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OZET

Rekreasyonel Futbolcularda Saha Biiyiikliigiindeki Degisimin Metabolik
ve Kinematik Cevaplar Uzerindeki Etkilerinin Incelenmesi

Bu caligsma rekreasyonel futbolcularda saha biiytikliiglindeki degisimin metabolik ve
kinematik cevaplar tiizerindeki etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Ayrica
caligmanin diger amaci, maglarin yaratmis oldugu yliklenme diizeyinin saglik ve performans
parametrelerini  gelistirmekte uygunlugunun degerlendirilmesidir. Caligmaya Mustafa
Kemal Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren diizenli olarak
spor yapmayan ve saglik problemi bulunmayan yaglar1 22,52 + 2,02 yil, boylar1 176,96 +
5,69 cm, kilolar1 69,74 + 8,82 kg olan toplam 24 kisi katilmistir. Futbol maglar ti¢ farkli
saha seklinde kiigiik saha (40-24 m), orta saha (50-33 m) ve biiylik saha (60-40 m)
Olciilerinde standart bir 1sinmanin ardindan 50 dakika araliksiz olarak oynatilmistir.
Olgiimler 4’er giin aralikla iki haftada sonlandirilmistir. Ana bulgular KAH ortalama, KAH
rezerve, KAHmaks’1n ylizdelerinde gegirilen stireler (dk.), KAHmaks in %90°1n iizerine
girme sayisi, KAHmaks’in %90’1n {izerine her girdigindeki kalinan siire, algilanan zorluk
dereceleri, toplam kat edilen mesafe, maksimum hiz, ortalama hiz, farkli hiz araliklarinda
kat edilen mesafeler, egzersiz yiikli puani, pozitif ve negatif ivmelenme degerleridir. Tiim
parametrelere iliskin ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmistir. Varyanslarin
homojenligi ve normal dagilima uygunluk sirasiyla Hartley F-maks ve Levene testleri ile
degerlendirilmistir. Saha biiytikliiglindeki degisimin incelenen parametrelere etkisi tekrarlt
Ol¢iimlerde varyans analizi ile test edilmistir. F degeri anlamli bulundugunda ikiserli grup
karsilastirmalarinda Bonferroni testi kullanilmistir. Parametrik kosullar saglanmadiginda ise
Friedman testi uygulanmis ve ikiserli grup karsilastirmalart Wilcoxon testi ile yapilmistir.
Tiim istatistik iglemler SPSS 15 paket programinda yapilmis ve anlamlilik diizeyi p<0.05
kabul edilmistir. Calisma sonuglar1 genel olarak orta ve biiylik sahalarda oynanan maclara
verilen kardiovaskiiler yanitlarin birbirlerine benzer (p>0,05) ancak kii¢iik sahada oynanan
oyun ile karsilastirildiginda daha diisiik oldugunu gostermistir (p<0,05). Diger taraftan,
digsal yiiklenme diizeyinin gostergesi olarak kabul edilen kat edilen toplam mesafe ve
yiiksek hizda kat edilen mesafe degerleri agisindan biiyiik sahada oynanan oyundan elde
edilen degerler kiigiik ve orta sahalara gore yiiksek bulunurken (p<0,05), negatif ve pozitif
ivmelenme sayilar1 agisindan ise kii¢iik ve orta sahadan elde edilen degerler daha yiiksek
bulunmustur (p<0,05). Bu ¢alismada kiigiik, orta ve biiyiik sahalarda oynanan oyunlarda en
yiiksek relatif yiiklenme diizeyine kii¢iik sahada oynanan oyunda ulasilmistir. Sonug olarak,
kiiclik sahada oynanan futbol magclarinda farkli KAH parametreleri referans alinarak
degerlendirilen igsel stres diizeyi orta ve biiyiikk sahada oynanan oyunlardan yiiksek
bulunmustur. Calismada incelenen parametreler katilimcilarin yas, cinsiyet, antrenman
diizeyi ve beceri seviyesi gibi birgok faktdrden etkilenebilecegi icin elde edilen bulgularin
bu ¢ercevede degerlendirilmesi ve tiim popiilasyona genisletilmesinden kaginilmasi gerekir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyonel futbol, Kalp Atim Hizi, Saha biiyiikligi
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ABSTRACT

Investigation The Effects of Changes 1n Field Size on metebolic and
Kinematic Responses in Recreational Football Players

The aim of this study was to investigate the effects of pitch dimensions on metabolic
and kinematic responses in recreational football players. Another aim of the study was to
evaluate the suitability of the load level created by the matches in improving health and
performance parameters. Twenty-four sedentary healthy males (22.52 + 2.02 years, height
176.96 + 5.69 cm, weight 69.74 + 8.82 kg) participated in the study. The football matches
were played in three different pitches, small pitch (40-24 m), moderate pitch (50-33 m) and
large pitch (60-40 m) for 50 minutes after a standard warm-up protocol. Measurements were
completed in two weeks with 4 days intervals. The following internal and external
parameters were included in the study; mean HR, HR reserve, time spent in various percent
of KAHmax (min.), number of enterance > 90% of KAHmax, sustained time spent for each
enterance, rating of perceived exertion (RPE), total distance covered, maximum speed,
average speed, distances covered in different speed zones, exercise load, the number of
positive and negative accelerations. Mean and standard deviation were calculated for each
parameters. Homogeneity of variances and suitability for normal distribution were evaluated
by Hartley F-max and Levene tests, respectively. The effect of the pitch dimensions on the
parameters examined was tested by variance analysis in repeated measures. When F value
was found to be significant, Bonferroni test was used in paired group comparisons. When
parametric conditions were not provided, Friedman test was performed and Wilcoxon test
was used for paired group comparison. All statistical procedures were performed using SPSS
15 package program and significance level was set at p <0.05. The results of the study
showed that the cardiovascular responses during moderate and large pitches were similar,
but these responses were lower compared with small pitch. On the other hand, indicators of
external loading parameters as total distance covered and distance covered at high speed
running were significantly higher in large pitch compared with small and moderate pitches.
In addition, negative and positive accelerations during small and large pitches were higher
than large pitches. As a result, the cardiovascular stress level were found to be higher in
small pitch than medium and large pitches. The results of this study could be influenced by
several factors including age, gender, training and skill level. Hence, the results should be
evaluated in this context and avoided from extend to the whole population.

Key words: Recreational football, heart rate, field size
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1.GIRIS

Sentiirk (2007) futbol, giiniimiizde eglence ve bos zaman degerlendirme
etkinliklerinden birisi olarak en ¢ok tercih edilen spor dallarindan biridir. Futbol tiim yas
gruplarindan ve cinsiyetten rekreasyonel, amator ve profesyonel katilimcist olan bir spor
bransidir. Rekreasyonel, amatér ve profesyonel futbolcular lizerinde yapilan c¢aligmalar
futbol maglarinin oldukga yiiksek fizyolojik yiik yarattigini gostermektedir (Bangsbo ve ark.
2006, Capranica ve ark. 2001, Castagnave ark. 2003). Rekreasyonel amagl futbol genelde
on bir oyuncudan daha az oyuncuyla, daha kiiciik alanda, genellikle suni ¢im, hali zeminde
oynanmakta ve rekreasyonel futbol aktiviteleri saglik ve zindelik yasam aktivitesi olarak ilgi

gormektedir (Randers ve ark. 2010).

Rekreasyonel ve profesyonel futbol maglari sirasinda kalp atim hizi1 (KAH) degerleri
katilimcilar iizerinde olusan fizyolojik stres diizeyini degerlendirmek icin kullanilan bir
yontemdir.(Ali ve ark. 1991, Bangsbo 1994, Casamichana ve ark. 2010, Kelly ve ark.
2009, Randers ve ark. 2010 ). Farkli ¢alismalarda elde edilen degerler rekreasyonel futbol
maglarinda ortalama kardiyovaskiler yiikiin maksimum kalp atimimin (KAHmMax) %80’inin
tizerinde oldugunu gostermektedir (Bertolaccini ve ark. 2010, Bondarev 2011, Randers ve
ark. 2010, Randers ve ark. 2011). Ayrica Amerikan saglik orgiitii kardiyovaskiiler zindeligi
gelistirmek icin fiziksel aktivitenin yogunlugunun KAHmax'm % 60 ila 85't arasinda

olmasini tavsiye etmislerdir (ACSM 2000).

Yirime, kogsma ve bisiklete binme gibi sporlar genelde saglikla iliskili fiziksel
uygunluk parametrelerinde gelisim amaglayan egzersizlerdir. Bunun yaninda, son yillarda
yapilan caligmalar motive edici etkisine bagl olarak futbol aktivitelerinin diizenli fiziksel
egzersiz yapma aliskanlifinin  saglanmasinda Onemli bir rol tstlenebilecegini
gostermektedir. Futbol aktivitelerine katilim ve diizenli futbol oynamaya bagl olarak
saglikla iliskili parametrelerde 6nemli gelisimler bildirilmistir. Krustrup ve ark. (2009)
yaslar1 20 ile 43 arasindaki rekreatif katilimeilar tizerinde yiiriittiigii ¢alisma sonuglarina gore
futbol oynamak saglik ile iliskili fiziksel uygunluk parametrelerinde artiglar meydana
getirdigini sdylemislerdir. Diger taraftan, Aslan (2013) farkli saha biiyiikliigi ve oyuncu
sayilar1 ile uygulanan rekreasyonel futbol maglarinda kardiovaskiiler yiikklenme diizeyleri ve

algilanan zorluk derecesi degisimin inceledigi ¢alismada saha biiylikligi ve oyuncu
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sayisindan bagimsiz olarak biitlin oyun formatlarinda elde edilen yiiklenme Olgiitleri
kardiovaskiiler — dayaniklilik  parametrelerini  gelistirmek i¢in  yeterli uyaram
saglayabilecegini bildirmistir. Bondarev (2011)’de benzer sekilde farkli oyuncu sayilari ile
oynanan futbol maglar sirasinda oyuncular tizerinde olusan yiiklenme diizeyinin Amerikan
saglik Orglitiiniin Onerdigi aralikta oldugunu ve rekreasyonel futbol etkinliginin farkli

popiilasyonlarda uygulanabilecegini 6nermistir.

Diger taraftan, futbol maclar1 sirasinda ic¢sel yiiklenme diizeyinin en Onemli
gostergelerinden birisi olan KAH degerlerinin yan1 sira maglarda kat edilen toplam mesafe,
farkli hareket kategorilerinde kat edilen mesafe, oyuncu yiikii, negatif ve pozitif ivmelenme
sayilar1 gibi parametreler digsal yiiklenme diizeyi hakkinda bilgi saglamaktadir. Ozellikle,
son yillarda GPS teknolojisinde meydana gelen gelismelere bagli olarak digsal yiiklenme
parametreleri antrenman ve mag¢ ortaminda oyuncular iizerinde olusan dissal yliklenme
diizeyleri hakkinda onemli bilgiler saglamaktadir. Ancak, GPS sisteminin rekreasyonel
katilimcilarda kullanimi sinirlt olup, rekreasyonel futbol maclarinda oyuncularin dissal

yiikklenme diizeyleri hakkinda yeterli bilgi bulunmamaktadir.

Rekreasyonel, amator veya profesyonel futbol maglar1 sirasinda kat edilen toplam
mesafenin biiyilk boliimiinii disiik siddet aktiviteler kapsamakla birlikte maglarda elde
edilen yiiksek relatif KAHmaks cevaplariin artan hormon konsantrasyonlari, yiiksek 1s1
stresi ve enerji harcamasmi artiran hareket profillerinin bir sonucu olabilecegi
degerlendirilmektedir (Aslan ve ark. 2012). Yiiklenme siddetinin hakkinda anlik bilgi
saglamasi agisindan KAH degerleri antrenman ortaminda siklikla takip edilmektedir
(Fernandez ve ark. 2009). Literatiirde, amator ve profesyonel futbolcularin antrenman ve
mag sirasinda igsel ve digsal yiiklenme diizeylerini inceleyen birgok g¢alisma olmasina
ragmen bu calismalardan elde edilen bulgularin rekreasyonel katilimcilara genisletilmesi
miimkiin degildir. Bunun 0&tesinde, rekreasyonel futbolun farkli yas, cinsiyet ve saglik
durumundan ¢ok c¢esitli popiilasyonlardan katilimcist olmasina ragmen calisma sayisi
sinirlidir. Bundan dolayi, bu ¢alismada rekreasyonel futbol maglarinin akut fizyolojik
etkileri ve kinematik yapilarinin saha biiytikliigiinden etkilenip etkilenmedigi geng erkek
bireylerde incelenmistir. Calisma sonuglarinin futbol maglarinin rekreasyonel katilimcilar
lizerinde yaratti§1 zorlanma diizeyinin anlasilmasinda literatiire ek bilgi saglayacagi

diistiniilmektedir.



