalmaktadir. Kisiden kisiye farklilik gosteren bu ozellik maksimal aerobik kapasite
olarak tanimlanir ve kondisyonun en iyi gostergelerinden biridir. Antrenmanli kisilerde
dort dakikalik submaximal bir egzersizden sonra nabiz sayist 160atim/dk civarinda olup
dengededir. Kullanilan oksijen miktarinin dengede oldugu bu kararli duruma steady -
state denir. Antrenmanin basinda bu sinira erisilemez, ufak bir oksijen acig1 meydana
gelir. Ancak bu durum antrenmanin igindeki aktif dinlenmelerle giderilebilir (Powers ve
Howley 2004; Fox ve ark. 2011).

Aerobik dayaniklilik, organizmanin aerobik enerji iiretimine bagli olarak ortaya
cikan bir dayaniklilik tlirtidiir. 10 dakikanin iizerinde araliksiz yapilan ¢aligmalarda,
zamanin uzamasina bagli olarak tamamen aerobik enerji sistemine dayali gelisim
gozlenir (Weineck 2011).
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Aerobik dayaniklilikta harcanan enerji ile yapilan is dengelidir. Organizma oksijen
borcuna girmedigi, yeterli oksijen ortaminda ger¢eklesen dayanikliliktir. Aerobik
dayaniklilikta enerji, enerji kaynaklarindan ve oksijenden faydalanarak oksidasyon yolu
ile saglanmaktadir (Weineck 2011).

Spora yeni baslamis olanlarda %30, performans antrenmani yapan sporcularda
%70’in altindaki antrenman siddetinin dayaniklilik performansina herhangi bir yararinin
olmadig diistiniiliir. 7-8 hafta siiren hazirlik déneminin ilk 8-10 giinliik boliimii acrobik
kapasitenin gelistirilmesine ayrilmalidir. Aerobik dayaniklilik performansinin artmasi

orantil1 olarak sezon sonuna kadar devam eder (Weineck 2011).
2.6.1.2. Anaerobik Dayankhhk

Anaerobik dayaniklilik ile ilgili hareketler; yon degistirmeler, ani hizlanmalar,
mesafe, hiz, zaman arasindaki oranti, sicrama, sut ve degisik mesafelerdeki sprintler
olarak kabul edilir. Laboratuvar testleri disinda kesin olarak dlgiileri yoktur. Dakikadaki

solunum sayis1 gozlemsel olarak yardimer olur (Weineck 2011).

Anerobik dayaniklilik; cok yiiksek ve maksimal yiliklenmelerde organizmanin
viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak, herhangi bir sportif faaliyeti siirdiirebilmesi

olarak ifade edilir, calismalarin temelinde ise iki reaksiyon s6z konusudur:

a) Kreatin fostat reaksiyonu : (Alaktik anaerobik yol) Kreatin fosfat ATP’nin

yeniden sentezlenebilmesi i¢in enerji kaynagi olarak kullanilir.

b) Glikoz reaksiyonu : (Laktik anaerobik yol) Karbonhidratlarin fermantasyonu ile
saglanir. Enerji olusumuna bagli olarak laktik asit oraninda bir artis meydana

gelir.

Aerobik ve anaerobik dayaniklilik i¢ ige yer almaktadir. Birbirinden fark ise, enerji
olusumundaki kimyasal siiregtir. Her ikisi de antrenmanlar yoluyla gelistirilebilir.
Aerobik dayaniklilikta egzersiz esnasinda ihtiya¢ duyulan oksijen ile alinan oksijen
arasindaki dengeli durumdan (Steady-state) s6z edilir. Anaerobik kapasitenin diizeyi ise
aerobik kapasitenin iyi gelistirilmis olmasina baglhidir. Anaerobik egzersizlerde kaslar,

kasilmay1 gergeklestirecek enerjiyi ATP’den karsilarlar (Fox ve ark. 2011).
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2.6.2. Dayanmikhlik Gelistirici Antrenman Yontemleri

Dayaniklilik, organizmanin, uzun siire devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga kars1 koyabilme ve oldukga yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire
devam ettirebilme yetenegi olarak tanimlanir (Giinay ve Yiice 2008; Sevim 2002).
Dayaniklilik ¢aligmalar1 sonucunda viicut ¢ok kisa siirede toparlanir, vital kapasite artar,
kalp gii¢lenir, aktif kilcal damarlarin sayisi artar, organizmanin enerji kapasitesi artar ve

bunlarin birbirleriyle kombine bir sekilde ¢alismasi gelisir (Sevim 2002).

Amerikan Spor Hekimligi Dernegi (ACSM), dayanikliligin; antrenmanin siiresi,
siddeti ve sikligi ile dogrudan iliskili oldugunu ve %50-85 MaxVO, veya maksimal
kalp atim sayisiin %60-90’1 ile, 20-60dk ve haftada 3-5 giin siire ile yapilan
antrenmanlar ile gelistirilebildigini bildirmektedir. Hazirhik déneminde genellikle
yaygin interval ve devamli yiiklenme yontemleri kullanilir. Dayaniklilik antrenman
yontemleri birbirlerinden farkli olsa da ayni amaca hizmet eder. Dayaniklilik gelistirici
karma antrenman programlar1 basariya daha hizli ulasilmasini saglar (Giinay ve Yiice

2008; Ozer 2006).

Dayanikliligin amaglanan seviyeye ulasabilmesi, uygulanacak olan antrenman
yontemi ve iceriginin uygunluguna baghdir. Dayaniklilik gelistirici antrenman

yontemleri fizyolojik agidan dort ana gruba ayrilir:

1) Devamli kosular yontemi,

2) Interval yontemi,

3) Tekrar yontemi,

4) Miisabaka yontemi (Sevim 2002; Giinay ve Yiice 2008; Weineck 2011).
2.6.2.1. Devamh Kosular Yontemi

Oncelikli olarak aerobik kapasitenin gelistirilmesi bu antrenman yénteminin temel
ilkesidir. Caligmanin siiresi uzun tutulup, yiiklenme diisiikk siddette uygulanirsa yag
metabolizmasi, ¢alisma siiresi kisa ve yiliklenme siddeti yiiksek yogunlukta uygulanirsa
glikojen metabolizmasi gelistirilir. Organizmadaki aktif kilcal damarlarin gelistirilmesi,
biyokimyasal gelisimin daha hizli ve ekonomik olusmasi, kalp ve kan dolagiminin
diizenlenmesi ve vital kapasitenin artmasi saglanir. Devamli kosular yontemi, uzun
stireli kosular ve degisik tempolu siirekli kosular metodu olmak iizere ikiye ayrilir
(Giinay ve Yiice 2008; Sevim 2002; Weineck 2011).
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Uzun siireli kosular, kros olarak adlandirilan kosulardir ve temel dayanikliligin
gelistirilmesinde kullanilir. Istenilen dayamklilik seviyesine ¢ok yavas ulasilmasina
ragmen, kazanilmis olan dayaniklilik uzun siire muhafaza edilebilir. Antrenman siddeti
2 mmol laktatin altinda, yiiklenme siiresi 20-90dk, kosu sirasinda kalbin atim sayisi
140-160atim/dk arasindadir. Degisik tempolu siirekli kosular, fartlek gibi degisik
formlarda kosulur. Bu antrenman metodu sayesinde, kuvvette devamlilik ve siiratte
devamlilik 6zellikleri gelistirilebilir. Antrenmanin siddeti anaerobik esik olan 4mmol
laktat civarinda ve ortalama kalp ritmi 174 atim/dk dolaylarindadir. Bu antrenman tiirii
ayn1 zamanda dayanma giiclinlin, miicadele azminin ve ¢alisma arzusunun arttirilmast

icin de kullanilir (Giinay ve Yiice 2008; Sevim 2002; Weineck 2011).
2.6.2.2. interval Yontemi

Interval antrenman ydntemi, bircok egzersizin belirli araliklarla tekrar edilmesidir
(Fox ve ark. 2011). Interval antrenmanin dzelligi, calisma ve dinlenmenin ya da yiiksek
ve disiik yiikklenme siireglerinin sistemli olarak degisimidir (Giinay ve Yiice 2008;

Sevim 2002). interval antrenmanin sagladig: avantajlar su sekilde siralanir;

1. ATP-CP depolarinin tekrar kullanimi saglanir. Bu sayede anaerobik glikoliz
fazlaca kullanilmadigi igin, kas yorgunlugunun gecikmesine yardimci olur.

2. Antrenman siiresinin ve dinlenme araliklarinin dogru bir sekilde ayarlanmasi
anaerobik glikolizi maksimal diizeye ¢ikarir ve gelistirir.

3. Fazla tekrarl, uzun siireli ve kisa aralikli interval ¢aligmalarda, oksijen tasima
sistemi zorlanarak, aerobik enerji sistemi gelisir. Antrenman siddeti 4 mmol
laktatin iizerindedir. Interval antrenmanlarda, kalp atim sayis1 180-200’e
ulastiginda ¢alisma durdurulur, kalp atim sayist 120-130’a diisiince calismaya

devam edilir (Fox ve ark. 2011; Weineck 2011).
Interval ¢alismalarda dikkat edilmesi gereken ilkeler su sekilde siralanir:

1) Calismanin siiresi, 2) Calismanin kapsami, 3) Calismanin siddeti, 4) Dinlenme

(Sevim 2002; Weineck 2011).

Interval antrenman, yaygimn ve yogun interval antrenman olmak iizere ikiye ayrilr.
Yaygin interval antrenmanda, ¢alisma yogunlugu diisik (%60-80) yiiklenme siiresi
uzun, yogun interval antrenmanda calisma yogunlugu yiiksek (%80-90), yiiklenme
stiresi az ve dinlenme araligi uzundur (Sevim 2002; Giinay ve Yiice 2008; Weineck
2011).
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Calisma siddeti ne kadar fazla ise ara dinlenmeler o kadar uzun tutulur. interval
antrenman yontemi i¢in verimsel dinlenme karakteristiktir. Yaygin interval yontemi
hazirlik evresinde temel dayamikliligin gelistirilmesinde kullanilan devamli kosular
yontemine ek olarak kullanilmaktadir. Yogun interval yontemi ise genellikle
sakatliklardan sonra hizli bir sekilde geri donmek veya kisa hazirlik sezonlarindan sonra
kardiovaskiiler sistemi hizli bir sekilde gelistirmek icin kullanilmaktadir. Interval
antrenman yOnteminin aerobik ve anaerobik kapasitenin diizeltilmesi agisindan
kullanilabilecegi diistiniilmektedir. Maksimum oksijen kullanim kapasitesini arttirmak
icin en ¢ok uygulanan antrenman yontemidir (Sevim 2002; Giinay ve Yiice 2008;
Weineck 2011).