2.GENEL BILGILER:

2.1. Futbol

Futbol tarihten giinimiize kadar, oyun ya da spor araci olarak yuvarlanan cisimler
insanlar tarafindan kullanilmistir. Cagimmizda top olarak adlandirilan elips veya kiire
bi¢ciminde olan topla oynanan pek ¢ok oyun bulunmaktadir. Fakat topla oynanan oyun
dendiginde insanlarin aklina ilk 6nce futbol gelmektedir (Aladanli ve ark. 2009). Futbol
genis sahada, yeteri kadar kisinin katilimi ile belirlenen oyun kurallariyla, belirli bir alanda,
belirli siirede sonucunun kalelere atilan veya yenilen goller ile belirlenen, insan viicudunun
el hari¢ diger uzuvlarmni kullanarak oynadig: bir oyundur (inal 2013). Rekreasyonel futbol
ise genellikle 11 oyuncudan daha az oyuncuyla daha kiigiik sahada ve suni ¢im, kum, hali ve
hatta asfalt zeminde oynanmaktadir. Futbol her yastan ve cinsiyetten milyonlarca katilimcisi
olan bir takim oyunudur. Cok sayida katilimcist olmasiyla iligkili olarak aragtirmacilar
rekreasyonel futbolun saglik ve zindelikle ilgili yararlariyla giderek daha fazla
ilgilenmektedirler ( Krustrup ve ark. 2009, Randers ve ark. 2010).

2.2.Rekreasyonel Futbol Mag¢larinin Organizasyonu
Rekreasyonel amagla ya da fiziksel aktivite olarak oynanan futbol genellikle daha az

oyuncu sayisi ile kii¢iiltiilmiis oyun alaninda ve daha kisa siire ile oynanan bir oyundur.

2.2.1.Saha Olgiileri, Oyuncu Sayilari ve Oyun Siireleri:

Rekreasyonel futbol maglarini konu alan bir ¢alismada ¢alisma 6ncesi yerel spor
tesislerinde yapilan incelemeye gore saha uzunluklar1 40 — 58 m ve saha genislikleri 21 — 32
m arasinda degismektedir. Saha uzunlugu ve genisligi arasindaki oran ise 1.81 ile 1.90
arasindadir. Diger taraftan, saha zemini hali veya suni ¢im ile kaplidir. Sahalarin diger bir
ortak 0zelligi ise tag ¢izgilerinin hemen bitigiginin tel drgiilerin yer almasidir (Aslan 2013).
Bu durum maglar siiresince oyunun daha az durmasina bagli olarak relatif yiiklenme
diizeyinin artmasina neden olan bir faktor olabilir. Diger taraftan, literatiirde rekreasyonel
futbol maclarinin yarattig1 igsel ve digsal yliklenme diizeylerini konu alan ¢alismalarda
kullanilan sahalarin biiylikliigli oyuncu sayisinin artmasina paralel olarak artmaktadir.

Ornegin, Castagna ve ark (2007), Beato ve ark. (2018) ve Randers ve ark. (2014) 5x5 oyuncu
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sayist ile oynanan maglarda sirasiyla 15 x 30 m, 36 x 18,5 m ve 30 x 40 m gibi goreceli
olarak kiiclik sayilabilecek saha genisliklerini tercih ederlerken, 7x7 ve 8x8 oyunlarda
sirastyla 30x57 m (Aslan, 2013) ve 52.5 x 68 m (Randers ve ark. 2014) saha olgiileri
kullanilmistir. Resmi oyun kurallar1 ile oynanan hali saha turnuvalarinda benzer 6zellikteki
sahalarda oynanmaktadir. Hali saha miisabaka yonetmeligine gore tag ¢izgisi dip ¢izgilerden
biiyiik olmalidir. Olgiiler (tac ¢izgisi): en az 35 m, en fazla 55 m, genislik (kale ¢izgisi): en
az 20 m, en fazla 30 m ve ¢izgilerin kalinlig1 10 cm olmalidir (Hali saha oyun kurallar
2009/2010).

Diger taraftan rekreasyonel futbol maglarinin yarattig1 metabolik ve kardiovaskiiler
stres dilizeyini degerlendiren calismalarda segilen oyuncu sayilari ¢alismalarin 6ncelikli
amagclarina gore 3x3 ile 8x8 (Aslan 2013, Randers ve ark. 2014) arasinda degismekle birlikte
en fazla tercih edilen oyuncu sayilarinin 5x5, 6x6 ve 7x7 (Aslan 2013, Randers ve ark. 2014)
oldugu goze carpmaktadir. Bu oyuncu sayilarmin bilimsel ¢aligmalarda daha fazla tercih
edilmesinin nedeni toplanacak verilerin gergek yasanti ile uyumunun saglanmasi seklinde
aciklanabilir. Nitekim, yerel spor tesislerinden gozlem yoluyla elde edilen veriler
katilimeilarin en ¢ok kaleci dahil olmak tizere 6x6 ve 7x7 oyuncu sayilarini tercih ettiklerini
gostermektedir (Aslan 2013).

Dar alan oyunlar1 ise farkli saha alani ve formatlar1 kullanildiginda alinan fizyolojik,
algisal ve zaman-hareket aktivitelerine verilen cevaplarda farkli olacaktir. Fakat saha alani
biiyiikliigiiniin fizyolojik cevaplar iizerindeki etkileri ile ilgili yapilan arastirmalarin
sonuglart celigkilidir. Oyuncu sayis1 6x6 ve 50 x 40 metre(m) ve 30 x 40 m alanindaki farkl
iki alanda oynanan futbol aktivitesi sonrasinda 50x40 m alana sahip olan saha da oynanan
futbol aktivitesi, 30x40 m alana sahip olan diger sahaya oranla daha yiiksek diizeyde aerobik

aktivitede ile karsilagildigi tespit edilmistir (Tessitore ve ark. 2006).

Randers ve ark. (2014) yaptiklari calismada dort defa 12 dk’lik siireler ele alinmustir.
Bir bagka ¢alismada Aslan (2013) farkli saha 6l¢iilerindeki yaptigi ¢alismada oyun siiresi 40
dk. olarak ele alinmistir. Beato ve ark. (2018) rekreasyonel amagla yapilan futbol
miisabakasinda futbolculardaki i¢ ve dis yliklenmenmnein gegerliligini yaptiklar ¢galismada
yaptig1 c¢alismada oyun siiresini 60 dk. olarak degerlendirmislerdir. Goriildiigii gibi
rekreasyonel amagla yapilan maglarin siireleri ¢ogunlukla bir saatin altinda ya da bir saat

olarak literatiirde yer almaktadir.
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2.2.2. Rekreatif Futbol Maclarimin Fiziksel Uygunluk ve Performansa Etkisi

Literatiirde, diizenli olarak futbol maglarina katilan bireylerde fiziksel uygunlugun
saglik ve performans bilesenlerinde olumlu gelisimlerin oldugu bir¢ok c¢alisma tarafindan
gosterilmistir (Aslan 2013, Randers ve ark. 2014) Futbolda performansi fizyolojik, teknik,
biyomekanik, taktik ve mental alanlar gibi ¢ok sayida faktore baglidir. Bu faktorler arasinda
oyunun yapist ve kurallari, oyuncularin taktik ve teknik beceri diizeyleri, oyuncularin
oynadiklar lig diizeyleri, oyun tarzlari, oynadiklar1 mevkiler ve ¢evresel kosullar da yer
almaktadir Bundan dolay1 oyuncular bir tek alanda iist seviyede olmak yerine, futbolla ilgili
tiim alanlarda yeterli bir kapasiteye sahip olmak durumundadirlar. (Reilly 1996) Bondarev
(2011) yilinda 3*3, 4*4,5*5, 6*6 kisilik takimlar halinde yaptigi ¢alismada oyuncu sayisinin
saha biiyiikliigiinden daha etkili bir faktér oldugunu belirtmistir. Maksimum veya Yiiksek
performans seviyesi gerektiren sporlarda, antrenmanin 6zellikleri, miisabaka sartlar ile

benzer seviyede oldugunda daha fazla fayda sagladigini belirtmistir (Bompa 1998).

Rekreasyonel futbolun temel ozelligi, yiiksek yogunlukta kosular, dur kalk
hareketlerini, atlayislarini, sprintlerini, dontisleri, toplar, pas atmayi i¢eren ¢esitli hareket
kaliplarindan olusmaktadir. Bu tiir fiziksel aktivitenin metabolik ve kardiyovaskiiler

sistemler tizerinde olumlu etkileri vardir (Andersen ve ark. 2014; Sousa ve ark. 2014)

Schmidt ve ark. (2014); Andersen ve ark. (2014)’te yaptiklari g¢alismalarda
goriildigi gibi, 6nceden futbol deneyimi olmayan bireyler, saglik kondisyonunusaglamak
ve fiziksel kapasiteyi artirmak igin rekreasyonel amagla futbol oynayabileceklerini

belirtmislerdir.

2.3. Fiziksel Aktivite

Kosma, yiiriime, sigrama, bisiklet siirme, yiizme, kol- bacak ve bas-boyun hareketleri
gibi temel viicut hareketlerinin hepsi veya belirli kismini igeren degisik spor dallari, dans,
egzersiz, oyun ve giin i¢erisinde bulundugumuz biitiin durumlar fiziksel aktivite olarak kabul
edilir. (Bek 2012).

Spor ise, insanlarin hareket gereksinimlerinin giderilmesi, oyun, eglence, nese,
sosyallik, statii sahibi olmak gibi pek ¢ok sebeple yapilan ve meslek olarak segilebilen bir
alan, kisisel veya toplu olarak yapilan ve genel olarak yarisma iceren, belirlenen oyun

kurallarina gore yapilan aktivitelerdir (Hill ve ark. 2012).



Diinya Saglik Orgiitii 2010 fiziksel aktivite dneri raporunda insanlar1 5-17, 18-65, 65
ve iizeri olmak iizere {i¢ yas grubuna ayrilmis ve ayri ayr1 degerlendirilmistir. 5 ila 17 yas
araligindaki ¢ocuklara giinde minimum 60 dakikalik siddetli yogunlukta fiziksel aktivite
tavsiyesinde bulunulmustur. Bu siirenin iizerinde yapilacak her tiirlii fiziksel aktivitenin
genellikle saglik agisindan katki saglayacagi belirtilmistir. 18-65 yas grubu yetiskinler igin
haftada minimum 150 dakika orta siddette aerobik egzersiz veya 75 dakika siddetli aktivite
onerilmektedir. Orta veya siddetli fiziksel aktivite kaslarin gii¢lendirilmesi i¢in haftada en
az iki giin, biiyiik kas gruplarin1 ¢alistirmaya yonelik onerilmistir. 65 yas ve tizerindekiler
icin haftada minimum 150 dakika orta siddette acrobik egzersiz veya 75 dk. siddetli aktivite
onerilmektedir. Bu yas gruplarina tavsiye edilen fiziksel aktivitelerin kisilerin saglik kosul

ve fiziksel yetenekleri dogrultusunda planlanmasi tavsiye edilmistir (WHO 2010).

2.4. Futbolda Kullanilan Enerji Sistemleri

Futbol oyununda ihtiya¢ duyulan enerji baskin olarak aerobik sistem tarafindan
karsilanmak ile birlikte oyunun belli boliimlerinde anaerobik enerji metabolizmasi enerji
dongiisiinde onemli rol oynamaktadir. Buna karsilik futbolun oyun yapisi geregi
metabolizmaya en fazla yik bindiren hareket kaliplari ile oyuna yon veren hareketler
anaerobik sistemde gerceklesen ataklar, yliksek siddetli sprint ve sutlari igermektedir
(Eniseler 2010).

Futbolcuya Ozglin antrenman programimin yapilmasi i¢in kullanilan enerji
sistemlerinin iyi bir sekilde bilinmesi gerekmektedir. Enerji, aerobik ve anaerobik olarak iki
sekilde elde edilmektedir. Miisabaka sirasinda ani hizlanma, sprint, kayarak miidahale ve sut
gibi yiiksek siddetli hareketlerin yapilmasi i¢in gereken enerji anaerobik metabolizma
yoluyla karsilanir. Aerobik enerji kapasitesi ise oyunun 90 dakika olmasi ve bu siire iginde
8,5 ile 14 km arasinda mesafe kat edilmesinden ve mag esnasinda gergeklesen kisa siireli
yiiksek siddetli aktivitelerin yorgunluk olusmadan aym kalitede yapilabilmesi igin son
derece onemlidir (Aslan 2012). ATP depolar1 yapilan fiziksel etkinligin tiiriine gére ATP-
CP sistemi, Laktik asit sistemi ve Oksijen (02) sistemiyle yenilenebilir (Bompa 2007).