2.6.2.3. Tekrar Yontemi

Tekrar yontemi daha ¢ok anaerobik dayanikliligi gelistiren bir yontemdir. Tam bir
dinlenmeden sonra maksimal hizda kosulan belirlenmis bir mesafenin tekrar
uygulanmas1 bi¢iminde gercgeklestirilmektedir. Yiiklenme yogunlugunun fazla olusu
nedeni ile ¢ok az sayida tekrar yapilabilmektedir. Maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve
slirat gibi motorik 6zelliklerin gelistirilmesinde en ¢ok kullanilan yontemdir. Yiiklenme
siddeti %90-100 diizeylerinde tutulur. Yiiklenme kapsami diisiik tutulmali ve en fazla 5-
6 tekrar yapilmali, yiiklenmeler arasinda dinlenmeler tam dinlenme seklinde olmalidir

(Sevim 2002; Giinay ve Yiice 2008; Weineck 2011).
2.6.2.4. Miisabaka Y ontemi

Gelismis bir temel dayaniklilik tek basina futsal karsilagsmasinin gereklerini
karsilamaya yetmemektedir. Miisabaka yontemi ile 6zel dayaniklilik gelistirilerek
yarisma tecriibesi kazanilmasi hedeflenmektedir. Miisabaka yontemi futsal i¢in 6zel
olan biitiin yetilerin birlikte gelisimini saglayan biitiinlesik bir antrenman yontemidir.
Antrenman programinin uygunlugunu kontrol etmenin en dogru yoludur. Belirli
araliklarla deneme yapmak, sporcunun miisabaka kosullarina alismasina ve yeterli
diizeyde hazirlanmasina olanak tanir. Antrenmanlarda miimkiin oldugunca yarisma
kosullarina uygun sartlar yaratilir. Miisabaka yontemi, antrenman veya hazirlik
maglarinin yaninda 1:1, 2:2, 1:2, 2:3 gibi dar alan oyunlarin1 da kapsamaktadir. Ayrica
Miisabaka yontemi ile karsilagma deneyimi ve karsilasma zorluguna iliskin
deneyimlerin ve taktik yaklasimlarin gelistirilmesi de miimkiin kilinmaktadir (Sevim

2002; Giinay ve Yiice 2008; Weineck 2011).
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3. GEREC VE YONTEM

Calismamiza diizenli olarak Diizce Universitesi Kadin Futsal takiminda antrenman
yapan ve ortalama 5.14+0.86y1l antrenman geg¢misine sahip 14 kadin futsal oyuncusu
(21.28+1.38yas) gonillii olarak katilmistir. Rutin futsal teknik-taktik antrenman
programina ek olarak haftada bir dar alan oyunlari, haftada bir tekrarli sprintler ve
haftada bir hazirlik mag1 yaptirilmistir. Calismamizda 6n-son test modeli uygulanmis
olup, hazirlik sezonu saglik kontrolleri sonrasinda on-test, 8 hafta sonra miisabaka

sezonu baglangicinda ise son-test gerceklestirilmistir.

Sporcularin boy uzunlugunu belirleyebilmek i¢in seca marka stadiometre, viicut
agirligl, viicut yag %’si ve beden kitle indeksini (BKI) belirleyebilmek i¢in Tanita SC-
330, aerobik kapasitelerini belirleyebilmek i¢in Yo-yo aralikli toparlanma testi 1
(YIRT1), anaerobik kapasitelerini belirleyebilmek igin tekrarli sprint testi (RSA), laktat
konsantrasyonlarini belirleyebilmek i¢in parmak ucundan laktat testi ve kalp atim
sayilarint belirleyebilmek icin Polar V800 ritim sayar kullanilmistir. MaxKAH’ nin

belirlenmesinde ise Karvonen’in 220-Yas formiiliinden yararlanilmistir.

Caligsmaya katilan sporculara uygulanacak testler hakkinda ve testin nasil yapilacagi
konusunda bilgi verilmis olup yazili katilim onay1 belgesi katilimcilar tarafindan
imzalanmistir. Ayrica arastirmanin yapildigi kurumdan g¢alisma Oncesinde izin yazisi
alinmis olup, Diizce Universitesi Etik Kurulundan Etik onayr alinmistir. Calismaya

katilanlardan testle ilgili olarak;
1. Testten Onceki 48 saat suiresince alkol almamalari,
2. Testten onceki 24 saat siiresince siddetli egzersiz yapmamalari,
3. Testten Onceki 3 saat boyunca bir sey yememeleri,
4. Testten 30 dakika 6nce mesanelerinin bosaltilmasi istenmistir.

Katilimcilarin bu caligmaya dahil edilmesi i¢in en az 4 yillik antrenman ge¢misine
sahip olmalar1 ve antrenman donemlerinin en az %90’mna katilmasi, daha onceki
miisabaka sezonunu diizenli olarak tamamlamasi ve saglik yetkisine sahip olmasi goz
ontinde bulundurulmustur. Kaleciler ¢alismanin disinda tutulmustur. Sporcular galisma
oncesinde saglik kontrollerinden gegirilmistir. Miisabaka sezonu 6ncesi ikinci bir saglik

kontroliinden gegcirilerek iiniversite sporcu lisansi ¢ikartilmistir.
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Biitiin saha testleri oyuncularin salon futbolu ayakkabilarini giymeleri ile salon
futbolu miisabaka sartlarmna uygun bir alana sahip spor salonunda saat 16.00-18.00
arasinda yapilmistir. Spor salonundaki cevre sicakliginin hem 6n hem de son test

donemlerinde 22-24 derece arasinda tutulmasi saglanmistir.

Ik test giinii tiim sporcularin boy uzunlugu ve viicut agirlig1 dlgiimleri yapildiktan
sonra sporculara polar V800 cihazlar1 takilarak saha testlerine gecilmistir. Saha
testlerinden Once sporcularin dinlenik laktatlar1 alinmis ve sonrasinda 5dk jog ve 5dk

dinamik stretchingten olusan toplam 10dk’lik 1sinma yaptirilmastir.

Aerobik kapasiteyi belirleyebilmek i¢in ilk giin YIRT1 uygulanmistir. Testten dnce
ve testten sonra parmak ucundan laktat 6l¢limii yapilmistir. YIRT1 den 48 saat sonra
anaerobik kapasiteyi belirleyebilmek i¢in sporculara RSA testi yapilmistir. Sporculara
teste adapte olabilmeleri i¢in bir deneme hakki verilmis ve 5dk dinlenme siiresi
taninmistir. Yine ayni sekilde testten once ve testten sonra parmak ucundan laktat
Olctimii gerceklestirilmistir. Toparlanmayi takip edebilmek igin test bitiminden sonra 1.
2. ve 3.dk’larda nabiz kontrolii yapilmistir. Tiim testler esnasinda sporcular en iyi

performanslarini sergilemeleri i¢in sozlii olarak tesvik edilmistir.

3.1.Boy Ol¢iimii

Katilimcilarin boy olgiimleri ¢iplak ayakla ve sadece spor malzemesi giymesi
saglanarak Seca marka stadiometre ile ayakta dik pozisyonda dururken skalanin
tizerindeki kayan kaliper sporcunun basinin iizerine dokunacak sekilde ayarlanarak

uzunluk 1mm hassasiyetle 6l¢tilmiistiir.

g
Resim 3.1: Seca marka stadiometre
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3.2. Viicut Agirhg:

Viicut agirhgi, vicut yag %’si ve Dbeden Kkitle indeksinin (BKI)
degerlendirilmesinde ayaktan-ayaga bioelektrik impedans analiz (BIA) yontemi
uygulanmigtir (Tanita Body Fat Analyser, model SC-330). Katilimcilarin Tanita cihazi
tizerindeki Olgiimleri ciplak ayakla ve sadece spor malzemesi giyilmesi saglanarak,
ayakta dik pozisyonda, ayak tabanlar1 tartinin metal boliimiine tam temas edecek sekilde

ayarlanarak gergeklestirilmistir (Barbosa ve ark. 2003).
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Resim 3.2: Tanita Body Fat Analyser

3.3. Y0-Yo Aralikh Toparlanma Testi (YIRT1)

YIRTL1 testi 2x 20 m’lik bir alanda baslangi¢, doniis ve bitis ¢izgileri arasinda 10
km/s kosu hiziyla baslayan ve sinyal cihazindan gelen sinyal sesine gore kosu hizinin

kademeli olarak arttig1 tekrarl kosulardan olusan bir dayaniklilik testidir.

Her 40 m’lik kosu sonrasinda 10’ar saniyelik, 2x5m’den olusan aktif toparlanma
alan1 bulunmaktadir. Test 10 km/s’de 1 tur, 11 km/s’de 1’tur, 12-13 km/s’ler de 1’er tur,
13.5 km/s’de 3 tur, 14 km/s’de 4 tur, 14.5 km/s’de 8 tur ve 0.5 km/s artislarla 19.5
km/s’e kadar 8’er tur seklin de yapilmaktadir. Test, kisi tilkenme noktasina gelene kadar
veya ard1 ardina ti¢ sinyal sesini kagirmasi durumun da sonlandirilmaktadir (Bangsbo ve

ark. 2008).

Yo-Yo AT test:VO,max (ml/kg/dk) = IR1 mesafe (m) x 0.0084 + 36.4 formiilii
kullanilarak MaxV O, degeri hesaplanmistir (Bangsbo ve ark. 2008).
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Resim 3.3: YIRT1 parkuru
3.4. Tekrarh Sprint Testi

Bir tur A’dan B’ye isaretli ¢izgi boyunca bir sprint ve bunu izleyen B’den C’ye
diisiik yogunlukta 25sn’lik bir kosu igerir. A ve B arasindaki mesafe 34.2m, B ve C

arasindaki mesafe ise 50m’dir. Test 7 tekrardan olusur ve her sprint siiresi kaydedilir.
En iyi zaman; 7 sprint siiresinin en iyisidir.

Ortalama Zaman; 7 sprint siiresinin ortalamasidir.

Eger oyuncu diiser veya herhangi bir problemden dolay1 sprintlerden birinde hata
olursa bu sprintin siiresi hesaba katilmaz. Bu durumda o sprintin bir 6ncesindeki ve bir

sonrasindaki sprint siirelerinin ortalamas1 alinarak kaydedilir.

Eger oyuncu ilk sprintte diiserse test durdurulur. Sporcu toparlandiktan sonra teste
yeniden baglatilir. Eger sporcu 7. sprintte diiserse 5. ve 6. sprint zaman farki kadar 6.
sprint derecesine eklenerek 7. sprint derecesi yazilir (Bangsbo 1996; Da Silva ve ark.
2011).

Yorgunluk Zamani; en yavas ve en hizli zamanin arasindaki farktir. Yiiksek yorgunluk

zamani bir sprintten sonra toparlanma yeteneginin zayifliginin gostergesidir. Bu veri,
bir sporcunun performansinin mag esnasinda yiiksek yogunlukta devam eden evrelerden

nasil etkilenecegini gosterir (Bangsbo 1996).
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Resim 3.4: Tekrarli Sprint Testi (RSA) parkuru

Tekrarl sprint testi verileri dikkate alinarak Yorgunluk indeksi agagidaki Formiile gore
hesaplanmistir (Oliver 2009).

% Yorgunluk Indeksi (Y1) =(TZ - iZ)/iZ x 100

Ideal zaman (1Z) = Sgz x7

Toplam zaman (TZ) =S1 + S2 + S3 + S4 + S5 + S6 + S7

Sez = En iyi zaman

S= Sprint

3.5. Laktik Asit Ol¢iimii

Laktik asit Ol¢limii Lactate Scout (LSP, SensLab GmbH, Germany) marka
tagmabilir laktik asit analizorii ile 0,5 uL kapiler kandan enzimatik-amperometrik
yontemle el parmak ucundan alinan rneklerle yapilmistir. Olgiimler doktor kontroliinde

hemgire tarafindan YIRT 1 ve RSA testinden Once ve sonra gergeklestirilmistir (Hazir

ve ark. 2010).

Resim 3.5: Lactate Scout
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3.6. Telemetrik Nabiz Kaydi — Polar® V800

Testler sirasinda sporcularin kalp atim sayilarinin kayitlar1 Polar® telemetrik nabiz

Olctim cihazinin V800 modeliyle alinmistir. Kalp atimlar1 arasindaki siire (R-R aralig1)

1 ms ¢oziiniirliigiinde kayit edilmistir.

Warm-up
118 135

¢ 79
©04:520

Resim 3.6: Polar® V800 telemetrik nabiz dlger

3.7. Antrenman Program

Kadin futsal oyuncularina yapmis olduklar1 rutin futsal teknik-taktik antrenman

programina ek olarak haftada bir dar alan oyunlari, haftada bir tekrarli sprintler ve

haftada bir hazirlik mac1 yaptirilmistir. Hazirlik sezonundan miisabaka sezonuna kadar

olan siliregte uygulanan antrenman programinin kadin futsal oyuncularinin dayaniklilik

performansini ne 6l¢iide etkiledigi belirlenmeye c¢aligilmistir. Sporcular haftada ti¢ giin
(Pazartesi, Carsamba, Cuma), giinde 2 saat (16.00-18.00), 8 hafta siireyle antrenmana

tabi tutulmuslardir. Rutin antrenman programina ek olarak yapilan tekrarli sprint

antrenmani ve dar alan oyunlarina iligkin programlar tablolar halinde (Tablo 3.1 ve

Tablo 3.2) verilmistir.

Tablo 3.1: Tekrarli sprint antrenmani programi

Hafta Yiiklenme Tekrar Tc?krarlar arasi Ca_hsmalar arasi
Siiresi (sn) Sayisi Dinlenme (sn) dinlenme (dk)
1-2 25 4 25 4
3-4 25 5 25 4
5-6 25 6 25 5
7-8 25 7 25 5
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Tablo 3.2: Dar alan antrenmani programi

Oyuncu Oyun alan1 | Kaleci Yiiklenme Siiresi Sc?teler arast

Sayisi Dinlenme

1’el 10x10m Yok 4x1dk 1dk

2’ye 2 20x20m Var 6 x 2 dk 2 dk
20x30m Yok 4x2dk 2 dk
25x35m Var 4x2dk 2 dk
20x25m Yok 3x4dk 2 dk

3’e3 20x20m Var 2 dk 1dk
25x35m Var 3x5dk 5 dk
30x30m Yok 3x6dk 5 dk

4’e 4 30x40m Yok 4 x4 dk 2 dk
25x30m Yok 3x6dk 2 dk

3.8. Kullanilan istatistiksel Yontemler

Istatistiksel analizler icin SPSS programi kullamlmistir. Verilerin normallik
dagilimlarini ve uygulanacak olan istatistigi belirlemek i¢in Shapiro Wilkes W-testi
kullanilmistir. Verilerin normal dagilima sahip olmadigi belirlendigi icin istatistik
nonparametrik testlerle yapilmistir. Tiim degiskenlerin aritmetik ortalamalari ve standart
sapma degerleri tanimlayici istatistik ile hesaplanmistir. Calisma grubunun 6n ve son
testleri arasindaki farkliligi belirleyebilmek ig¢in Wilcoxon testi uygulanmustir.
Testlerden elde edilen sonuglar arasindaki iliskilerin incelenmesinde ise Spearman

korelasyon testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Hazirlik sezonu ve miisabaka sezonu (8 hafta sonra) dayaniklilik performansinin

karsilastirildigi ¢aligmamizin bulgulari ve bulgulara ait istatistiksel sonuglar bu boliimde

tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 4.1: Sporcularin tanimlayic istatistik degerleri.

Parametreler N  Minimum Maksimum Ortalama SS
Antrenman yasi (yil) 14 4.00 6.00 5.14 0.86
Yas (y1l) 14 20.00 23.00 21.28 1.38
Boy (cm) 14 155.00 171.00 163.28 4.87
MaxKAH (atim/dk) 14 197.00 200.00 198.71 1.38

N=Katilimc1 sayist, SS=Standart Sapma

Arastirmaya katilan kadin futsal oyuncularimin antrenman yas1 ortalamasi

5.14+0.86y1l, yas ortalamas1 21.28+1.38y1l, boy ortalamasi ise 163.28+4.87cm,

maxKAH ortalamas1 198.7141.38atim/dk olarak belirlenmistir.

Tablo 4.2: Sporcularin bazi1 antropometrik degerlerinin 6n-son test karsilastirmasi.

Parametreler Test N Min Maks Ort+SS % Gel £ SS P
Viicut Agirign Ontest 14 4550 66.00 54.30+5.33 ]
4.14+1.46  0.001
(kg) Sontest 14 4410 6420 52.06+5.38
Ontest 14 1240 23.60 17.52+3.57 .
% Yag 11.50+7.71  0.001
Sontest 14 9.40 22.30 15.65+4.08
Ontest 14 18.62 26.44 20.38+2.04 .
BKI (kg/m?) 4.17+1.42  0.001
Sontest 14 17.80 25.70 19.53£2.05

N=Katilimc1 sayisi, Mi*nzMinimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma,
P=Anlamlilik Diizeyi, (p<0.01).

Kadin futsal oyuncularinin viicut agirligi, %yag ve BKI 6n test son test degerleri

karsilastirildiginda veriler arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik (p<0.01) oldugu

tespit edilmistir.
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Tablo 4.3: Sporcularin YIRT1 degerlerinin 6n-son test karsilastirmasi.

Parametreler Test N  Min Maks Ort + SS % Gel £ SS P
Egzersiz Oncesi Ontest 14 78.00 88.00 &3.28+3.70 .
12+4.5 0.001
nabiz (atim/dk) Sontest 14 68.00 80.00 73.2143.55
Dinlenik laktat Ontest 14 1.10 1.70 1.50+0.14 N
23.06+9.93 0.001
(mmol) Sontest 14 0.80  1.40 1.15+0.17
Egzersiz sonrasi Ontest 14 9.50 14.50 11.22+1.60 .
-23.32+11.65 0.001
laktat (mmol) Sontest 14 11.90 18.50 13.76+1.88
Kosu mesafesi Ontest 14 320.00 840.00 471.42+138.72 X
-34.15+14.80 0.001
(m) Sontest 14 480.00 920.00 620.00+136.55
MaxVO, Ontest 14 39.09 43.46  40.36+1.16 X
-3.10+£1.24 0.001
(ml/kg/dk) Sontest 14 4043 4413  41.60+1.14
TepeKAH Ontest 14 184.00 196.00 189.57+3.67 .
1.05+0.70 0.002
(atim/dk) Sontest 14 182.00 194.00  187.57+3.46
N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma,

%Gel=Yiizdelik Gelisim, P=Anlamlilik Diizeyi, = (p<0.01).

Sporcularin YIRT1den elde edilen egzersiz dncesi nabiz, dinlenik laktat, egzersiz

sonrast laktat, kosu mesafesi, MaxVO; ve TepeKAH 06n test ve son test degerleri

arasinda wilcoxon testi sonuglarna gore istatistiksel agidan anlamli farklilik (p<0.01)

oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.4: Sporcularin RSA degerlerinin 6n-son test karsilagtirmasi.

Parametreler Test N  Min Maks Ort + SS % Gel £ SS P
Ontest 14 7.64 8.45 8.024+0.29 .
En iyi zaman (sn) 1.86+1.29 0.001
Sontest 14 7.59 8.36 7.87+£0.27
Ortalama zaman Ontest 14 7.85 9.12 8.67+£0.39 N
3.88+2.35 0.001
(sn) Sontest 14 7.73  8.88 8.34+0.39
Toplam zaman Ontest 14 5492 63.81 60.75+2.78 X
3.87+2.36 0.001
(sn) Sontest 14 54.10 62.17  58.39+2.78
‘ Ontest 14 5345 59.16  56.17+2.08 .
Ideal zaman (sn) 1.85+1.31 0.001
Sontest 14 53.11 58.51 55.12+1.91
Yorgunluk Ontest 14 035 3.30 1.50+0.77 .
31.98+35.55 0.011
zamant (sn) Sontest 14 0.26  1.69 0.88+0.41
Yorgunluk Ontest 14 277 1397 8.15+2.79 .
_ _ 24.04+35.91 0.030
indeksi (%) Sontest 14 1.62 10.83 5.92+2.98
Toparlanma nabzi  Ontest 14 120.00 145.00 132.07+10.00 .
6.93+5.30 0.001
(atim/dk) Sontest 14 114.00 141.00 122.64+8.22
Egzersiz sonrasi Ontest 14 10.30 14.40 11.87+1.59 .
-13.07+7.84 0.001
laktat (mmol) Sontest 14 10.90 14.90 13.35+1.28
TepeKAH Ontest 14 185.00 198.00  190.07+4.68 .
1.65+0.38 0.001
(atim/dk) Sontest 14 182.00 194.00 186.92+4.32
N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma,

%Gel=Yiizdelik Gelisim, P=Anlamlilik Diizeyi, = (p<0.01), = (p<0.05).