Performans siiresi bir hareketi uygulama siiresi oldugu kadar, bir oyunu, magi
tamamlama siiresi olaraktan tanimlanmaktadir. Ornegin; futbol mag1 45 dakikalik iki devre
formatinda oynanir ve bu denli uzun siireler i¢in gereken enerji sistemi oksijen sistemidir.
Ancak futbol oyunu sut ¢cekme, sigrama, siiratli kosular gibi ¢esitli kisa siireli ve yliksek

siddetteki aktiviteleri icerisinde bulundurur. Bu aktiviteler ma¢ boyunca aralikli olarak



stirekli tekrarlanir. Bu nedenle, futbol maglarinin toplam siiresinin olduk¢a uzun olmasina
bagli olarak oyunun biiyiik boliimiinde aerobik sistem kullanilmakla birlikte, oyun siiresince
yapilan ani hiz ve gii¢ gerektiren hareketlerde ihtiya¢ duyulan enerji i¢in anaerobik sistem
onemli oranda devreye girmektedir. Bu nedenle futbol oyunu yalnizca aerobik sistemin
kullanildigi bir oyun degil ayn1 zamanda anaerobik sistemin o6zelliklerinde gosteren bir
aktivitedir (Sonmez 2002).

2.4.1.Anaerobik Sistem

Kisinin oksijeniz ortamda patlayic1 giiclinii tespit etmektir ve enerjiyi giice
cevirebilme yetenegini ortaya ¢ikarmaktir. Anaerobik enerji sistemi, oksijensiz ortamda
ATP-PC ve laktik asit sistemiyle enerji liretilmesi sonucu kisa olan egzersizlerde viicudun
enerji ihtiyacinin karsilanmasidir (Diindar 1998). Kasta sadece az miktarda ATP
depolanabildiginden, enerji tiikketimi yorucu fiziksel etkinliklerde olduk¢a hizli olur. Buna
karsilik, kreatin fosfat (CP) ya da ayni1 bi¢imde kas hiicresinde bulunan fosfokreatin, kreatin
(C) ve fosfat (P) olarak ayrisirlar. Bu siireg¢ ADP+P’yi ATP ye doniistiirmekte kullanilan
enerjiyi ortaya cikarir ve sonra bir kez daha ADP + P ‘ye doniistiiriilerek kassal kasilma i¢in
gerekli enerjinin ortaya ¢ikmasini saglar. CP’nin C + P ‘ye doniismesi kassal kasilma i¢in
dogrudan kullanilabilen bir enerji saglamaz. Daha ¢ok, bu enerji ADP + P’nin ATP ‘ye
doniistiiriilmesinde kullanilmaktadir. CP kas hiicrelerinde sinirli bir diizeyde depolandigi
i¢in, enerji bu sistem tarafindan yaklasik 8-10 saniye saglanir (Bompa 2007) .

Her enerji sisteminin katkis1 siddet, zaman ve dinlenme araliklar1 gibi, egzersiz
parametrelerine dayanir. Genelde, kisa dinlenme periyodu, uzun siireli ve daha az siddetli
egzersizler glikolitik sisteme dayanirken; kisa siireli, asirt siddetli, uzun dinlenme periyotu
aktiviteler alaktik anaerobik yani fosfat sistemine dayanir. Bu iki enerji Sistemi anaerobik
aktivitelerde kullanilan enerjinin ¢ogunu saglar (Kramer 1995). Kuvvetin sergilenmesi
anaerobik islemlere baglidir. Anaerobik uygunluk ile 1lgili anaerobik aktiviteler 6zellikle kas
sisteminde bulunan enerji kaynaklarina baghdir. Anaerobik gii¢ i¢in kassal dayaniklilik
popiiler bir deyim olmasina ragmen yine de farkli diisliniilebilir. Anaerobik gii¢ ii¢ ayr1
boliimde kategorize edilmektedir (Zorba 2001).

Yenilenme kavramiyla viicudun alistirmalara baglamadan 6nceki diizeyine donmesi
anlagilmaktadir. Yenilenmenin biyokimyasal agidan anlamiysa organizmanin yeniden
dengelemeyi yiiksek bir diizeyde saglanmasidir. Fosfojenlerin yenilenmesi olduk¢a hizlidir.

Ik 30 saniyede %70’lere 3-5 dakika sonra ise %100’ ulasir (Bompa 2007).



Anaerobik glikoz olarak bilinen bu metabolik yolla karbonhidratlar pargalanarak
ATP resentezi icin gerekli enerji saglanirken son iiriin laktik asit oldugundan bu isim
verilmistir (Ergen vd., 2007). Bu sistemde glikojenden, anaerobik yolla par¢alanmak
suretiyle ATP sentezi i¢in gerekli enerji saglanmaktadir. Laktik asitli sistem oksijensiz
ortamda islev gordiigii icin anaerobik glikoz ad1 verilmektedir. Kasta depo edilen glikojen,
glikoza parcalanir ve bunun sonucunda hem enerji agiga cikar hem de iki piruvik asit
molekiilii olusur. Ortamda oksijen olmadigi i¢in sitrik asit dongiisiine giremeyen piruvik asit
laktik aside dontistir (Ergen ve ark. 2002).
Yaklasik 40 saniye kadar olan etkinlikler, dogalar1 bakimindan ¢ok yegindirler.
Enerji ilk olarak ATP-PC sistemince ve bundan sonraki 8-10 saniye boyunca laktik asit
sistemince karsilanir. Laktik asit sistemi kas hiicreleri ve karacigerdeki glikojenin pargalara
ayirarak, ADP+P’den ATP olusturmak {izere enerjiyi serbest birakir. Glikojenin pargalara
ayrilmasi sirasinda 02’nin olmamasi nedeniyle, yan {iriin ad1 verilen laktik asit olusur. Cok
uzun bir siire, yliksek yogunluklu bir etkinlik siirerse, kasta biiyiik miktarlarda laktik asit
toplanip yorgunluga neden olur. Bu ise, fiziksel etkinligin kesilmesine yol agar (Bompa
2007). Laktik asit sistemin kullanilmasi ile yorgunlukla sonuglanan laktik asit olusumu
meydana gelir. Oksijen kullanimi1 gerekmez, sadece karbonhidratlar (glikoz ve glikojen)
enerji kaynagi olarak kullanilabilir ¢ok az miktarda (3 mol ATP) iiretebilir (Sonmez 2002).
Sonug olarak ya egzersiz birakilmali ya da egzersizin siddeti azaltilmalidir. Ayrica bu sistem

fosfojen sistemi kadar hizli degildir; ancak yarisi kadar hizda igsler (Guyton ve ark. 2001).

2.4.2. Aerobik Sistem

Oksijenli sistem olarak da adlandirilan aerobik sistem, mitokondrilerde besin
maddelerinin enerji saglamak tizere oksidasyonu demektir. Aerobik yol, oksijenin ortamda
bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglarin, su ve karbondioksite kadar parcalanmasiyla enerji
elde edilmesini saglamaktadir (Giinay 1998).

Giinliik hayattaki tiim hareketleri gergeklestirmek igin enerjiye gereksinim duyariz.
Enerji gereksiniminin artmasiyla oksijen kullaniminda bir artis meydana gelmektedir. Bu
sisteme aerobik yolla enerji olusumu denilmektedir. (Nizamlioglu ve ark. 2001).

Oksijenli sistem 2 dakika ile 2-3 saat siiren aktiviteler i¢in temel enerji kaynagidir.
2-3 saatten fazla olan ¢alismalarda ATP depolarinin yenilenmesi igin yaglari ve proteinleri
parcalamasina sebep olabilir. Boylece bu durumlarin herhangi birinde, glikojen, yaglar ve

proteinlerin parcalanmasi, viicuttan solunum ve terleme yolu ile atilan karbondioksit ve su



yan iriinlerini iiretir. Bir sporcunun ATP’yi yenileme hizi, 12 kisinin aerobik kapasitesi ile
veya maksimum oksijen tiiketim hiz1 ile sinirlidir (Bompa 2007).

Kisinin birim zamanda kullanabildigi oksijen miktar1 aerobik kapasiteyi belirler,
kisiye giderek artan bir is yaptirildiginda kullanilan oksijen miktarida dogrusal bir sekilde
artmakta ve sonucta Oyle bir noktaya gelinmektedir ki bu noktadan itibaren is artsa bile
oksijen kullanimi artik fazla bir artis gostermemekte ve ayni diizeyde kalmaktadir, iste bu
noktada kisinin kullandig1 oksijen maksimaldir. Maksimum oksijen kapasitesi bireyin
kondisyonunun en iyi kriteri olarak kabul edilir (Akgiin 1989).

Bir ve iki dakikayr gegen agir yiiklenmelerde enerji ihtiyaci aerobik olarak
karsilanir. Enerji ihtiyact karbon hidratlarin indirgenmesi ile saglanir. Uzun siiren
calismalarda 6n planda kas glikojeni ve daha az dl¢ilide karaciger glikojeninden yararlanilir.
Boylelikle karacigerde karbonhidrat rezervleri kan yolu ile kaslara verilir ve kaslardaki
glikojen rezervinde tasarruf saglanir. Yiiklenme siiresinin artmasi ile enerji ihtiyaci giderek
yaglarin oksidasyonu yoluyla karsilanir. Daha zor durumlarda proteinler(aminoasitler)
devreye girer. Oksidasyona ugrayan besin maddelerin tiirii; ¢alismanin nitelik ve niceligine,

beslenmeye ve sporcunun antrenman durumuna baglidir (Sevim 2002).

2.5. Futbolda Metabolik Cevaplar

Futbol maglarindaki fizyolojik cevaplar; Oyun sirasindaki KAH, KAH“in
KAHmaks‘a orani, VO2maks yiizdesi, Laktik Asit seviyesi, Algilanan zorluk derecesi
(AZD) olarak smiflandirilabilir. (Arasso ve ark. 2004) Futbolcularin fizyolojik
gereksinimlerinin  belirlenebilmesi icin literatiirde; oksijen tiiketimi, kan laktat
konsantrasyonlar1 ve kalp atim hiz1 degerlerinin 6l¢iildiigli ve degerlendirildigi caligmalar
yer almaktadir (Capranica ve ark. 2001, Thatcher ve Batterham 2004, Stolen ve ark. 2005,
Gatterer 2007, Rodrigues ve ark. 2007).

2.5.1.Futbol Miisabakalarinda Elde Edilen Kalp Atim Hizi (KAH) Degerleri

Kalp atimi1 sayist veya hizi (KAH), Kalbin bir dakika i¢indeki atimidir. KAH"ma
halk arasinda nabiz olarak bilinmektedir. Kalp durmaksizin viicudun tiim sistemlerine ve
kendine kan pompalamakla gorevli bir pompadir (Gokdemir 1991). Rekreasyonel olarak
futbol oynayan erkeklerde KAH ortalamasmin 157 atim/dk oldugu ve bu degerin
KAHmaks“in %84,1%“ine karsilik geldigi belirtilmistir (Krustrup ve ark. 2007).



KAH genetik, yas, cinsiyet, boy, viicut bliylikliigii, yapilan egzersizin siiresi, fiziksel
uygunluk, postiir, duygu, heyecan, viicut sicakligi, cevresel ve psikolojik faktorler, zihinsel
durum, sigara ve beslenme gibi durumlarin etkisiyle Kalp atim sayisi degisebilir. Bu
degisimler kisiden kisiye farklilik gosterebilir (Tamer, 2013). Insan viicudu egzersizi
baslattig1 anda kaslar daha ¢ok oksijene yani oksijenli kana gereksinim duyar ve bu nedenle
kalp hizl1 bir sekilde atarak ihtiyaca yanit verir. Egzersizin baglamastyla, sinir sistemlerimiz
yoluyla bobrek {istii bezinden ¢esitli hormonlarin salinimi gergeklesmekte ve sinoatrial

diiglim uyarilmaktadir bundan dolayr KAH ta degisiklikler olur. (Giinay 1993).

Yapilan bir ¢alismada 11 yasindaki ¢ocuklarda 11x11 normal saha (65x100 m) ve
7x7 dar saha (45x60 m) boyutlarinda oynanan magclar1 analiz etmisler. Futbolcularin normal
saha da ve dar alanda oynanan maglarda ortalama maglarin 170 atim/dk. KAH (%84)
civarinda oynadiklarini hesaplamiglardir. 11x11ve normal futbol sahasinda (65x100 m)
oynanan magin ilk yarisinda %88“lik gibi biiylik bir boliimiiniin 170 atim/dk. KAH civarinda
oynandigini ve ikinci yarisinda ise bu oran % 80°lik béliimiiniin 170 atim/dk. KAH civarinda
oynandigini belirtmistir. 7x7 ve dar alanda (45x60 m) oynanan macin ilk yarisinda %81lik
boliimiiniin 170 atim/dk KAH civarinda, ikinci yarmin ise % 88“lik boliimiin170 atim/dk
KAH civarinda oynandigin1 belirtilmistir. (Capranica 2001)

2.5.2. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Borg tarafindan 1970 yilinda gelistirilen skala, 6’dan 20’ye kadar olan degerleri ve
bu degerlerin bazilariin yaninda yazan zorluk ifadelerini igermektedir. Yapilan
caligmalarda bu skala ile kalp atim hizi arasinda 0.80 — 0,90 arasinda korelasyonlar
bulunmustur (Borg 1982). AZD skalasi zirve oksijen tiiketimi yiizdesi (VO2 zirve), kalp
atim rezerv yiizdesi, dakika ventilasyonu ve kan laktat seviyeleri ile iliskilidir ve artan

siddetle birlikte bu parametrelerle dogrusal olarak artmaktadir (ACSM 1991).