Sporcularin RSA 6n test ve son test degerlerinden; en iyl zaman, ortalama zaman,

toplam zaman, ideal zaman, toparlanma nabzi, egzersiz sonrasi laktat konsantrasyonu ve

TepeKAH degerleri arasinda wilcoxon testi sonuglarina gore istatistiksel acidan p<0.01

diizeyinde, yorgunluk zamani ve yorgunluk indeksi degerleri arasinda ise istatistiksel

acidan p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.5: SporcularinYIRT1 6n test degerlerinin korelasyonu.

Parametreler Q 2 3 (@) (5) (6) ™ (8
(1) Viicut Agirhg K 1000 .591 .643 -469 -297 -297 -217 -264
(kg) P 026 013" 091 .303 .303 457 .361
(2) % Yag K 591 1.000 .430 -353 -460 -460 -298 -.486
P .0267 125 216 .098 .098 .301 .078
(3) BKI (kg/cm?) K 643 430 1.000 -395 -016 -016 -482 -175
P 0137 125 162 958 958 081 551
(4) Bgzersizsonrasi K -469 -353 -395 1000 .034 .034 -123 -353
laktat (mmol) P 091 216 .162 908 908 674 .216
(5) Kosu mesafesi K -297 -460 -016 .034 1.000 1.000 .186 .389
(m) P 303 .098 .958 .908 000" 525 .169
(6) MaxVO, K -297 -460 -016 .034 1.000 1.000 .186 .389
(ml/kg/dk) P 303 .098 .958 .908 .000" 525 .169
(7) TepeKAH K -217 -298 -482 -123 .186 186 1.000 .181
(atim/dk) P 457 301 .081 .674 525 .525 535
(8) MaxKAH K -264 -486 -175 -353 .389 .389 .181 1.000
(atim/dk) P 361 .078 551 .216 .169 .169 .535

K=Korelasyon Katsayisi, P=Anlamlilik Diizeyi, ~ (p<0.01), ~ (p<0.05).

Sporcularin YIRT1 6n test degerleri arasinda yapilan spearman korelasyon testi

sonuglaria gore viicut agirlig ile %yag ve BKI degerleri arasinda istatistiksel agidan

p<0.05 diizeyinde, kosu mesafesi ile Max VO, degeri arasinda istatistiksel acidan p<0.01

diizeyinde anlamlilik oldugu tespit edilmistir. Diger veriler arasinda ise istatistiksel

acidan anlamlilik tespit edilememistir (p>0.05).
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Tablo 4.6: SporcularinYIRT1 son test degerlerinin korelasyonu.

Parametreler @ 2 3 (@) (5) (6) @) (8)
(1) Viicut Agirhgr K 1.000 .705 590 -058 -468 -468 -163 -.327
(kg) P 005" 026" 844 091 091 578  .254
(2) % Yag K 705 1000 .432 .058 -505 -505 -289 -446
P .005 123 845 066 .066 .316  .110
(3) BKI (kg/cm?) K 590 .432 1.000 -224 -132 -132 -429 -215
P 026" .123 442 654 654 126  .461
(4) Egzersizsonrasi K -058 .058 -224 1.000 .198 .198 -268 -.413
laktat (mmol) P 844 845 442 498 498 354 143
(5) Kosu mesafesi K -468 -505 -132 .198 1.000 1.000 .073 272
(m) P .091 .066 .654  .498 000" .804  .346
(6) MaxVO, K -468 -505 -132 .198 1.000 1.000 .073 .272
(ml/kg/dk) P .091 .066 .654 .498 .000 804 346
(7) TepeKAH K -163 -289 -429 -268 .073 073 1.000 .197
(atim/dk) P 578 316 .126 .354 .804 .804 499
(8) MaxKAH K -327 -446 -215 -413 272 272 197 1.000
(atim/dk) P 254 110 461 143 346  .346  .499

K=Korelasyon Katsayisi, P=Anlamlilik Diizeyi, ~ (p<0.01),  (p<0.05).

Sporcularin YIRT1 son test degerleri arasinda yapilan spearman korelasyon testi

sonuclarina gore viicut agirhgr ile %yag degeri arasinda p<0.01 diizeyinde, viicut

agirhigr ile BKI degeri arasinda p<0.05 diizeyinde, kosu mesafesi ile MaxVO; degeri

arasinda ise istatistiksel agidan p<0.01 diizeyinde anlamlilik oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.7: SporcularinYIRT1 6n-son test farklarinin korelasyonu.

Parametreler (1) (2) (3) 4) (5) (6)
(1) Viicut Agirhgi Farki K 1.000 -147 913 344  .068  .092
(kg) P 616 .0000 228 818  .755
(2) % Yag Farki K  -147 1000 -191 .155 -176 -134
P 616 513 597 548 649
(3) BKI Farki (kg/lem?) K 913  -191 1.000 .289 -.058  -.037
P 000" 513 316  .845  .900
(4) Egzersiz Sonrasi K 344 155 289 1.000 -.024 .050
Laktat Farki (mmol) P 228 597 316 936  .864
(5) Kosu Mesafesi Farki K 068 -176 -058 -024 1.000 .991
(m) P 818 548 845 936 .000*
(6) MaxVO, Farki K 092 -134 -037 .050 .991  1.000
(ml/kg/dk) P 755 649 900 .864 .000*

K=Korelasyon Katsayisi, P=Anlamlilik Diizeyi, = (p<0.01).

Aragtirmaya katilan sporcularin YIRT1 6n-son test fark degerleri arasinda yapilan

spearman korelasyon testi sonuglarina gore viicut agirhig: fark: ile BKI farki arasinda

istatistiksel agidan p<0.01 diizeyinde, kosu mesafesi farki ile MaxVO; arasinda p<0.01

diizeyinde anlamlilik tespit edilmistir.
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Tablo 4.8: Sporcularin RSA 6n test degerlerinin korelasyonu.

Parametreler 1) 2 & @ 6 6 O 6
(1) Eniyizaman (sn) K 1.000 1.000 .803 .011 .004 -269 -.091 -297 .279
P 000" .001° .970 .988 .351 .757 .302 .335
(2) ideal zaman (sn) K 1.000 1.000 .803 .011 .004 -269 -091 -297 .279
P .000" 001" 970 .988 .351 .757 .302 .335
(3) Toplamzaman K .803  .803 1.000 .356 .498 -105 .310 -.268 .193
(sn) P .001" .001" 212 070 722 281 .354 .508
(4) Yorgunluk K .011 .011 .356 1.000 .829 .625 .564 -.067 -.170
zamani (sn) P 970 970 .212 000" .017" 0357 .820 .560
(5) Yorgunluk K .004 .004 .498 .829 1.000 .305 .658 .075 -.090
Indeksi (%) P .988 .988 .070 .000" 289 0117 .800 .761
(6) Test Sonrasi K -269 -269 -105 .625 .305 1.000 .109 -402 -.702
Laktat(mmol)  p 351 351 722 017 .289 712 154 .005
(7) Toparlanma K -091 -091 .310 .564 .658 .109 1.000 .414 .090
Nabzi (atun/dk) p 757 757 281 .035" 0117 .712 141 759
(8) TepeKAH K -297 -297 -268 -067 .075 -402 .414 1.000 .197
(atim/dk) P 302 .302 .354 .820 .800 .154 .141 501
(9) MaxKAH K 279 279 .193 -170 -090 -702 .090 .197 1.000
(atim/dk) P 33 335 508 .560 .761 .005 .759 .501

K=Korelasyon Katsayisi, P=Anlamlilik Diizeyi, = (p<0.01), ~ (p<0.05).

Sporcularin RSA 6n test degerleri arasinda yapilan Spearman korelasyon testi

sonuglarina gore en iyi zaman ile ideal zaman ve toplam zaman arasinda istatistiksel

acidan p<0.01 diizeyinde, yorgunluk zamani ile yorgunluk indeksi arasinda p<0.01

diizeyinde, yine yorgunluk zamani ile test sonrasi laktik asit konsantrasyonu ve

toparlanma nabzi arasinda p<0.05 diizeyinde, yorgunluk indeksi ile toparlanma nabzi

arasinda p<0.05 diizeyinde, test sonrasi laktik asit konsantrasyonu ile MaxKAH

arasinda p<0.01 diizeyinde anlamlilik oldugu tespit edilmistir. Diger veriler arasinda ise

istatistiksel acidan anlamlilik tespit edilememistir (p=>0.05).
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Tablo 4.9: Sporcularin RSA son test degerlerinin korelasyonu.

Parametreler @ 2 3 (@) (5) (6) @) (8) 9
(1) Eniyizaman K 1.000 1.000 .726 -022 .044 -173 -276 -140 .373
(sn) P 000" .003" 940 .881 553 .339 .634 .189
(2) ideal zaman (sn) K 1.000 1.000 .726 -022 .044 -173 -276 -140 .373
P .000" 003" .940 .881 553 .339 634 .189
(3) Toplamzaman K .726 .726 1.000 .587 .626 -280 -.121 -.013 .400
(sn) P .003" .003" 0277 017" 333 .679 .964 .156
(4) Yorgunluk K -022 -022 587 1.000 .974 -164 .011 .100 .045
zamani (sn) P .940 940 .0277 .000° 575 .970 .733 .879
(5) Yorgunluk K .044 044 626 974 1000 -193 .115 .163 .085
Indeksi (%) P .881 .881 .017" .000" 508 .696 578 .773
(6) TestSonrasi K -173 -173 -280 -164 -193 1.000 .094 -109 -507
Laktat (mmol) p 553 553 333 575 .508 750 710 .064
(7) Toparlanma K -276 -276 -121 .011 .115 .094 1.000 .362 .045
Nabzi (atim/dk) p 339 339 679 970 .696 .750 204 879
(8) TepeKAH K -268 -268 -129 022 ,062 -203 ,309 1,000 ,164
(atim/dk) P 355 355 661 ,940 833 487 ,283 575
(9) MaxKAH K 373 373 .400 .045 .085 -507 .045 .209 1.000
(atim/dk) P 189 .189 .156 .879 .773 .064 .879 .473

K=Korelasyon Katsayisi, P=Anlamlilik Diizeyi, = (p<0.01), ~ (p<0.05).