Aerobik aktiviteler esnasinda algilanan zorluk kaslardan, eklemlerden, nefes alip
verme hiz ve kalp ritminden gelen duyusal gii¢ ve enerjinin bir kombinasyonudur. Algilanan
zorluk derecesi Olgegini kullanarak egzersiz yaparken ve hangi zorlukta calistiginizi
Olcerken zorluk alginizi daha dogru bir sekilde tanimlayabilirsiniz. Ayrica algilanan zorluk
derecesi, igsel rahatlik derecenizi ya da egzersiz boliimlerinde nasil hissettiginizi normal
enerji kullanimini, nefes alip vermeyi hatta rahatsizligi da gbéz Onilinde bulundurarak

degerlendirmenize yardimei olur (Facts 2019).
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2.5.3. Maksimum Oksijen Tiiketimi (VO2maks)

VO2omaks 6l¢iimii, bireye dnceden belirtilen “egzersiz test protokolleri” uygulanarak
yogunlugu giderek yiikselen egzersiz testi kullanilarak, agiga ¢ikan gazlarin metabolik
analiziyle tespit edilir. VO2maks iki farkli sekilde yapilabilmektedir. Bu yontemlerden ilki
dogrudan 6l¢me; Laboratuvar ortaminda maksimal yiiklemede ekspirasyon havasindaki
oksijen-karbondioksit miktarinin oksijen ve karbondioksit gaz analizorleriyle dlciilmesi
prensibine dayanir. Douglas torbalariyla dl¢lilmeye baslanan bu yontemde ve “reath by
Breath” yontemi temel alinir. Diger Ol¢iim yontemi ise endirekt yontemle olgiimdiir;
Submaksimal yiiklemeyle kalp hizi, yiik, zaman, mesafe vb. parametre degisiminden
hesaplanarak bulunur. Bu yontem dnceden hazirlanmis test protokolleriyle alan testlerinde
de kullanilabilir (Safran 1998). Indirekt olarak yapilan yontem solunum voliimleri ve
solunan havadaki gaz konsantrasyonlar1 yerine, kalp atim hiz1 kullanilir. Kalp atim hiz1 ile
oksijen tiikketimi arasinda dogrusal bir iliski oldugu prensibinden yola ¢ikilarak, uygulanan
is yikii ve kalp atim hizi 6l¢iimlerinden aerobik kapasite ya da VO2maks tespit
edilebilmektedir (Hartung ve ark. 1995, Hasson 1994).

Laboratuvar testleri ger¢ek ve kesin sonucu vermekle birlikte uygulama yapabilmek
igin yeterliligi bulunan personel ve maliyeti yiiksek 6l¢iim malzemelerine ihtiya¢ vardir.
Futbol bransi gibi takimin kalabalik oldugu sporlarda her sporcunun tek tek dlgtilmesi fazla
zaman kaybma neden oldugundan dolayr uygulamacilar tarafindan ¢ok tercih
edilmemektedir. Antrendrler maksimum oksijen tiiketimini belirlemek igin laboratuvarda
oksijen analizorii kullanmadan endirekt olarak Glgebilecekleri saha testlerini kullanmay1
tercih etmektedirler (Aziz ve ark. 2005). Bu amagla maksimum oksijen tiiketimini
belirlemek i¢in en ¢ok kullanilan testler 20 metre Mekik testi ve Bangsbo (1996) tarafindan
gelistirilen Yo-Yo dayaniklilik testidir (Aziz ve ark. 2004, Castagna ve ark. 2003, Davis ve
ark. 1992). Mekik ve Yo-Yo testlerinin ikisi de 20 metrelik degisik hizlardaki gidis gelisleri
ve ani donmeleri icermektedir. Yapilan bu hareketler futbolun i¢inde de vardir ve yapilan

hareketler futbola 6zgii hareketler olarak kabul edilebilir (Aziz ve ark. 2005).

2.6. Futbolda Kinematik Cevaplar
Aragtirmacilar sporcu ya da bireylerin mag ve antrenmanda yaptiklart hareket
bilesenleri ve fizyolojik gereksinimleri hakkinda bilgi sahibi olmak amaciyla toplam kat

edilen mesafe, bu mesafenin hangi hizlarda kat edildigi, hareket sikliklar1 gibi kinematik
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analiz yontemlerini kullanmislardir. Bunlara hem bireysel spor dallarinda (Faude ve ark.
2007) hem de takim olarak yapilan (Bangsbo ve ark. 2006) sporlarinda rastlanmaktadir.
Kinematik analizlerle birlikte arastirmalarda miisabaka esnasinda kullanilan enerji
sistemleri oyun analizi yontemleri ile birlestirilerek, belli hizlarda kat edilen mesafe (Ben
ve ark. 2007, Deutsch ve ark. 2007), hareket profilleri ve siireleri ile oksijen tiikketimi (Reilly
1997), kalp atim hiz1 (KAH) (Abrantes ve ark. 2012, Ali ve ark. 1991), kinematik ve
fizyolojik ihtiyaclarini belirleyerek performansin yiikseltilmesi i¢in uygulanabilecek
degisik antrenman metodlar1 gelistirmislerdir.

Futbol maglarinda yapilan hareketlerin 6zellikleri, hareketin sikligi, yoni, siiresi
gozle gorilemeyen bircok Ozelikleri anlik teknolojik ekipmanlarla o6lgiilebilen bazi
parametreler ve aktivitenin siddeti ¢esitli yontemlerle dl¢limlenebilmektedir. Katilimcilar
tizerinde olusan aktivite kaynaklari yiiklerin biitiinii sprint, yon degistirme, ivmelenme, kat
edilen mesafe, yliriime, jogging, metabolik gii¢ gibi parametreler ve bu hareketlerin siire ve
sikliklart ile elde edilmektedir (Reilly ve ark. 2001). Futbol miisabakalarinda miisabakalarin
analizleri bir¢ok parametrenin bilesimiyle yapilmaktadir, miisabaka analizlerinde sadece
oyuncularin kat ettikleri toplam mesafeleri karsilastirarak yapilan analizler dogru bir yontem
degildir. Futbol bransi ¢ok komplike bir brans oldugu i¢in fizyolojik ve kinematik verilerin
analizinde tek bir parametre tizerinden ilerlemek verilerin sapmasina neden olur. Futbol
miisabakalar1 igerisinde oyuncular durma yiirime ve yiiksek siddetli sprinter ile beraber
anlik bir¢ok yon degistirmeyi icerisinde barindirir. Futbol brangini diger branslardan ayiran
en onemli unsur aralikli ve anlik olarak bir¢ok kinematik parametrenin degiskenlik
gosterebilmesidir (Aslan 2012).

Futbol oyununda miisabaka siiresince profesyonel bir futbolcu toplamda
yaklagikolarak; 8-14 km mesafe kat etmektedir (Bradley ve ark. 2010) Miisabaka igerisinde
kat edilen toplam mesafe kadar bu mesafenin hangi siddette kat edildigi de onemlidir.
Gliniimiizde oyunun siddetinin ve hizinin giderek arttigt ve miisabaka igerisinde
gerceklestirilen yiiksek siddetteki hareketler ile sprintlerin de daha fazla gerceklestigi
sOylenebilir. Miisabaka siiresince sporcular yaklasik olarak 90 sn.de bir, 2-4 sn. siireli
sprintler gerceklestirmektedirler (Bangsbo ve ark. 1991, Stolen ve ark. 2005).

Reaksiyon siiratinden sonra kosuya baslandig1 andan, kosulabilecek en hizli diizeye
ulasilan boliime ivmelenme siirati denir. Futbolda 6nemli bir yeri olan bu siirat bigimi, diiz

kosularda oldugu gibi ¢ok kisa ve ani yon degistirmelerle 6n plana ¢ikar. ivmelenme ya da
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hizlanma, en kisa zamanda maksimum hiza ulasilmasini saglayan hiz degisim orani olarak

ifade edilmektedir (Ozkara 2002).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Calismaya Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
Ogrenim goren diizenli olarak spor yapmayan ve saglik problemi bulunmayan yas, boy ve
viicut agirligi sirasiyla 22,52 + 2,02, boylar1 176,96 + 5,69 ve 69,74 + 8,82 olan toplam 24
kisi katilmistir. Ancak kalp atimi verilerinde diizensizlik tespit edilen bir kisinin degerleri
isleme alimmamustir. Katilimcilara g¢alismanin igerigi anlatildiktan sonra, katilimcilar
kendileri i¢in hazirlanan goniillii onan formunu okuyup imzalayarak ¢alismaya
katilmislardir. Calismaya baslanmadan 6nce, Hatay Mustafa Kemal Universitesi Tayfur Ata
Sokmen Tip Fakiiltesi Girisimsel olmayan klinik Arastirmalar Etik Kurulu’'ndan gerekli

izinler alinmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Olgiimler Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve spor Yiiksek Okulu sentetik
¢im futbol sahasinda yapilmistir. Biitiin 6lgtimler 16:00-19:00 saatleri arasinda 6x6 kisilik
dort takim halinde 50 dakikalik maglar seklinde 4’er giin aralikla toplanmig ve iki haftada
sonlandirilmistir. Tiim maglar ve Y0-Yo0 testi oncesinde 5 dk. jogging ve 5 dk. dinamik
germe egzersizlerinden olusan standart 1sinma programi uygulanmistir. Magclar siiresince
oyuncularin maglara verdikleri KAH cevaplari, Algilanan zorluk diizeyi degerleri ve
kinematik cevaplar incelenmistir. Caligmalar ortalama 3141,82 derece sicaklikta ve %50

+2,82 nem ortaminda yapilmistir.

3.2.1.Antropometik Olgiimler
3.2.1.1.Boy Uzunlugu

Katilimcilarin boylar1 hassaslik derecesi 0,01 m olan stadiometre (SECA Almanya)
ile denek ayakta iken ile ayaklar ¢iplak, bas frontal diizlemde, derin bir inspirasyonun

ardindan basin verteks noktasi ile ayak arasindaki mesafe cm birimi olarak 6l¢iilmiistiir.

3.2.1.2. Viicut Agirhg:
Viicut agirhi@ (VA) 6l¢timleri denekler ayakkabisiz spor kiyafeti (sort, tisort) ile
ayakkabisiz olarak, dik ve karsiya bakar pozisyonda hassaslik derecesi 0,1 kg olan elektronik

baskiille (SECA Almanya) 6l¢iilmiistiir.
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3.2.1.3. Deri Kivrim Kahinhklar:

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesinde deri kivrim kalinliklar 6lgiilerek yapilmistir.
Olgiimler viicudun sag tarafindan yapilmistir. Ol¢iimiin dogru bir sekilde yapilmasi i¢in
isaret ve basparmaklari ile 6lgiim yapilan noktanin 1cm altindan-iistiinden veya yanindan
sadece deri ve deri alt1 yag dokusu tutularak 6l¢tim yapilmistir. Kaliperin uglar 6l¢iim
yapilan noktaya uygulanirken kaliper bdlgede 2-3sn tutulup sonuglar mm olarak
kaydedilmistir. Deri kivrim kalinliklar1 viicudun dokuz bdlgesinden alinmistir. Bunlar
sirasiyla; subskapula, biceps, triceps, gogilis, midaksillar, suprailiak, abdomen, uyluk ve

baldir bolgesinden alinmustir (Durnin ve ark.1974, Ozer 2009).

3.2.1.3.1. Triseps
Triseps DKK, acromion ile olecranonun ortasindan Ol¢iilmiistiir. Sporcu; ayakta,

kollar1 yana ve rahat durumda iken yapilmistir.

3.2.1.3.2. Supskapular
Supskapular DKK 6l¢iimii, skapulanin inferior agisinin altindan 45 derece diagonal
katlanarak dl¢iilmiistiir. Olgiim yapilirken sporcu; ayakta ve kollarini yana serbest bir sekilde

sarkitmis olarak bekletilmistir.

3.2.1.3.3. Gogiis
Gogiis DKK 6l¢timii, pektoralin yan kisminin tizerinden meme basina dogru diagonal
olarak ol¢iilmiistiir. Ol¢iim yapilirken sporcunun; ayakta ve kollarinin yana serbest bir

sekilde sarkitmis olmasina dikkat edilmistir.