Sporcularin RSA son test degerleri arasinda yapilan spearman korelasyon testi

sonuglaria gore en iyi zaman ile ideal zaman ve toplam zaman arasinda istatistiksel

acidan p<0.01 diizeyinde, toplam zaman ile yorgunluk zamani ve yorgunluk indeksi

arasinda p<0.05 diizeyinde, yorgunluk indeksi ile yorgunluk zamani1 arasinda ise p<0.01

diizeyinde anlamlilik oldugu tespit edilmistir. Diger veriler arasinda ise istatistiksel

acidan anlamlilik tespit edilememistir (p>0.05).
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Tablo 4.10: Sporcularin RSA 6n-son test farklarinin korelasyonu.

Fark Parametreleri @ 2 3 (@) (5) (6) @) (8)

(1) Eniyizaman (sn) K 1.000 1.000 -.119 -304 -488 .385 -323 .078

P 000" 686 .291 076 .174 .260 .791

(2) ideal zaman (sn) K 1.000 1.000 -.119 -304 -488 .385 -323 .078

P .000" 686 291 076 .174 .260 .791

(3) Toplam zaman K -119 -119 1000 912 .877 -071 .,650 -.323

(sn) P 686 .686 000" .000" .809 .041" .260

(4) Yorgunluk K -304 -304 912 1.000 .895 -007 .659 -.120

zamani (sn) P 291 .291 .000" 000" .982 .010" .682

(5) Yorgunluk K -488 -488 877 .895 1.000 -.133 .526 -.233

Indeksi (%) P 076 .076 .000° .000" 649 053 422

(6) Test Sonrasi K 385 385 -071 -007 -133 1.000 -341 .315

Laktat (mmol) P 174 174 809 982 .649 233 273

(7) Toparlanma K -323 -323 550 .659 .526 -.341 1.000 .020

Nabzi (atim/dk) — p 260 260 .041™ .010” .053 .233 946

(8) TepeKAH K 078 078 -323 -120 -233 .315 .020 1.000
(atim/dk) P 791 791 260 .682 .422 273 .946

K=Korelasyon Katsayisi, P=Anlamlilik Diizeyi,

" (p<0.01), " (p<0.05).

Arastirmaya katilan sporcularin RSA 6n-son test fark degerleri arasinda yapilan

spearman korelasyon testi sonuglarina gore en iyi zaman farki ile ideal zaman farki

arasinda istatistiksel acidan p<0.01 diizeyinde, toplam zaman farki ile yorgunluk zamani

farki ve yorgunluk indeksi farki arasinda p<0.01 diizeyinde, yine ayn1 sekilde toplam

zaman farki ile toparlanma nabzi farki arasinda p<0.05 diizeyinde, yorgunluk zamani

farki ile toparlanma nabzi farki arasinda p<0.05 diizeyinde anlamlilik oldugu tespit

edilmistir. Diger veriler arasinda ise istatistiksel agidan anlamlilik tespit edilememistir

(p>0.05).
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Tablo 4.11: Sporcularin testlerden elde edilen baz1 degerlerinin korelasyonu.

Parametreler (1) 2) (3) 4) (5) (6)

674 .085 -121 115 -276 1.000

*

.008 172 679 696  .339
" (p<0.05).

(6) Toparlanma Nabzi
(atim/dk)
K=Korelasyon Katsayisi, ~ (p<0.01),

(1) Laktat (mmol) K 1000 .198 -571 -239 -518 .674
P . 498 0337 411 .058 .008"
(2) Max\VVO, (ml/kg/dK) K .198 1000 -691 -566 -.442 .085
P 498 . 006" 0357 114 772
(3) Toparlanma Zamani (sSn) K -571  -.691 1.000 626 726 -.121
P 033" .006" . 0177 003" .679
(4) Yorgunluk indeksi (%) K -239 -566 .626 1.000 .044 .115
P 411 035 .017" . 881  .696
(5) En iyi zaman (sn) K -518 -.442 126 .044 1.000 -.276
P 058 .114 .003° .88l 339
K
p

*

Sporcularin  bazi test degerleri arasinda yapilan spearman korelasyon testi
sonuglarina gore Laktat ile toparlanma zamani arasinda p<0.05 diizeyinde, Laktat ile
toparlanma nabzi arasinda p<0.01 diizeyinde, MaxVO; ile toparlanma zamani arasinda
p<0.01 diizeyinde, MaxVO, ile yorgunluk indeksi arasinda istatistiksel agidan p<0.05
diizeyinde anlamlilik oldugu tespit edilmistir. Yine ayn1 sekilde toparlanma zaman ile
yorgunluk indeksi arasinda p<0.05 diizeyinde, toparlanma zamani ile en iyi zaman

arasinda p<0.01 diizeyinde anlamlilik belirlenmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu calismada giin gectikge Kitlelerin ilgisini {izerine ¢eken salon futbolu temel
alinmis ve Diizce Universitesi "Kadin Futsal" takiminda oynayan 14 sporcunun hazirlik
sezonu ve 8 hafta sonra gergeklesen miisabaka sezonundaki dayaniklilik performanslari

arasindaki farklilik incelenmistir.

Aragtirmamiza katilan kadin futsal oyuncularinin hazirlik sezonunda antrenman
yast ortalamast 5.14+£0.86y1l, yas ortalamasi 21.28+1.38y1l, boy ortalamasi
163.284+4.87cm, viicut agirligr ortalamast 54.3045.33kg, %yag orani1 17.52+3.57% ve
BKI 20.38+2.04kg/cm? olarak belirlenmistir. Miisabaka sezonunda viicut agirligimin
52.06+5.38kg’a, %yag oranmin 15.65+4.08%’ye ve BKI'nin 19.53i2.05kg/cm2’ye
diistiigli tespit edilmistir. Kadin futsal oyuncularmin viicut agirligi, %yag ve BKI 6n test
degerleri ile son test degerleri karsilastirildiginda veriler arasinda istatistiksel agidan

anlamli farklilik (p<0.01) oldugu tespit edilmistir.

Kooshaki ve ark (2014) elit kadin futsal oyuncular1 iizerinde yaptig1 caligmada
sporcularin boy ortalamasmi 181.58+22.6cm, kilo ortalamasimi 54.69+3.49kg, %yag
ortalamasin1 23.15+2.01, BKI ortalamasim ise 20.93+1.30kg/m? olarak belirlemislerdir.

Queiroga ve ark. (2005) Brezilyal elit kadin futsal oyunculari tizerinde yaptiklar
calismada BKI 22.2kg/m2 ve %yag oranini 24.3 olarak tespit etmislerdir. Karavelioglu
(2014), yaptig1 calismaya goniillii katilan kadin futsal oyuncularinin 166.93+4.87cm
boyunda, 61.06+£2.49kg agirliginda oldugunu belirtmistir.

Karahan (2012) kadin futsal oyunculart iizerinde yaptigi g¢alismada kontrol
grubunun boy ortalamasinin 166+6.2cm, viicut agirhi§i ortalamasimin 59.747.3kg,
calisma grubunda ise boy ortalamasinin 166+4.1cm, viicut agirligi ortalamasinin

54.3+6.4kg oldugunu rapor etmistir.

Pacheco ve ark. (2009), uluslararasi iiniversiteler arasi miisabakalara katilan 20
kadin futsal oyuncusu iizerinde yaptig1 ¢alismada sporcularin hazirlik sezonunda boy
uzunlugunun 165+0.06cm, viicut agirligimin 61.0+6.1kg ve BKI'nin 22.4ﬂ:2.1kg/rn2
oldugunu belirlemistir. Aymi c¢alismada BKI degerinin miisabaka sezonunda

22.37kg/m?’ye diistiigiinii tespit etmistir.
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Literatiir taramasindan elde edilen kadin futsal oyuncularinin fiziksel 6zelliklerine
yonelik verilerle ¢alismamiz bulgulart paralellik gostermektedir. Hazirlik sezonunda

gergeklestirilen antrenmanlar BKI iizerinde olumlu etki yaratmistir.

Futsal oyununun yiiksek yogunlugu nedeni ile kalp atisinin maksimum seviyesi
%90’a kadar ¢ikabilmektedir. Futsal oyununda kat edilen mesafelerin %13.7’si yiiksek
siddetli kosu, %38.2’si hizli kosudur (Barbero-Alvarez ve ark 2008). Ayrica Futsal
oyununun kurallar1 ve gereksinimlerine gore, Futsal oyuncularinda oyun zamaninin
%26’sinda yliksek yogunluklu hareketler yapilir ve bu nedenle ma¢ esnasinda oyuncu

degistirme sayis1 fazladir (Dogramaci ve ark. 2011).

Futsal oyunu, yon degistirme ile yapilan kosular, ani gergeklestirilen kosular,
araliksiz yapilan kosular ve topa vuruslari kapsamaktadir (Stolen ve ark 2005). Bu
sartlar dikkate alindiginda oyuncularin, 6nceden uygun aerobik antrenmanlar1 yapmasi

ve iyi bir aerobik giice sahip olmalar1 gerekmektedir (Mohr ve ark 2005).

YIRTI1 takim sporlarinda dayaniklilik performansini belirleyebilmek i¢in kullanilan
en onemli ve en gecerli testlerden biridir. YIRT1 hem futbolcularin yiiksek siddetli
kosular1 tekrar edebilme yeteneklerini hem de yiiksek siddetli hareketler arasindaki

toparlanma yeteneklerini 6l¢gmeye olanak saglamaktadir (Bangsbo ve ark. 2008).

Yiiksek bir aerobik uygunlugun, futbol miisabaka performansi ve yiiksek
yogunluktaki aralikli egzersizden sonra toparlanmaya katki sagladig:i bildirilmistir
(Reilly 1997, Krustrup ve ark. 2003). Yo-Yo aralikli toparlanma testi ile belirlenen
futbola 6zgli dayanikliligin, mag siiresince gergeklesen yiiksek siddetteki egzersiz
miktartyla ilgili oldugu belirlenmistir. Yapilan caligmalar, yiiksek siddetteki aerobik
interval antrenmanin sprint, giic ya da kuvvet iizerinde olumsuz etkiye sebep olmadigi
ve ozellikle aerobik uygunlugu gelistirilen gecerli bir antrenman yodntemi oldugunu
ortaya koymustur (Helgerud ve ark 2001, Impellizeri ve ark. 2006, McMillan ve ark.
2005).

Calismamiza katilan sporcularin  YIRT1 degerlerine bakildiginda hazirlik
sezonunda (0n test), TepeKAH, MaxVO,, katedilen mesafe, test sonrasi laktat
degerlerinin sirasiyla; 189.57+3.67atim/dk, 40.36+1.16ml/kg/dk, 471.42+138.72m,
11.22+1.60mmol, miisabaka sezonunda (son test) ise sirasiyla 187.57+3.46atim/dk,
41.60+1.14ml/kg/dk, 620.00+136.55m, 13.76+1.88mmol oldugu tespit edilmistir.
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Ayni1 parametrelerin dn-son test verileri arasindaki %’lik gelisimlerinin ise sirastyla
%1.05, %3.10, %34.15 ve %23.32 oldugu gozlenmistir. Sporcularin YIRT1 6n test ve
son test degerleri arasinda wilcoxon testi sonuglarina gore istatistiksel agidan anlaml
farklilik (p<0.01) oldugu belirlenmistir. Bu durum hazirlik sezonu boyunca uygulanan
antrenman programinin sporcularin  dayaniklilik performansinin olumlu yo6nde

gelismesine sebep oldugunu gdostermektedir.

Aerobik dayaniklilik gerektiren sporlarda MaxVO,’nin basariyr belirleyen en
onemli faktorlerden biri oldugu bilinmektedir. Elit diizeydeki futbolcularin MaxVO,
degerlerinin 55-67 ml/kg/dk arasinda oldugu bir¢ok arastirmada ortaya konmustur.
Futbol bransinda en yiiksek diizeyde ma¢ oynayabilmek i¢in oyuncularin MaxVO,
degerlerinin 60 ml/kg/dk’dan daha yiiksek olmasi gerektigi ileri siiriilmektedir (Bravo
ve ark 2008).

Baska bir ¢aligmalarda ise MaxVO; degerinin futsal oyuncularinin iyi bir miisabaka
sergileyebilmesi i¢in minimum 50-55m/kg/dk olmasi gerektigi belirtilmektedir (Spencer

ve ark 2005).

Pacheco ve ark. (2009), Universitelerarasi Diinya Sampiyonasi’na katilan 20 kadin
futsal oyuncusu iizerinde yaptig1 ¢alismada sporcularin hazirlik ve miisabaka sezonunda
maxVO, degerlerini sirasiyla 43.85ml/kg/dk, 47.6ml/kg/dk oldugunu rapor etmislerdir.
Yine ayni calismada BKI ile MaxVO, arasinda anlamli bir iliski olmadigini
belirlemislerdir. Calismamizda da BKI ile MaxVO; arasinda anlamli bir iligki tespit

edilememistir.

Ozbar ve ark. (2010), kadin futbolcular iizerinde yaptiklar1 ¢alismada sporcularin
miisabaka sezonu Oncesi Yo-yo test ortalamasmi 14,213+0,8016 level, MaxVO,;
ortalamasimi 53,256+2,77ml/kg/dk ve Hb ortalamasin1 10,213+0,9193g/dl olarak
belirlemiglerdir. Sezon sonrasi ise, Yo-yo test ortalamasimi 14,344+0,6966 Ilevel,
MaxVO, ortalamasimi 53,834+2,47ml/kg/dk ve Hb ortalamasmi 12,663+1,4061g/dl
olarak tespit etmislerdir. Yine ayni c¢alismada kadin futbolcularin dayaniklilik
performanslarinin antrenmanin yan1 sira beslenme faktoriine de bagli oldugunu,
beslenmenin kontrol altina alimmasiyla birlikte hemoglobin yogunlagsmasinda artig

saglandigini ve dolayisiyla MaxVO; degerinde artis oldugunu belirlemislerdir.
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Castagna ve ark. (2009) profesyonel futsal oyunculari iizerinde yaptiklart ¢aligmada
bir futsal miisabakasi1 esnasinda tekrarli yiiksek yogunluklu eforda MaxVO, degerlerini
45-50ml/kg/dk olarak belirlemiglerdir.

Barbero-Alveres ve ark. (2015) yaptiklar1 ¢alismada kadin futsal oyuncularinin
MaxVO; degerlerinin (45.3 + 5.6ml/kg/dk) profesyonel kadin futbol oyuncularinin
MaxVO; degerlerinden (49 ml/kg/dk ila 58ml/kg/dk arasinda) daha diisiik oldugunu
belirlemislerdir. Karahan (2012) kadin futsal oyuncular1 lizerinde yaptig1r calismada
uyguladigi antrenman programi sonucunda MaxVO; degerini kontrol grubunda

35.87+1.4 ml/kg/dk, ¢aligma grubunda ise 43.61+0.8 ml/kg/dk oldugunu rapor etmistir.

Tunuslu erkek futsal oyuncularinda yapilan ¢alisma sonucunda MaxVO; degeri
54.2ml/kg/dk olarak belirlenmistir (Trabelsi ve ark 2014). Barbero Alverez ve ark.
(2009) yar1 profesyonel Italyan futsal oyuncularinda MaxVO, degerini 55.2ml/kg/dk,
profesyonel Ispanyol futsal oyuncularinda 62.8ml/kg/dk, Lima ve ark. (2005),
profesyonel oyuncularda direkt 6lgtimle 62.8 ml/kg/dk, indirekt 6l¢iimle 58.5 ml/kg/dk

olarak belirlemislerdir.

Leal Junior ve ark (2006), 20.9 yil yas ortalamasma sahip profesyonel futsal
oyuncularinda MaxVO, degerini 55.7 ml/kg/dk olarak rapor etmistir. Cesitli
arastirmalarda ortaya ¢ikmis olan farkli sonuclarin sporcularin antrenman ge¢mislerine,

miisabaka seviyesine ve genetik faktorlere bagli olabilecegi diistiniilmektedir.

Futsalda uygulanan &zel antrenman tekniklerinin ve miisabaka esnasinda
gerceklesen yogun yiiklenmelerin kadin futsal oyuncularinda MaxVO, degerlerini
onemli oranda etkileyemedigi diisiiniilmektedir (Barbero-Alveres ve ark. 2015). Yapilan
baz1 caligmalarda 4 ila 12 hafta arasinda gergeklestirilen yiliksek yogunluktaki toplu
dripling ve aralikli kosularin futbol bransinda kisa vadede aerobik uygulugun
gelismesine katki sagladig: tespit edilmistir. Yine ayni sekilde MaxVO;’deki %11°lik
artisin bir miisabaka esnasinda kosulan mesafeyi %20 (yaklasik 1800m) arttirdig: rapor
edilmistir (Helgerud ve ark. 2001).

Tabata ve ark. (1996), alt1 hafta siireyle yiiksek yogunluklu bir egitimin MaxVO;
degerini % 7 gibi O6nemli bir oranda arttirdigini bildirmistir. Bir baska c¢alismada,
Dupont ve ark. (2004), normal antrenman donemi igerisinde uygulanan yiiksek
yogunluklu interval antrenmanin maksimal aerobik hizi %18 oraninda arttirdigini

bildirmistir.

44



Helgerud ve ark. (2007), yapmis olduklari ¢alismada, MaxVO, degerlerinde laktat
esiginde %85 maksimal kalp atim sayisi ile 24-25 dakika siirekli kosu ve %90 95
maksimal kalp atim sayis1 ile gergeklesen antrenman sonucunda interval kosu
gruplarinin 6zelliklerinde anlamli diizeyde artiglar tespit etmislerdir. 6 hafta siireyle
haftada 3-4 giin yiiksek siddetli interval antrenmanlarin uygulandigi bir arastirmada,
calisma grubunda kontrol grubuna gére MaxVO, degerinde anlamli diizeyde artiglara
neden oldugu, viicut agirh@inda ise gruplarin higbirinde anlamli degisimin olmadigi ve
her iki antrenman grubundaki degisimlerin benzer oldugu belirlenmistir (Berger ve ark.
2006).

Profesyonel sporcularin iyi bir futsal performansi sergileyebilmeleri i¢in anaerobik
performansin son derece onemli oldugu ve MaxVO, degerinin 55ml/kg/dk’ya yakin
olmasi gerektigi ileri siiriilmektedir (Castagna ve ark. 2009). Bununla beraber, Barbero-
Alvares ve ark. (2009), yapmis oldugu ¢alismada ise elit diizeydeki futsal oyuncularinda
MaxVO, degerinin 60ml/kg/dk’dan fazla oldugu tespit edilmistir.

Bangsbo ve ark. (2006) 141 sporcunun katilimiyla yaptiklari ¢alismada Yo-Yo
aralikli toparlanma testi performans sonucu ve MaxVO, arasinda anlamli bir iliski

oldugunu belirlemislerdir.

Da Silva ve ark. (2010) 29 Profesyonel futbolcu iizerinde yaptiklari calismada
tekrarli sprint testi ve laktat diizeyi ile MaxVO, arasinda yiiksek diizeyde bir korelasyon

oldugunu tespit etmislerdir.

Futsal oyuncularinda dayaniklilik sadece MaxVO2 degerine baglh degildir. Yiiksek
laktik asit liretimi ve birikimine bagli olarak yorgunluk ortaya c¢ikmadan yiiksek
MaxVO2 degerlerinde caba sarf edebilmek de 6nem tagimaktadir. Laktik asidin kandaki
diizeyinin belirli bir yogunlugun iizerine ¢iktig1 nokta (4 mmol) anaerobik esik olarak
adlandirilirken, dinamik olarak calisan biiylik kas gruplarinda laktadin ayni anda
uretildigi ve uzaklastirildigi en yliksek egzersiz siddeti, kalp atim hizi ya da oksijen
tiiketimi olarak tanimlanmaktadir (Barbero-Alveres ve ark 2008).

Laktik asit anaerobik yolla enerji iiretimi sirasinda kaslarda olusan bir maddedir.
Kandaki laktat diizeyi, egzersiz esnasinda anaerobik metabolizmanin katkisin1 6lgmek
i¢in laboratuvar ve saha uygulamalarinda kullanilmaktadir. Kandaki laktat diizeyinin
tespit etme yorgunluk olusumunu gézlemleme metotlarindan biri olarak degerlendirilir.

(Giinay ve Yiice, 2008).
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Futsal oyununun biiyiik bir boliimiinde sporcular yiiksek yogunluklu aktivite
sergilemek zorundadir. Bunun %46’s1 %80 MaxVO; degerinde iken %52 sinden fazlasi
%90 Maksimal kalp atim hizinin iizerindedir. Profesyonel bir ma¢ sirasinda ortalama
oksijen alim1 ve kalp atim hiz1 degerleri sirasiyla 75% (59-92%) ve 90 (84-96%) olarak
belirlenmistir. MaxVO; ve kalp atim hizinin %99 ve %98’inde gergeklestirilen
aktivitelerde kan laktat konsantrasyon degeri ortalama 5.3mmol olarak tespit edilmistir.
Buda maksimum degerin yaklasik %80-85’1 civarinda bir yogunlugu temsil eder

(Castagna ve ark. 2009).