3.2.1.3.4. Karin (abdomen)
Olgiim gébegin 3 cm sagindan derinin katlanmasiyla alinmistir. Sporcu ayakta ve her

iki ayaga esit bir sekilde basmis durumda iken Sl¢iim alinmastir.

3.2.1.3.5. Uyluk
Kasik ve patellanin ug¢ kisimlari arasindaki orta noktadan dikey olarak deri katlanarak

dlgiilmiistiir. Olgiim yapilirken viicut agirhiginin diger ayakta olmasina dikkat edilmistir.

3.2.1.3.6. Baldir
Sporcu oturur pozisyonda iken, diz 90 derece biikiilii iken ve ayaklar1 yere basarken,

baldirin en genis noktasindan bacagin medial kismindan dikey olarak 6l¢iilmiistiir.
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3.2.1.3.7. Biceps
Biceps kasinin en fazla 6ne ¢iktig1 noktadan, sporcu elini sarkitmig ve rahat durumda

iken biseps kas1 6l¢iilmiistiir. Ol¢iim dikey olarak alinmustir.

3.2.1.3.8. Midaksillar
Koltukalt1 ¢izgisi lizerine xiphi-sternal nokta seviyesinden katilimci ayakta dik

durusta iken, kol yere paralel olarak katlayarak yatay olarak ol¢lilmiistiir.

3.2.1.3.9. Suprailiak
Midaksillar eksende iliak krestin {izerinden diagonal olarak katilimci ayaklar bitisik

dik durusta, kollar1 yanlara serbest¢e sarkitilmis durumda 6l¢iilmiistiir.

3.2.1.4. Viicut Yag Yiizdesi (VYY)
Viicut yag yiizdesinin belirlenmesinde Jackson and Pollock formiilii kullanilmistir.
(Jackson ve Pollock 1978).

3.2.2.Futbol Maglari Siiresince Verilerin Toplanmasi

3.2.2.1.Maglarin Oynanacag Sahammn ve Topun Ozellikleri

Oyun alam Tiirkiye futbol federasyonu oyun kurallar1 yonetmeliginde belirtilen
sentetik zemin olarak adlandirilan zemin tercih edilmistir. Oyun alan1 dikdortgen seklinde
ve ¢izgi genisligi 10 cm genisliginde isaretlenmistir ve ¢izgiler sinirlarint belirlenen alana
dahil edilmistir. Sahanin Uzun sinir ¢izgisi tag ¢izgisi olarak isimlendirilmistir. Sahanin kisa
siir ¢izgisi ise kale ¢izgisi olarak adlandirilmigtir. Oyun alani her iki tag ¢izgisinin orta
noktasin birlestiren bir yar1 alan ¢izgisi ile iki yartya ayrilmistir. Orta nokta ise orta alan
¢izgisinin orta noktasinda yer alir ve 4 m yarigapindaki bir daire ile ¢evrelenir. Oyunlardaki
kalelerin genisligi 4m, yiiksekligi ise 2m’dir. Futbol maglarinda cevresi 70 cm 450gr
agirhginda mikasa marka futbol top kullanilmistir. (Hali saha oyun kurallar1 TFF 2009-
2010) Maglar i¢in belirlenen saha o6lgiileri Kiiclik saha i¢in Uzunluk (tag ¢izgisi) 40 m
Genislik (kale ¢izgisi) 24 m, orta saha i¢in uzunluk (tag c¢izgisi) 50 m Genislik (kale ¢izgisi)
33 m ve biiyiik saha i¢in uzunluk (tag¢ ¢izgisi) 60 m Genislik (kale ¢izgisi) 40 m olarak

belirlenmistir.
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Cizelge 3.1: mac yapilan futbol sahasinin 6zellikleri

Kiigiik saha Orta saha Biiyiik saha
Uzunluk Genislik Uzunluk Genislik Uzunluk Genislik
40m 24m 50m 33m 60m 40m

3.2.2.2.Maclar Sirasindaki KAH ve Hareket Profillerinin incelenmesi

Maglar sirasinda katilimeilarin kalp atim hizlar1 (KAH) 1 sn aralik ile ve hareket
profilleri 10 Hz GPS sistemi ile kaydedilmistir (Polar Team Pro, Finland). Internal yiiklenme
diizeyinin gostergesi olarak ortalama KAH, KAH rezerv ve %KAHmaks’in farkli
yiizdelerinde gegcirilen siire degerleri dikkate alinmig (Aslan ve ark.2012). KAHrezerv’ in
belirlenmesinde Karvonen formiili kullanilmistir. (KAH rezerv = (KAH mag-
KAH(dinlenik) / (KAH maks — Kah dinlenik) x 100). KAHmax’in %70, 80, 90 ve 100’{ine
denk gelen KAH degerlerinin belirlenmesi igin KAHrezerv (KAHmaks-KAHdin) degerleri
strast ile 0.7, 0.8, 0.9 ve 1 ¢arpanlari ile ¢arpilarak ¢ikan degerlere dinlenik KAH degerleri
eklenmistir (Karvonen, 1957). Kat edilen kosu hiz araliklar1 0.00- 8.09 km/s, 8.10- 11,99
km/s, 12.00- 14,99 km/s, 15.00- 17,99 km/s, 18.00- km/s degerlerine bakilmistir.

Maksimum KAH Yo-Yo aralikli toparlanma Seviye 1 testi ile belirlenmistir. 10 dk.
supine pozisyonda kaydedilen en diisik KAH degeri ise dinlenik KAH olarak kabul
edilmistir. (Dellal ve ark.2012). Eksternal yiiklenme diizeyinin gostergesi olarak ise kat
edilen toplam mesafe, farkli hiz aralilarinda kat edilen mesafe (), pozitif ve negatif
ivmelenme sayilarina bakilmistir. Negatif yonde ivmelenme-50.00- -3.00 m/sn?,-2.99 - -2.00
m/sn%-1.99 - -1.00 m/sn?-0.99 - -0.50 m/sn? arasindaki degerlerdir. Pozitif yonde
ivmelenme3.00- 50,00 m/sn2,2.00- 2,99 m/sn?,1.00- 1,99 m/sn?, 0.50- 0,99 m/sn? arasindaki
degerlerdir. Ayrica, futbol maglarinin katilimcilar iizerinde yarattig1 zorlanma diizeyi 10

oOlgekli algilanan zorluk diizeyi ile degerlendirilmistir (Borg 1982).

3.2.2.3. Algilanan Zorluk Derecesi
Katilimcilarin siibjektif olarak algiladiklart zorluk diizeyleri 1-10 dereceli Borg
Olgegi ile degerlendirilmistir. Olcek kiiciik, orta ve biiyiik sahada her magin sonunda

oyunculara gosterilip algiladiklar1 zorluk dereceleri kayit edilmistir.
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3.2.2.4.Y0-Yo arahikh Toparlanma Testi:

Yo-Yo testi 2*20m’lik bir alanda baslangig, doniis ve bitis ¢izgileri arasinda 10 km
kosu hiziyla baslayip cihazdan gelen sinyal sesine gore de kosu hizinin kademeli olarak artan
tekrarli kosulardan olusan bir dayaniklilik testidir. Her 40 m’lik kosu sonrasinda 10’ar
saniyelik, 2x5m’den olusan aktif toparlanma alan1 bulunmaktadir. Yo-Yo aralikl
toparlanma testi 10-13 km hiz araliginda 4 kosu (160m) ardindan 13,5-14 km hiz araliginda
7 kosu (160-440m) ve sonrasinda ise her 8 kosuda (760, 1080, 1400, 1720m vb.) bir 0,5 km
hiz hiz artis1 gésteren bir protokole sahiptir. Test katilimcinin hoparlorden gelen sinyali art

arda 3 kez yakalayamadiginda veya tiikkendiginde sonlandirilmstir.

A B
0

L
@ N

start
line

Sekil 3.1: Y0- Yo Aralikli Testi alan1

Yo0- Yo aralikli toparlanma testinin amaci sporcunun yogun bir egzersiz sonrasinda
toparlanma yetenegini test etmektir. Testin toplam siiresi yaklasik olarak 3- 15 dk.
arasindadir.  Yaptigimiz ¢alismada katilimcilarin {izerinde POLAR TEAM PRO (Electro
Oy, Finland) model sistem var iken uygulanmistir. Test sirasinda sporcularin ulastiklar1 en
yiiksek KAH degeri KAHmaks olarak degerlendirilmistir. Katilimcilara ait toplam kat
ettikleri mesafe Bangsbo ve ark’nin belirledigi formiille kosu mesafesinden (VO2maks (ml
/ dk. / kg) = IR1 mesafesi (m) x 0.0084 + 36.4) yerlestirilerek VO2maks degerleri indirekt
yontemle hesaplanmistir (Bangsbo 2004).



3.3.Verilerin Analizi

Tiim parametrelere iligkin ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmistir.
Varyanslarin homojenligi ve normal dagilima uygunluk sirasiyla Hartley F-maks ve Levene
testleri ile degerlendirilmistir. Saha biiylikligiindeki degisimin incelenen parametrelere
etkisi tekrarli 6lgiimlerde varyans analizi ile test edilmistir. F degeri anlamli bulundugunda
ikiserli grup karsilastirmalarinda Bonferroni testi kullanilmistir. Parametrik kosullar
saglanmadiginda ise Friedman testi uygulanmis ve ikiserli grup karsilastirmalart Wilcoxon
testi ile yapilmistir. Tim istatistik islemler SPSS 15 paket programinda yapilmis ve
anlamlilik diizeyi p<0.05 kabul edilmistir.
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4.BULGULAR

Cizelge 4.1: Kigisel bilgiler, Yoyo Kosu Mesafeleri, VO2maks, KAH degerleri ve antropometrik 6l¢iim
bilgileri

YAS BOY KILO  YOYO  MAKS KAHdin  KAHmaks  OFAT BMI S Deri
KOSU VO (yag (beden Kivrim
MESAFE  mi/kg/ yiizdesi) kitle Kalinhg
LERI dk indeksi)
2252 17696 69,74  1027,83 4503 67,30 195,00 941 22,25 81,97
+ + + + + + + + + +
2,02 560 882 286,02 2,40 13,49 731 4,06 2,36 36,83

Cizelge4.1°de rekreatif amagcla yapilan farkli saha biiyiikliigiindeki futbol maglarina

katilan bireylerin, kisisel bilgileri, yoyo kosu mesafeleri, VO2maks, KAH degerleri ve

antropometrik 6l¢iim bilgileri verilmistir.

Cizelge 4.2: Farkli saha 6l¢iilerindeki futbol maglarindaki KAH degerleri

Kiiciik Saha Orta Saha Biiyiik Saha
KAH Ortalama (atim/dk) 170,74 £ 11,22 166,57 + 10,27 167,87 £12,19
KAH rezerv (%) 80,78 £ 6,41 77,49 +£6,17 78,71+ 6,02
KAHmaks’mn Yiizdelerinde
Gegirilen Siire (dk)
<70 7,10+ 8,53 11,11+9,11 10,08 + 10,09
70-80 12,85 + 6,39 16,86 + 6,47 13,98 £4,72
80-90 22,33+7,52 17,98 £ 9,46 20,89 + 8,99
90-100 7,72+7,39 4,06 + 8,50 5,05 + 3,80
KAHmaks’n Yiizdelerinde
Gegirilen Siire (%)
<70 14,20 + 17,05 22,21+£18,22 20,17 £ 20,19
70-80 25,69+ 12,77 33,71+12,94 27,96 = 9,44
80-90 44,67 + 15,05 35,96 + 18,92 41,78 £ 17,98
90-100 15,44 + 14,77 8,11+ 17,00 10,10 £ 7,59
>90 say1 13,52 + 8,06 7,83 +8,01* 11,35+ 7,07
ort siire 27,40 + 18,66 19,98 + 29,62 23,99 + 13,02
AZD 7,22 +1,38 7,30+ 1,26 7,83 +1,27

KAHmaks’in Yiizdelerinde Gegirilen Siire (dk) (*Orta saha >Kii¢iik saha p=0.008), KAHmaks'im %90 iizerine
girme sayis1 (*Orta saha<Kiigiik saha p=0,008)
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Cizelge 4.2°de rekreatif amagla yapilan farkli saha biiyiikligiindeki futbol maglarina
katilan bireylerin KAH degerleri ve AZD (algilanan zorluk derecesi) degerlerine yer

verilmistir.
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Sekil 4.1: Farkli saha 6l¢iilerindeki futbol maglarindaki KAH ortalama degerleri p<0.05