Vural’m (2013) yaptigt bir ¢alismada 30-60 sn toparlanma bdliimlerinden sonra
laktat oraninda minimal diistisler gozlemlenirken, kuvvet diizeylerinde ise laktata gore
¢ok daha hizli bir toparlanma (%47-85) oldugu belirlenmistir. Kisa siireli siddetli
egzersizlerden sonraki kuvvet ve laktat gibi metabolitlerdeki normalizasyon iskelet

kaslarinin aerobik oksidatif potansiyeline baglanmaistir.

Castagna ve ark. (2009), futsal oyuncular1 tizerinde yaptig1 bir calismada miisabaka
esnasinda ortalama 1,1 ile 10,4 mmol/L arasinda laktat degerlerine ulasildigini ifade

etmistir.

Karavelioglu (2014), kadin futsal oyuncularinda sodyum bikarbonat takviyesinin
Yo-yo test oncesi ve sonrasindaki etkisini inceledigi caligmasinda on testte kan laktat
konsantrasyonunu 8.48+0.82mmol, son testte 10.12+1.20mmol, 6n testte kalp atim
hizim1 197.40+4.96atim/dk, son testte 196.85+7.06atim/dk olarak tespit etmistir. Yine
ayni c¢alismada kosu mesafelerini on teste 1421.33£287.59m, son testte ise
1222.85+238.17m olarak rapor etmistir.

Antrenman esnasinda yapilan analizlerde ortalama maksimal kalp atim hiz
degerlerinin %71 ila %90 arasinda oldugu tespit edilmistir (Arins ve Rosendoda Silva
2007). Buna karsilik Rodrigez ve ark. (2011) yaptiklar1 calismada ulusal diizeydeki
futsal maglar1 esnasinda MaxVO;’nin 79.2 £ 9.0%’1na tekabiil eden maksimal kalp atim

hizinin 86.4 + 3.8%’undaki kalp atim hizina yakin degerlerde oldugu goriilmektedir.

Seyis ve ark. (2011) elit futbolcularin hazirlik ve miisabaka sezonu esnasindaki
aerobik kapasite ve toparlanma siirelerinin pozisyonlara gore karsilastirilmasi ile ilgili
calismasinda 1. ve 2. testler arasinda kosu mesafeleri ve MaxVVO; degerlerinde anlamli
bir artis, MaxKAH ve toparlanma siirelerinde ise pozitif yonde anlamli bir diisiis

oldugunu belirlemislerdir.
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Martin-Silva ve ark. (2005) profesyonel maglarda gozlenen ortalama kalp atim
hizin1 178+ 9atim/dk ve 170 + 30atim/dk ( 89 £+ % 3 ve 86 + % 13 maksimal kalp hiz1 )

olarak belirlemislerdir.

Krustrup ve ark (2003) yaptiklar1 caligmada elit seviyedeki futbolcularin hazirlik
sezonundaki YIRTI sirasindaki kalp atim hizimin miisabaka sezonu baglangicinda

yapilan YIRT1 degerlerinden daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Literatiir taramasindan elde edilen MaxVO, ve laktat degerlerine yonelik verilerle
calismamiz bulgular1 paralellik gostermektedir. Hazirlik sezonunda gergeklestirilen

antrenmanlar MaxVVO,, laktat ve kosu mesafesi lizerinde olumlu etki yaratmustir.

Sporcunun fiziksel aktivite sirasinda ihtiya¢ duydugu oksijenin aktif kaslara
taginmasi, kan dolagiminin hizli bir sekilde gergeklesmesi ve viicudun aktiviteye uyum
saglayabilmesi kardiyovaskiiler sistem tarafindan saglanir. Bu sebepten dolayi,
sporcunun kalp atim hiz1 performans seviyesi hakkinda bilgi sahibi olabilmek igin bir
olgiit olarak kullanilmaktadir (Stolen ve ark. 2005).

Uzun siireli egzersiz esnasinda, enerjinin aerobik yolla elde edilmesinin yetersiz
kaldig1 ve anaerobik enerji yolunun kullanilmaya baslandig1 nokta anaerobik esik olarak
tanimlanmaktadir. Elit sporcularda anaerobik esigin MaxVO;’nin %77-90’1 arasinda
gerceklestigi rapor edilmistir  (Stolen ve ark. 2005). Futsal oyunculari, miisabaka
boyunca oyun alaninda ¢ok ¢abuk yer degistirmek, hiicumda ve savunmada ¢ogalmak,
bire-biri iyi oynamak, savunmada alan daraltmak, hiicumda toplu ve topsuz mesafe kat
edebilmek ve iyi sut ¢ekebilmek zorundadirlar. Tiim bu aktiviteleri de %80-100'e yakin
bir tempoyla gergeklestirmelidirler. Dolayisiyla oncelikli olarak iyi bir anaerobik
kapasiteye sahip olmalar1 gerekmektedir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Calismamizda kadmn futsal oyuncularinin hazirlik sezonunda (6n test) yorgunluk
zamani, yorgunluk indeksi, toparlanma nabzi ve RSA sonrasi laktat ve TepeKAH
degerleri sirasiyla; 1.50+£0.77sn, 8.15+£2.79%, 132.07+£10.00atim/dk, 11.87+1.59mmol,
190.07+4.68atim/dk, son testte ise sirasiyla 0.88+0.41sn, 5.92+2.98%, 122.64+8.22
atim/dk, 13.35£1.28mmol, 186.57+4.59atim/dk olarak tespit edilmistir. Aym
parametrelerin 6n-son test verileri arasindaki %’lik gelisimlerinin ise sirasiyla %31.98,

%24.04, %6.93, %13.07 ve %1.65 oldugu gozlenmistir.
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Sporcularin RSA 6n test ve son test degerlerinden; en iyi zaman, ortalama zaman,
toplam zaman, ideal zaman, toparlanma nabzi, egzersiz sonrasi laktat konsantrasyonu ve
TepeKAH degerleri arasinda wilcoxon testi sonuglarina gore istatistiksel agidan p<0.01
diizeyinde, yorgunluk zamani ve yorgunluk indeksi degerleri arasinda ise istatistiksel

acidan p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir.

Sporcularin  aerobik ve anaerobik performans seviyelerinin belirlenmesi,
gelisimlerinin saglanmas1 ve daha {ist diizeyde verim ortaya koyabilmeleri adina
olduk¢a onemlidir. Kisa dinlenme siireleriyle desteklenen ve maksimum sprintin
retilmesini saglayan tekrarli sprint yetenegi bir ¢ok takim sporu i¢in Onemli bir
kondisyon birleseni olarak kabul edilmektedir (Oliver ve ark. 2007; Hill-Hass ve ark.
2007; Mujika ve ark. 2009).

Tekrarli egzersizlere verilen fizyolojik cevaplar sporcularin yapilan caligsmalar
arasindaki toparlanma yetenegine ve kullanilan antrenman veya test protokoliiniin

ozelligine bagl olarak degisebilmektedir (Meckel et al. 2009).

Tekrarli sprint yetenegi 6zellikle futbol, futsal veya hentbol gibi takim sporlarinda
miisabaka esnasinda gergeklestirilen hareketlerin kiigtik bir kismini temsil ediyor olsa
da, bir miisabakanin sonucunu etkileyebilecek nitelikte olabilmektedir (Oliver ve ark.
2007; Hill-Hass ve ark. 2007; Mujika ve ark. 2009; Meckel ve ark. 2009). Tekrarli
sprint testlerinde kullanilan enerji sistemlerinden birinin laktasit anaerobik olmasi
sebebi ile kasin laktik asit tamponlama kapasitesinin tekrarli sprint test performansinda

son derece dnemli oldugu bildirilmektedir (Spencer ve ark. 2011).

Chittibabu (2014), 8 hafta siireyle uygulanan dar alan oyunlarinin sporcularda
aerobik kapasite, toplam sprint zaman1 ve yorgunluk indeksi ilizerinde olumlu yonde

geligsme sagladigini belirtmistir.

Sporcularin RSA 6n test degerleri arasinda yapilan spearman korelasyon testi
sonuclarina gore en iyl zaman ile ideal zaman ve toplam zaman arasinda istatistiksel
acidan p<0.01 diizeyinde, yorgunluk zamani ile yorgunluk indeksi arasinda p<0.01
diizeyinde, yine yorgunluk zamani ile test sonrasi laktik asit konsantrasyonu ve
toparlanma nabzi arasinda p<0.05 diizeyinde, yorgunluk indeksi ile toparlanma nabzi
arasinda p<0.05 diizeyinde, test sonrasi laktik asit konsantrasyonu ile MaxKAH

arasinda p<0.01 diizeyinde anlamlilik oldugu tespit edilmistir.
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RSA son test degerleri arasinda yapilan spearman korelasyon testi sonuglarina gore
en iyl zaman ile ideal zaman ve toplam zaman arasinda istatistiksel a¢idan p<0.01
diizeyinde, toplam zaman ile yorgunluk zamani ve yorgunluk indeksi arasinda p<0.05
diizeyinde, yorgunluk indeksi ile yorgunluk zamani arasinda ise p<0.01 diizeyinde,

anlamlilik oldugu tespit edilmistir.

Arastirmamizda sporcularin RSA 06n-son test fark degerleri arasinda yapilan
spearman korelasyon testi sonuglarina gore en iyi zaman farki ile ideal zaman farki
arasinda istatistiksel agidan p<0.01 diizeyinde, toplam zaman farki ile yorgunluk zamani
farki ve yorgunluk indeksi farki arasinda p<0.01 diizeyinde, yine ayni sekilde toplam
zaman farki ile toparlanma nabzi farki arasinda p<0.05 diizeyinde, yorgunluk zamani
fark: ile toparlanma nabzi farki arasinda p<0.05 diizeyinde anlamlilik oldugu tespit
edilmistir. Diger veriler arasinda ise istatistiksel agidan anlamlilik tespit edilememistir

(p=0.05).

Sporcularin YIRT1 6n test degerleri arasinda yapilan spearman korelasyon testi
sonuglarina gore viicut agirlhig: ile %yag ve BKI degerleri arasinda istatistiksel agidan
p<0.05 diizeyinde, kosu mesafesi ile MaxVO; degeri arasinda istatistiksel acidan p<0.01
diizeyinde anlamlilik oldugu tespit edilmistir. Son testte ise viicut agirligi ile %yag
degeri arasinda p<0.01 diizeyinde, viicut agirligi ile BKI degeri arasinda p<0.05
diizeyinde, kosu mesafesi ile MaxVO, degeri arasinda ise istatistiksel a¢idan p<0.01

diizeyinde anlamlilik oldugu tespit edilmistir.

Laktat ile toparlanma zamam arasinda p<0.05 diizeyinde, toparlanma nabzi
arasinda p<0.01 diizeyinde, MaxVVO; ile toparlanma zamani arasinda p<0.01 diizeyinde,
yorgunluk indeksi arasinda p<0.05 diizeyinde anlamlilik oldugu tespit edilmistir. Yine
ayni sekilde toparlanma zamani ile yorgunluk indeksi arasinda p<0.05 diizeyinde, en iyi

zaman arasinda p<0.01 diizeyinde anlamlilik belirlenmistir.

Yilmaz ve ark. (2012) yaptiklar1 ¢alismada tekrarli sprint yetenegi ile aerobik ve
anaerobik performans 6zellikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu
belirlemislerdir. Aerobik ve anaerobik performansi yliksek olan sporcularin tekrarl

sprint yeteneklerinin de ytiksek oldugu sonucuna ulagmislardir.
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Mujika ve ark. (2009) futbolcularin tekrarli sprint yetenegi ve kan laktat degerleri
tizerinde yaptiklari calisgmada kan laktat konsantrasyonu ile en iyi sprint zamani

arasinda istatistiksel ag¢idan yiiksek diizeyde ve pozitif yonlii bir iliski bulmuslardir.

Krustrup ve ark (2003) yaptiklart calismada yo-yo aralikli toparlanma testi
sonuclar1 ile aerobik gii¢ arasinda istatistiksel agidan orta diizeyde bir iliski tespit
ederken, Thomas ve ark. (20006) istatistiksel acidan yliksek diizeyde bir iligski oldugunu

belirlemislerdir.

Dogru ve ark (2013) yaptiklarn calismada yo-yo aralikli toparlanma testi
performanst ile tekrarli sprint performansindan elde ettikleri yorgunluk indeksi ve
toplam sprint zamani arasinda istatistiksel agidan bir iligki tespit edememislerdir. Bu
durumun tekrarl sprint performansina aerobik dayaniklilik disinda baska performans

degerlerinin de etki etmesinden kaynaklandigini diisiinmektedirler.

MaxVO, gibi aerobik kapasite 6zelligi Futsal i¢in ayirt edici bir fiziksel yetenek
olarak kabul edilebilir (Barbero-Alvarez ve ark 2008; Castagna ve ark. 2007; Spencer
ve ark. 2005). Futsal oyunu her ne kadar yiiksek yogunlukta ve siiratli oynansa ve bu
ozellikleri gelistirse de antrendrler tarafindan antrenman programlarma anaerobik
antrenmanin eklenmesi ihmal edilmemelidir (Barbero-Alvarez ve ark 2008; Spencer ve
ark. 2005).

Sporcularin yiiksek siddetteki hareketleri kaliteli bir sekilde yapabilmesi igin
anaerobik dayaniklilik 6zelliginin (Castagna ve ark. 2006; Stone ve Kilding 2009) ve
aynt hareketleri aym1 kalitede yorgunluk meydana gelmeden pes pese
tekrarlayabilmeleri icin ise aerobik dayamiklilik 6zelliginin gelismis olmast gerektigi

vurgulanmaktadir (Alizadeh ve ark. 2010; Castagna ve ark 2008).

Kadin futsal oyuncularinin hazirlik ve miisabaka sezonundaki YIRT1 sonucuna
gore kosu mesafelerinde, MaxVO, degerlerinde, TepeKAH ve toparlanma siireleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir. Miisabaka
sezonunda sporcularin kosu mesafeleri ve MaxVO, degerlerinde istatistiksel agidan
anlaml1 bir artis oldugu goriiliirken, TepeKAH ve toparlanma siirelerinde ise olumlu

yonde istatistiksel agidan anlamli azalma oldugu saptanmustir.
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Literatiirdeki calisma sonuglarinin farklilik gdstermesi, hem tekrarli sprint
Ozelligini hem de aerobik giicii belirlemek i¢in kullanilan 6l¢im yontemlerinin
birbirinden farkli olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Ancak ¢alismamiz sonucunda elde

ettigimiz veriler ile literatiirde yer alan ¢alismalarin verileri benzerlik géstermektedir.

Tim bu bilgilerden yola ¢ikarak yiliksek yogunluktaki aerobik interval
antrenmaninin, futsal oyuncularinda tekrarli sprint yeteneginin ve aerobik uygunlugun
gelistirilmesi igin etkili bir antrenman yontemi oldugu diisiiniilebilir. Kadin futsal
oyuncularinda rutin antrenman programlarina ek olarak yiiksek yogunluklu aerobik
antrenman yaptirilmasinin yani sira anaerobik antrenmanlarin da ihmal edilmemesi

gerektigi caligmamiz sonucunda goriilmektedir.

Ayrica futsal antrenman programlar1 planlarken, sporcularin miisabaka igerisinde
hangi hareketleri hangi sikliklarla yaptiklari ve hangi o&zelliklerinin ne kadar
gelistirilmesi gerektigi mag analizleri ve testlerle belirlemelidir. Mag analizi ve testlerin
kullanisli olabilmesi igin sporcularin anaerobik esiklerinin ve anaerobik esiklerine
karsilik gelen kosu hizlarimin belirlenmesi, belirlenen kosu hizlarina uygun olarak
bireysel antrenmanlarin hazirlanip uygulanmasi ve belirli araliklarla testlerin

tekrarlanarak sporcularin takibinin yapilmasi tavsiye edilebilir.
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EK1
BILGILENDIiRiLMiS OLUR FORMU

Bu katildiginiz ¢aligma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi Kadin Futsal Oyuncularinda
Hazirhk ve Miisabaka Sezonu Dayamkhlik Performansimin Belirlenmesi’dir. Bu aragtirmanin amaci, kadin
futsalcilarda hazirlik ve miisabaka doneminde dayaniklilik 6zelligini belirleyerek gelistirilmesine yonelik onerilerde
bulunmaktir. Bu arastirmada size dayaniklilik 6zelligini gelistirmeye yonelik antrenman uygulamalari, dayaniklilik
performansinizi belirlemeye yonelik olarak ta yo-yo dayaniklilik testi, tekrarli sprint testi, el parmak ucundan alinan
bir damla kan ile laktad seviyesinin belirlenmesi, Tanita SC-330 ile viicut kompozisyonunun ve polar cihaz ile kalp
atim seviyelerinizin belirlenmesini saglayan yontemler kullanilarak uygulanacaktir. Bu arastirmada yer almaniz
Ongoriilen siire yaklasik 2 (iki) ay olup, arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 12 dir.

Bu arastirma ile ilgili olarak genel sagliginiza dikkat etmek, uygulanan antrenman programlarina uymak ve
antrenmanlara zamaninda gelmek, uygulanacak testler dncesinde verilen talimatlara uymak, testlerden 48 saat
oncesinde yogun fiziksel aktiviteleri sonlandirmak ve beslenmenize dikkat etmek sizin sorumluluklarinizdir.

Bu arastirmada sizin i¢in antrenman yogunluguna bagli olarak asirt yorgunluk, miisabakalar esnasinda
darbelere bagli sakatlik gibi riskler ve rahatsizliklar s6z konusu olabilir; ancak sizin igin beklenen yararlar
dayaniklilik kapasitenizi bilmek ve buna gore antrenmanlarda yiiklenme yapmak, dayaniklilik performansinizi
arttirmak, Beden Kitle indeksinizi kontrol altinda tutmaktir.

Aragtirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal
temsilcinize derhal bildirilecektir. Aragtirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da ¢alisma ile ilgili herhangi bir sorun
i¢in 05376602568 no.lu telefondan Biirke KOKSALAN’a basvurabilirsiniz.

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir; ayrica, bu arastirma
kapsamindaki biitiin testler i¢in sizden veya bagli bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir {iicret
istenmeyecektir.

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1 reddedebilirsiniz ya da
herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel
duruma yol agmayacaktir. Arastirici bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin gereklerini
yerine getirmemeniz, ¢aligma programini aksatmaniz veya g¢alismanin etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi
arastirmadan ¢ikarabilir. Arastirmanin sonuglart bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢alismadan ¢ekilmeniz ya da
arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili veriler de gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tiim bilgilerin gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir,
ancak aragtirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde bilgilerinize
ulagabilir. Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere ulagabilirsiniz.

Cahsmaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baglanmadan 6nce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve s6zlii
olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular arastiriciya sordum, yazili ve s6zlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari
ayrintilartyla anlamig bulunmaktayim. Caligmaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli
zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda
arastirma yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve s6z konusu aragtirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama
ve baski olmaksizin bilyiik bir goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzali bir kopyasi bana verilecektir.

Goniilliinin, Aciklamalari yapan arastirmacinin,

Adi-Soyadi: Adi-Soyadi: Biirke KOKSALAN

Adresi: Gorevi: Yardimci Arastirmaci

Tel.-Faks: Adresi: Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Tel.-Faks: 05376602568
Tarih ve imza:
Tarih ve imza:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar igin veli veya vasinin, | Olur alma islemine bagindan sonuna kadar taniklik eden
kurulug gérevlisinin / gériisme taniginin,

Adi-Soyadi: Adi-Soyadi: Dog. Dr. Nurper OZBAR
Adresi: Gorevi: Sorumlu Arastirmaci
Tel.-Faks: Adresi: Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Tel.-Faks:03805421215 (4527)
Tarih ve imza:

Tarih ve imza:
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EK?2
IZIN FORMU

Yiiksek Lisans Tez ¢alismam olarak “Kadin Futsal Oyuncularinda Hazirhk ve Miisabaka
Sezonu Dayaniklihk Performansinin Belirlenmesi” konulu arastirma g¢alismasi yapmayi
planlamaktayim. Kadin Futsal Oyuncularinda Hazirhk ve Miisabaka Sezonu Dayaniklilik
Performansinin  Belirlenmesi konulu arastirma ¢alismam i¢in Anabilim Dalinizda
calismalarima izin verilmesi i¢in miisaadelerinizi arz ederim.

19.10.2015

sicpuniadS

Biirke KOKSALAN

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda ¢calismalar yapmasi uygundur.

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Bagkani

19.10.2015

Prof. Dr. Kiirsat KARACABEY
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