Sekil 4.1’de farkli saha biiyiikliiklerindeki futbol maclarindaki KAH ortalama
degerleri verilmis olup, kiiciik, orta ve biiyiik sahalardaki KAH ortalama degerleri sirasiyla
(170,74 + 11,22, 166,57 + 10,27, 167,87 + 12,19) olarak bulunmustur. KAH ortalama degerleri

kiigiik, orta ve biiylik sahalardaki futbol maglarinda anlamli bulunmamastir.
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Sekil 4.2: Farkli saha 6lgiilerindeki futbol maglarindaki KAH reserve degerleri p<0.05
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Sekil 4.2°de farkl biiyiikliikteki sahalarda yapilan futbol maglarindaki KAH reserve
degerleri gosterilmis olup kiiciik, orta ve biiylik sahalardaki KAH reserve degerleri sirasiyla
(80,78 + 6,41, 77,49 + 6,17, 78,71 + 6,02 atm./dk.) olarak bulunmustur. KAH reserve degerleri

kiiciik, orta ve biiyiik sahadaki futbol maglarinda anlamli bulunmamustir.
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Sekil 4.3: Farkli saha 6l¢iilerindeki futbol maglarinda KAHmaks'in yiizdelerinde gegirilen siireler*Orta saha
kii¢tik sahadan anlami1 derecede yiiksek p<0.05

Sekil 4.3’de farkli biiyiikliikteki sahalardaki futbol maglarinin KAHmaks'in
yiizdelerinde gegirdikleri siireler gosterilmistir. KAHmaks'in kiigiik, orta ve biiylik sahadaki
degerleri sirastyla %<70’in altinda (,10 £ 8,53, 11,11 + 9,11, 10,08 £+ 10,09), %70-80’in
arasinda (22,33 +7,52, 16,86 £ 6,47, 13,98 £4,72), %80-90’ in arasinda (12,85 + 6,39, 17,98
+ 9,46, 20,89 + 8,99) ve %90-100 “iin arasinda (7,72 + 7,39, 4,06 + 8,50, 5,05 + 3,80) olarak
bulunmus olup %70-80 arasindaki KAHmaks’ta gegirilen siire orta biiylikliikteki sahada
kiiciik sahadan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p=0,008).
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Sekil 4.4: Farkli saha oOlciilerindeki futbol maglarinda KAHmaks'in %90 {izerine girme sayisi*Orta
saha<Kii¢iik saha p<0.05

Sekil 4.4’te KAHmaks’in %90 {izerine girme sayilar1 verilmis olup, farkl
biiyiikliikteki sahadaki degerler kiigiik saha i¢in (13,52 + 8,06), orta saha i¢in (7,83 £+ 8,01)
ve biiylik sahada (11,35 £+ 7,07) olarak bulunmustur. Orta biytklikteki sahada
KAHmaks’in %90’ {izerine girme sayist kiiglik sahadan anlamli derecede diisiik
bulunmustur (P=0,008).
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Sekil 4.5: Farkli saha dlgiilerindeki futbol maglarinda KAHmaks'in %90’1n {izerinde her girdiginde gegirilen
stire p<0.05

Farkli saha olciilerindeki KAHmaks’in %90’1n {izerinde her girdigindeki gecirilen
stireler Sekil 4.5’te verilmis olup, kii¢iik, orta ve biiyiik sahalarda degerler sirasiyla (27,40 +
18,66, 19,98 + 29,62, 23,99 + 13,02) olarak bulunmustur. KAHmaks’1n %90’1n iizerinde her

girdigindeki gegirilen siireleri agisindan anlamli bulunmamustir.
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Cizelge 4.3: Farkli saha 6lgiilerindeki kinematik degerler

Kiigiik Saha Orta Saha Biiyiik Saha
Toplam mesafe [m] 4476,35 + 504,67 4594,04 + 419,05 4875,00 + 492,88*
Mesafe [m/dk.] 89,43 + 10,08 91,70 + 8,41 97,48 £ 9,85
Maksimum hiz [km/s] 24,54 +2,19* 25,92 £2,27 26,15+2,13
Ortalama hiz [km/s] 5,61 £0,61 5,74+ 0,51 6,06 + 0,60*

Farkh Hiz Araliklarinda Kat

Edilen Mesafe (m)
H1

H2
H3
H4
H5

Egzersiz yiikii puani

Negatif ivmelenme Sayisi

N1
N2
N3
N4

Pozitif ivmelenme Sayisi

P1
P2
P3
P4

2750,65 £+ 225,06
942,87 +£277,34
438,87 £ 119,61
220,78 £ 61,88
123,13 + 80,78
173,61 + 35,62

8,57 +4,23
42,70 + 9,69
162,13 + 38,78
245,57 £43,09

574+3,12
44,65+ 11,06
159,70 + 37,21
241,87 + 45,86

2744,43 £ 190,71
935,91 £201,78
467,48 £ 93,69

259,04 +49,93**
187,17 + 88,28**
161,00 + 32,72

10,22 £ 3,69
40,43 £ 9,51
152,61 + 26,96
220,91 +28,23#

561 +3,10
45,30 + 10,07
150,57 + 31,36

227,57 + 34.37H##

2723,96 + 233,98
988,22 + 226,95
558,00 + 151,87*
340,00 + 121,59*
264,61 +124,97*
165,65 + 36,30

9,35 +4,62
34,22 + 8,79*
132,26 £22,31*
201,35 +28,60*

4,83 + 3,05
36,09 + 10,33**
134,13 + 21,86**
199,83 + 34,80**

H1:0.00- 8.09 km/s, H2: 8.10- 11.99 km/s, H3: 12.00- 14.99 km/s, H4: 15.00- 17.99 km/s, H5: 18.00- km/s,
N1: -50.00 - -3.00 m/sn?, N2:-2.99 - -2.00 m/sn?, N3:-1.99 - -1.00 m/sn?, N4 :-0.99 - -0.50 m/sn?, P1:3.00 -
50.00 m/sn?, P2 :2.00 - 2.99 m/sn?, P3 :1.00 - 1.99 m/sn?, P4 : 0.50 - 0.99 m/sn? , Toplam mesafe (*¥biiyitk
saha>kii¢lik saha p=0,000,biiyiik saha>orta saha p=0,004), Maksimum hiz (*kii¢iik saha<orta saha p=0,014 ,
kiigiik saha<biiyiik saha p=0,036 ), Ortalama hiz (* biiyilk saha>kiiciik saha p=0,001, biiyiikk saha>orta
sahaP=0,006)Farkli Hiz Araliklarinda Kat Edilen Mesafe (H3*biiyiik saha>kiigiik saha p=0,000, #biiyiik
saha>orta saha p=0,021),(H4*biiyiikk saha>kiigiik saha p=0,019, biiyiikk saha>orta saha p=0,000, **orta
saha>kiiclik saha p=0,003), (H5*biiyiik saha>kiigiik saha p=0,002, biiyiilk saha>orta saha p=0,000, **orta
saha>kii¢lik saha p=0,002), Negatif ve pozitif ivmelenme (N2*biiyiik saha<kii¢ilk saha p=0,008, biiyiik
saha<orta saha p=0,030, P2**biiyiik saha<kiigiik saha p=0,011, biiyilk saha<orta saha p=0,000 ,N3*biiyiik
saha<kii¢iik saha p=0,000, biiyiik saha<orta saha p=0,000, P3**biiyiik saha<kiigiik saha p=0,003, biiyiik
saha<orta saha p=0,020 , N4*biiyliik saha<kiigiik saha p=0,000, biiyiilk saha<orta saha p=0,001, # orta
saha<kii¢lik saha p=0,000 , P4**biiyiik saha<kiigiik saha p=0,001, biiyiik saha<orta saha p=0,000, ## orta
saha<kii¢iik saha p=0,021)

Cizelge 4.3 te rekreatif amagcla yapilan farkli saha biiyiikligiindeki futbol maglarina

katilan bireylerin toplam mesafe [m], mesafe [m/dk.], maksimum hiz [km/s], ortalama hiz
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[km/s], farkli hiz araliklarinda kat edilen mesafe (m), egzersiz yiikii puani, negatif

ivmelenme sayis1 ve pozitif ivmelenme sayilart verilmistir.
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Sekil 4.6: Farkli saha 6l¢iilerindeki futbol maglarindaki kat edilen toplam mesafe(m), *biiyiik saha>kiiciik
saha, biiyiik saha>orta saha p<0.05

Sekil 4.6’da Farkli1 saha ol¢iilerindeki futbol maglarinda kat edilen toplam mesafeler
(m) verilmis olup, kiigiik saha i¢in (4476,35 + 504,67), orta saha i¢in (594,04 + 419,05) ve
biiyiik saha i¢in (4875,00 + 492,88) metre olarak bulunmustur. Farkli saha boyutlarindaki
Kat edilen toplam mesafe degerlerinin karsilagtirilmasinda biiyiik saha sirastyla kiigiik ve

orta biiyiikliikteki sahadan anlamli derecede yiiksek bulunmustur. (p=0,000, p=0,004)
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Sekil 4.7: Farkli saha 6lg¢iilerindeki futbol maglarindaki kat edilen toplam Mesafe / dakika(m/dk) p<0.05

Farkl1 saha 6l¢iilerindeki futbol maglarinda kat edilen toplam mesafe/dakika (m/dk)
Sekil 4.7°de verilmis olup kiigiik, orta ve biiylik sahadaki degerler sirasiyla (89,43 + 10,08,
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91,70 + 8,41, 97,48 + 9,85)m/dk olarak bulunmustur. Kat edilen toplam mesafe/dakika

acisindan farkli saha 6l¢iilerindeki futbol maglarinda anlamli bulunmamastir.
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Sekil 4.8: Farkli saha olgiilerindeki futbol maglarindaki Maksimum hiz (km/s), *kii¢iik saha<orta saha, kii¢iik
saha<biiyiik saha p<0.05

Farkli saha olgiilerindeki futbol maglarindaki Maksimum hiz (km/s) degerleri Sekil
4.8’de verilmis olup, kii¢iik saha i¢in (24,54 £ 2,19), orta saha i¢in (25,92 + 2,27) ve biiyiik
saha i¢in (26,15 = 2,13) km/s olarak bulunmustur. Maksimum hiz degerleri kiigiik sahada

sirasiyla orta ve biiyiik sahadan anlamli diisiik bulunmustur. (p=0,014, p=0,036)

7
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Sekil 4.9: Farkli saha 6l¢iilerindeki futbol maglarindaki Ortalama hiz (km/s) *kii¢iik saha<biiyiik saha, orta
saha<biiyiik saha p<0.05

Sekil 4.9°da {i¢ farkl 6lciilerindeki futbol maglarinda ortalama hiz degerleri verilmis

olup kiigiik saha i¢in (5,61 + 0,61), orta saha i¢in (5,74 £ 0,51) ve biiylik saha i¢in degerler
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(6,06 + 0,60) km/s olarak bulunmustur. Ortalama hiz degerleri biiyiik sahada sirasiyla kiigiik
ve orta sahadaki futbol maglarinda anlamli biiyiik bulunmustur. (p=0,001, p=0,006)
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Sekil 4.10: Farkli saha 6Sl¢iilerindeki futbol maglarindaki egzersiz yiikii puani p<0.05

Farkli saha olciilerindeki futbol maglarindaki egzersiz yiikii puanm1 Sekil 4.10°da
degerleri verilmis olup kiigiik saha i¢in (173,61 + 35,62), orta saha i¢in (161,00 = 32,72) ve
biiyiik saha igin degerler (165,65 = 36,30) olarak bulunmustur. Egzersiz yiikii puan1 degerleri

kiiglik, orta ve biiyiik sahalardaki futbol maglarinda anlamli bulunmamastir.
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Sekil 4.11: Farkli saha 6l¢iilerindeki futbol maglarindaki 0.00- 8.09 km/s hiz araliginda kat edilen mesafe (m)
p<0.05

Farkli saha Olciilerindeki futbol maglarindaki maglarinda 0.00- 8.09 km/s hiz
araliginda kat edilen mesafe Sekil 4.11’de verilmis olup, kii¢iik saha i¢in (2750,65 £ 225,06),
orta saha igin (2744,43 £+ 190,71) ve biiyiik saha i¢in (2723,96 + 233,98) metre olarak
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bulunmustur. Kiigiik, orta ve biiyiik sahalardaki futbol maglarinda 0.00- 8.09 km/s hiz

araliginda kat edilen mesafeler arasinda anlamli fark bulunmamastir.
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Sekil 4.12: Farkli saha dlgiilerindeki futbol maglarindaki 8.10- 11,99 km/s hiz araliginda kat edilen mesafe (m)
p<0.05

Farkli saha olgiilerindeki futbol maglarindaki maglarinda 8.10- 11,99 km/s hiz
araliginda kat edilen mesafe Sekil 4.12de verilmis olup, kiiglik saha igin (942,87 + 277,34),
orta saha icin (935,91 + 201,78) ve biiyiikk saha i¢in (988,22 + 226,95) metre olarak
bulunmustur. Kiigiik, orta ve biiyiik sahalardaki futbol maglarinda 8.10- 11,99 km/s hiz

araliginda kat edilen mesafeler arasinda anlamli fark bulunmamustir.
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Sekil 4.13: Farkli saha 6l¢iilerindeki futbol maglarindaki 12.00- 14,99 km/s hiz araliginda kat edilen mesafe
(m) * biiyiik saha>kii¢iik saha, biiyiik saha> orta saha p<0.05

Farkli saha olgiilerindeki futbol maglarindaki maglarinda 12.00- 14,99 km/s hiz
araliginda kat edilen mesafe Sekil 4.13’de verilmis olup, kiigiik saha i¢in (438,87 = 119,61),
orta saha igin (467,48 + 93,69) ve biiyiik saha i¢in (558,00 + 151,87) metre olarak
bulunmustur. Kiigiik, orta ve biiyiik sahalardaki futbol maglarindaki 12.00- 14,99 km/s hiz
araliginda kat edilen mesafeler agisindan biiyiik saha sirasiyla kiigiik saha ve orta sahadan

anlamli bulunmustur. (p=0,000, p=0,0021)
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Sekil 4.14: Farkli saha 6l¢iilerindeki futbol maglarindaki 15.00- 17.99km/s hiz araliginda kat edilen mesafe
(m) *biiyiik saha> kiigiik saha, bilyiik saha> orta saha, ** orta saha>kii¢iik saha p<0.05
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Farkli saha olgiilerindeki futbol maglarindaki maglarinda 15.00- 17,99 km/s hiz
araliginda kat edilen mesafe Sekil 4.14°de verilmis olup, kiigiik saha i¢in (220,78 + 61,88),
orta saha icin (259,04 + 49,93) ve biiyiik saha i¢in (340,00 + 121,59) metre olarak
bulunmustur. Kiiciik, orta ve biiyiik sahalardaki futbol maglarindaki 15.00- 17.99km/s hiz
araliginda kat edilen mesafeler agisindan biiyiik saha sirasiyla kiigiik saha ve orta sahadan,

orta saha ise kii¢iik sahadan anlamli bulunmustur. (p=0,019, p=0,000, p=0,003)
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Sekil 4.15: Farkli saha ol¢iilerindeki futbol maglarindakil8.00- + km/s hiz araliginda kat edilen mesafe (m)
*biiylik saha> kiiglik saha, biiyiik saha> orta saha, ** orta saha>kii¢iik saha p<0.05

Farkli saha 6lgiilerindeki futbol maglarindaki maglarinda 18.00- + km/s hiz araliginda
kat edilen mesafe Sekil 4.15’de verilmis olup, kii¢iik saha i¢in (123,13 = 80,78), orta saha
icin (187,17 + 88,28) ve biiyiikk saha i¢in (264,61 + 124,97) metre olarak bulunmustur.
Kiigiik, orta ve biiylik sahalardaki futbol maglarindaki 18.00- + km/s hiz araliginda kat edilen
mesafeler agisindan biiyiik saha sirasiyla kii¢iik saha ve orta sahadan, orta saha ise kiiglik
sahadan anlamli bulunmustur. (p=0,000, p=0,002, p=0,00)
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Sekil 4.16: Farkli saha 6lgiilerindeki futbol maglarindaki negatif ivmelenme (-50.00- -3.00 m/sn?) ve pozitif
ivmelenme (3.00- 50,00 m/sn?) degerleri p<0.05

Farkl1 saha 6l¢iilerindeki futbol maglarindaki maglarinda negatif ivmelenme (-50.00-
-3.00 m/sn?) ve pozitif ivmelenme degerleri (3.00- 50,00 m/sn?) Sekil 4.16’da verilmis olup
kiiglik, orta ve biiyiik sahadaki negatif ivmelenme (8,57 + 4,23, 10,22 + 3,69, 9,35 + 4,62)
ve pozitif ivmelenme degerleri (- 5,74 + 3,12, 5,61 £ 3,10, 4,83 + 3,05) olarak bulunmustur.
Negatif ivmelenme ve pozitif ivmelenme degerleri degerleri arasinda anlamli fark

bulunmamastir.
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Sekil 4.17: Farkli saha Glgiilerindeki futbol maglarindaki negatif ivmelenme (-2.99- -2.00 m/sn?) ve Pozitif
ivmelenme (2.00- 2,99 m/sn?) degerleri * biiyiik saha<kiigiik saha, biilyiik saha<orta saha ** biiyiik saha<kiigiik
saha, biiyilik saha<orta saha p<0.05

Sekil 4.17°de farkli saha dlgiilerindeki futbol maglarindaki negatif ivmelenme (-2.99-
-2.00 m/sn?), pozitif ivmelenme degerleri (2.00- 2,99 m/sn?) verilmis olup, kiigiik orta ve
biiyiik sahadaki negatif ivmelenme (42,70 + 9,69, 40,43 + 9,51, 34,22 + 8,79) ve pozitif
ivmelenme degerleri sirasiyla ( 44,65 + 11,06, 45,30 + 10,07, 36,09 + 10,33) olarak
bulunmustur. Biiyiik sahadaki negatif ivmelenme degerleri sirasiyla kiiciik saha ve orta
sahadan anlamli derecede diisiik bulunmustur. (p=0,008, p=0,030). Biiylik sahadaki pozitif
ivmelenme degerleri sirasiyla kii¢iik saha ve orta sahadan anlamli derecede diisiik

bulunmustur. (p=0,011, p=0,000).
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Sekil 4.18: Farkli saha 6l¢iilerindeki futbol maglarindaki negatif ivmelenme (-1.99- -1.00 m/sn?) ve Pozitif
ivmelenme (1.00- 1,99 m/sn?) degerleri* biiyiik saha<kii¢iik saha, bilyiik saha<orta saha ** biiyiik saha<kiigiik
saha, biiyiik saha<orta saha p<0.05

Sekil 4.18°de farkli saha 6lgiilerindeki futbol maglarindaki negatif ivmelenme (-1.99-
-1.00 m/sn?), pozitif ivmelenme degerleri (1.00- 1,99 m/sn?) verilmis olup, kiigiik orta ve
biiyiik sahadaki negatif ivmelenme (162,13 £ 38,78, 152,61 + 26,96, 132,26 + 22,31) pozitif
ivmelenme degerleri ( 159,70 + 37,21, 150,57 + 31,36, 134,13 £ 21,86) olarak bulunmustur.
Biiyiik sahadaki negatif ivmelenme sirasiyla kiigiik saha ve orta sahadan anlamli derecede
diisiik bulunmustur. (p=0,000, p=0,000). Biiyiikk sahadaki pozitif ivmelenme degerleri
sirastyla kiiciik saha ve orta sahadan anlamli derecede diisiik bulunmustur. (p=0,003,

p=0,020).
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Sekil 4.19: Farkli saha 6lgiilerindeki futbol maglarindaki negatif ivmelenme (-0.99- -0.50 m/sn?) ve Pozitif
ivmelenme (0.50- 0,99 m/sn?) degerleri* biiyiik saha<kiigiik saha, biiyiik saha<orta saha ** biiyiik saha<kiigiik
saha, biiyiik saha<orta saha #orta saha<kii¢iik saha, ## orta saha<kiigiik saha p<0.05

Sekil 4.19°da farkli saha 6lgiilerindeki futbol maglarindaki negatif ivmelenme (-0.99-
-0.50 m/sn?), pozitif ivmelenme degerleri (0,50- 0,99 m/sn?) verilmis olup, kiigiik orta ve
biiyiik sahadaki negatif ivmelenme (245,57 + 43,09, 220,91 + 28,23, 201,35 + 28,60) ve
pozitif ivmelenme degerleri ( 241,87 + 45,86, 227,57 + 34,37, 199,83 + 34,80) olarak
bulunmustur. Biiyiik sahadaki negatif ivmelenme degerleri sirasiyla kiiclik saha ve orta
sahadan anlamli derecede diisiik (p=0,000, p=0,001), orta sahadaki negatif ivmelenme kii¢iik
sahadan diisiik(p=0,000) bulunmugtur. Biiyilik sahadaki pozitif ivmelenme degerleri sirasiyla
kiiciik saha ve orta sahadan anlamli derecede diisiik (p=0,001, p=0,000), orta sahadaki pozitif

tvmelenme kii¢iik sahadan diisiik (p=0,021) bulunmustur.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci fakli saha olglilerinde oynanan rekreasyonel futbol maglarina
verilen kardiovaskiiler cevaplarin ve hareket profillerinin incelenmesidir. Calismanin diger
amaci ise rekreasyonel futbol maglarinda ulasilan yiiklenme diizeylerinin uluslararasi spor
derneklerinin fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirmek igin tanimladiklari aralikta olup
olmadiginin degerlendirilmesidir. Calisma sonuglar1 genel olarak orta ve biiyiik sahalarda
oynanan maglara verilen kardiovaskiiler yanitlarin birbirlerine benzer, ancak kiigiik sahada
oynanan oyun ile karsilastirildiginda daha diisiik oldugunu gostermistir (Cizelge 4.2).
Bununla birlikte, tiim saha biiytikliiklerinde oynanan oyunlara verilen KAH cevaplarinin
ACSM’nin aerobik fiziksel uygunluk gelisimi i¢in Onerdigi esik degerlere (% 60-85
KAHmaks) ulagtigini ve hatta oyuncularin maglarin bazi boliimlerinde tanimlanan esiklerin
cok tizerinde fizyolojik stres diizeyi ile karsi karsiya kaldigi belirlenmistir. Elde edilen
yiiksek AZD degerleri de bu yorumu destekler niteliktedir. Diger taraftan, digsal yiiklenme
diizeyinin gostergesi olarak kabul edilen kat edilen toplam mesafe ve yiiksek hizda kat edilen
mesafe degerleri agisindan biiyiik sahada oynanan oyundan elde edilen degerler kiiciik ve
orta sahalara gore yiiksek bulunurken, negatif ve pozitif ivmelenme sayilar1 agisindan ise
kiigiik ve orta sahadan elde edilen degerler daha yiiksek bulunmustur.

Bu c¢aligmada relatif kardiovaskiiler yiiklenme diizeyinin gostergesi olarak kabul
edilen ortalama % KAHmaks degerleri kiigiik, orta ve biiyiik sahalarda oynanan oyunlarda
sirastyla %80,78 + 6.41, %77,49 + 6.17 ve %78,71 £+ 6,02 olarak tespit edilmistir (Cizelge
4.2). Gortldiigi gibi en yiiksek relatif yiiklenme diizeyine kiigiik sahada oynanan oyunda
ulagilmistir. Halbuki, rekreatif katilimcilart konu alan c¢alismalarda bu calismaya karsit
sonuclar elde edilmistir. Pantelic ve ark (2019) rekreasyonel erkek katilimcilarda oyuncu
basina diisen oyun alan1 80 m? oldugunda elde edilen kardiovaskiiler yanitlarin 60 m?’ ye
gore daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Orta yas katilimcilarin incelendigi diger bir
calismada da oyun alani biiyiikliigiiniin artmasina bagl olarak % KAH reserve degerlerinin
arttig1 bildirilmistir (Aslan 2013). Bondarev (2011) ise saha biyiikliigi faktoriiniin KAH
cevaplarina etkisinin oyuncu sayisina bagli oldugunu, 4’den az oyuncu sayisi ile oynanan
oyunlarda saha biiytlikliiglinlin artmasina bagli olarak kardiovaskiiler yliklenme diizeyinin
arttigint bildirmistir. Bu ¢alismada literatiirden farkli sonuclarin elde edilmesine neden

olabilecek ¢esitli faktdrler bulunmaktadir. Oncelikle, sahanin kiigiik veya biiyiik olmasi
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goreceli bir kavramdir. Ornegin, bu ¢alismada kiiciik, orta ve biiyiik sahalarda oyuncu basina
diisen oyun alani sirastyla 80 m?, 137,5 m? ve 200 m? olmasina karsin Aslan (2013)’m
caligmasinda 5*5 oyunda kiigiik ve biiyiik sahalarda oyuncu basma diisen oyun alani
sirasiyla 72.3 m? ve 101.2 m?’dir. Aymi calismada 7*7 oyunda ise kiigiik ve biiyiik sahalarda
oyuncu basima sirastyla 122.1 m? ve 171 m? tercih edilmistir. Diger taraftan, calismalara
alinan katilimeilarin yas ve fiziksel uygunluk diizeylerinin farkli olmasi da elde edilen
celigkili sonuglarin bir bagka nedeni olabilir. Ayrica, bu ¢alismada kiiclik sahada elde edilen
yiiksek kardiovaskiiler yanitlar daha fazla sayida gerceklesen diisiik, orta ve yiliksek hizlarda
pozitif ivmelenmelerin bir sonucu olabilir (Cizelge 4.3). Sistematik bir degerlendirmeye
bagli olmamakla birlikte, kiicik sahada oynanan oyunda oyuncularin baskidan
kurtulabilmek i¢in daha fazla sayida hiz degisikligi yapmalari pozitif ivmelenme sayilarinin
fazla olmasina neden olabilir. Ani hiz degisiklikleri ile birlikte kas, eklem ve tendonlardan
saglanan proprioseptif uyaranlar solunum merkezini uyarmaktadir. Bu uyarilara bagli olarak
artan soluk sayis1 ve derinligi kalbin is yiikiinii arttirmaktadir. Daha ayrintili bir agiklama ile
pozitif ivmelenmeler sirasinda ihtiya¢ duyulan solunum sayisi ve solunum derinliginin
saglanmasi i¢in diyafram, i¢ ve dis interkostal kaslarin daha fazla ¢calismasinin yani sira
akcigerlerin kan ihtiyacinin artmasi kalbin is yiikiinii artirmaktadir. Ayrica, hizlanmalar
sirasinda artan enerji ihtiyacinin bir kismi aerobik oksidasyon ile saglandigindan iskelet

kaslarinin kan ihtiyaci da artmaktadir.

Bununla beraber, bu calismada uygulanan tiim protokollere verilen kardiovaskiiler
yanitlar %80 KAHmaks civarinda olup rekreasyonel katilimcilarin incelendigi diger
caligmalar ile benzerlik gostermektedir (Randers ve ark. 2010, Randers ve ark. 2011,
Bondarev 2011, Bertolaccini ve ark. 2010, Aslan, 2013). Bu c¢alismalardan elde edilen
bulgular yas, cinsiyet, fiziksel uygunluk diizeyi ve saglik durumlarindan bagimsiz olarak
futbol magclar sirasinda kardiovaskiiler yiiklenme diizeyinin %80 KAHmaks civarinda
oldugunu gostermistir. Diger taraftan, amator ve profesyonel futbolculari inceleyen ¢alisma
sonuglari da futbol maglar1 sirasinda ortalama yiiklenme diizeyinin rekreasyonel katilimcilar
ile benzer oldugunu gostermektedir (Aslan ve ark. 2012). Bu bilgiler 1s1ginda futbol
maglariin katilimeilarin niteliklerinden bagimsiz olarak yiiksek diizeyde kardiovaskiiler
stres yarattig1 sOylenebilir. Bu calismanin da gosterdigi gibi futbol maglar1 sirasinda diisiik
siddet kosu hizlarinda kat edilen mesafe kat edilen toplam mesafenin biiyiik bir boliimiinii

kapsamakla birlikte relatif kardiovaskiiler yiikklenme diizeyi oldukg¢a yiiksektir. Yiiksek
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kardiovaskiiler yanitlarin nedeni olarak futbol magclar sirasinda enerji ihtiyacini artiran top
stirme, ikili miicadele, doniisler, hizlanma ve yavaglamalar vb. hareket kaliplar
gosterilebilir. Ornegin, topla dribling sirasinda harcanan enerjinin topsuz kosuya gére daha
yiiksek oldugu bildirilmistir (Reilly ve Ball 1984). Diger taraftan, maglar sirasinda artan
plazma hormon konsantrasyonlar1 ve 1s1 stresi yiiksek kardiovaskiiler yanitlara neden olan
diger faktorlerdir. Bilindigi gibi 1s1 stresi ve plazma epinefrin konsantrasyonundaki artis
sempatik sinir sistemini uyararak kalp kasinda kasilma kuvvetini ve atim hizin
arttirmaktadir. Bu faktorlere baglh olarak futbol magclar sirasinda yiiksek siddette eforlar
nedeniyle yiikselen KAH degerleri takibindeki diisiik siddet aktivitelerde dahi yiiksek kalma
egilimindedir.

Bu calismada farkli saha biiyiikliiklerinde oynanan oyunlarda kat edilen toplam
mesafe ve g¢esitli kosu hizlarinda kat edilen mesafe degerleri agisindan birtakim farkliliklar
bulunmakla beraber tiim oyunlar sirasinda hareket dinamikleri yiikklenme seklinin degisik
siddetteki aktivitelerin diizensiz aralik ile uygulandigi bir yapidadir. Oyunun bu yapisi
VO,maks gelisiminde oldukca etkili oldugu bilinen interval antrenmanlara benzemektedir
(Milanovic ve ark. 2015). Diger taraftan, AZD’yi referans alan ¢alismalar VO2maks gelisimi
icin algilanan egzersiz siddetinin en az “4” olmasi gerektigi bildirilmistir. Bu ¢alismada elde
edilen degerler ise tammlanan esik degerlerden oldukga yiiksektir (Cizelge 4.2). Ozellikle,>
%90 KAHmaks siddeti ve iizerindeki egzersiz siddetlerinin VO2maks gelisiminde oldukca
etkili oldugu bildirilmistir (Little ve Williams 2006). Her ne kadar sozii edilen siddet
bolgesinde kiigiik sahada gegirilen siire orta ve biiyiik sahalara gore yiiksek bulunmus olsada,
tiim saha olgiilerinde rekreasyonel futbol maglarina diizenli katilimin fiziksel uygunlugun
performans boyutu ve kalp-damar sisteminin saglik diizeyi ile ilgili ¢ok dnemli bilgiler veren
aerobik gii¢ artig1 igin uygun bir egzersiz sekli oldugu sdylenebilir. Rekreasyonel futbolun
aerobik gii¢ gelisiminde etkisini farkli popiilasyonlarda gosteren deneysel calismalar bu
yorumu desteklemektedir ((Milanovic ve ark. 2015’a, Milanovic ve ark. 2015b, Randers ve
ark. 2012, Krustrup ver ark. 2010’a, Krustrup ve ark. 2010b, Andersen ve ark. 2010,
Krustrup ve ark. 2014). Ayrica, Randers ve ark (2010’a)’nin ¢alismasinda haftada 2.4
siklikla futbol aktivitelerine katilan bireylerde VO2maks degerlerinin artis gostermesi ve
sikligin 1.3’e diisiiriilmesi durumunda bile kazanimlarin korunabildigi gosterilmis olmasi da

futbolun VO2maks iizerindeki etkinligini gostermektedir.
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Bu calismada her bir mag¢ protokoliinden sonra Borg skalast ile katilimcilarin
magclardaki ortalama AZD degerleri belirlenmistir. Kiiciik, orta ve biiyiik sahalarda oynanan
oyunlarda elde edilen AZD degerleri benzer bulunmustur (sirasiyla, 7.22 + 1.38; 7.30 £ 1.26
ve 7.83 £ 1.27). Bu degerlerin Borg skalasindaki karsiliklar1 dikkate alindiginda
katilimcilarin saha biiyiikliiglinden bagimsiz olarak egzersiz siddetini “cok ciddi” olarak
algiladiklar1 goriilmektedir. LA ve KAH degiskenlerine ek olarak AZD degerleri de igsel
zorlanma diizeyinin gegerli bir gostergesi olarak kabul edilmektedir (Impellizzeri ve ark.
2004). Aslan ve ark (2012) futbol maglarinin ilerleyen boliimlerinde toplam kosu mesafesi,
yiiksek siddette kat edilen mesafe, kan laktat konsantrasyonu ve KAH degerlerinde diisiis
tespit etmis olmalarina ragmen AZD degerlerinin yiikseldigini gdézlemlemislerdir. Bu
bulgular AZD degerlerinin  birikmis yorgunlugun degerlendirilmesinde diger
parametrelerden daha hassas oldugunu gostermektedir. Martin ve ark (2000)’nin
caligmasinda verili KAH degerlerindeki egzersizin siiresinin uzamasina bagli olarak AZD
degerlerinde artis goriilmesi bu yorumu destekler niteliktedir. Bu bulgulardan hareket ile 1
saat siire ile farkli saha biiyiikliiklerinde oynanan futbol maglarinin katilimcilarda kalict

yorgunluk hissini olusturdugu sdylenebilir.

Diizenli fiziksel aktivitelere katilimin saglik ve performansla iliskili fiziksel
uygunluk parametrelerine olumlu etkilerini gosteren birgok ¢alisma bulunmaktadir. Ancak,
yiiksek siddette ve uzun siire devam eden yiiklenmeleri takiben akut donemde cardiac
troponin, C-reaktif protein, okside edilmis diisiik yogunluklu lipoprotein, myeloperoksidaz
ve Pro-BNP gibi cesitli kardiovaskiiler risk parametrelerinin artis gosterdigi bildirilmistir
(Le Goff ve ark. 2012). Yakin zamanda rekreasyonel futbol maglarindan sonra yiiksek
duyarlhilikli kardiak troponin I ve yiiksek duyarlilikli C-reaktif protein degerlerinde artis
oldugu belirlenmistir (Aslan ve ark. 2019). Bu artisa sebep olan faktoérlerin fizyolojik mi
yoksa patolojik mi oldugu konusunda yeterli bilgi bulunmamaktadir. Genel olarak,
aragtirmacilar fiziksel aktivitenin kardiak nekroz’a neden olmayacagini savunmaktadir
(George ve ark. 2012). Bu arastirmacilara gore egzersiz sonrasi troponin artiginin nedeni
kalp kasi hiicre zarinda olusan hasara bagli olarak troponinin plazmaya karigmasindan
kaynaklidir. Ancak, bazi c¢alismalar egzersiz sonrasi troponin artist ile kalp
fonksiyonlarindaki diistisiin iliskili oldugunu gostermistir (Tulloh ve ark. 2006). Diger
taraftan, egzersize diizenli devam edilmesi durumunda troponin saliniminin azaldigim

gosteren calisma sonuglart mevcuttur (Mehta ve ark. 2012). Bu c¢alismada kii¢iik sahada
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oynanan magclarda >90 KAHmaks’ta ge¢irilen siire orta ve biiylik sahalara gore daha ytliksek
bulunmustur. Bu bulgunun kii¢lik sahada oynanan oyunlarin risk parametrelerini daha fazla
artirabilece8i seklinde genisletilmesi ¢ok iddiali bir yorum olabilir. Ancak, saha
bliytikliiglinden bagimsiz olarak rekreasyonel futbol aktivitelerine diizenli katilimin risk

derecesini diistirebilecegi sdylenebilir.

Calisma sonuglar1 kiigiik, orta ve biiyiik sahalarda oynanan oyunlarda farkli hizlarda
¢ok sayida pozitif ve negatif ivmelenme yapildigimi gostermektedir (Cizelge 4.3). Genel
olarak, saha biiyiikliigii azaldik¢a oyuncularin daha fazla ivmelenme igeren hareketler
yaptiklar1 gdzlenmistir. Bununla birlikte, tim saha biiyiikliiklerinde oynanan oyunlarin kas
hasarma neden olabilecegi sdylenebilir. Ozellikle negatif ivmelenmelerde bacaklarin ileri
hareketini yavaslatmak i¢in hamstring kaslarinin eksantrik kasilimi daha fazla mekanik kas
hasarina neden olabilir. Gegekten eksantrik kas kasilmalari sirasinda kasin enine kesit
alaninda konsantrik kasilmalardan daha fazla gerilim olusmasi yapisal proteinlerde daha
fazla bozulmaya neden olmaktadir (Clarkson ve ark. 1988). Aslan ve ark (2019) geng ve orta
yas katilimcilar1 inceledikleri ¢alismada rekreasyonel futbol maglarinin plazma kreatin kinaz
ve laktat dehidrojenaz enzimlerinde artisa neden oldugunu bildirmislerdir. Dolayisiyla,
diizenli futbol maglar1 kasta yeniden yapilanma siireglerini uyararak katilimcilarda

hipertrofik gelisim saglayabilir.

Sonug olarak, kiiciik sahada oynanan futbol maglarinda farkli KAH parametreleri
referans alinarak degerlendirilen igsel stres diizeyi orta ve biiyiik sahada oynanan oyunlardan
yiiksek bulunmustur. Diger taraftan, kat edilen toplam mesafe ve yiiksek hizda kosular ile
kat edilen mesafe ise biiyiik sahada diger sahalardan yiiksektir. Bu ¢aligmaya dahil edilen
katilimcilarin yas ortalamasi 22,52 + 2,02 yil, boy ortalamast 176 £+ 5,69 cm, viicut agirlik
ortalamalar1 69,74 +8,82 kg, viicut yag yiizdesi ortalamalar1 9,41 + 4,06 ve beden Kitle indeks
ortalamalar1 22,25 + 2,36°dir. Caligsmada incelenen parametreler katilimeilarin yas, cinsiyet,
antrenman diizeyi ve beceri seviyesi gibi birgok faktorden etkilenebilecegi i¢in elde edilen
bulgularin bu c¢ercevede degerlendirilmesi ve tiim popiilasyona genisletilmesinden

kacinilmasi gerekir.
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6.SONUC

6.1.Sonuc¢

“Rekreasyonel Futbolcularda Saha Biiyiikligindeki Degisimin Metabolik ve

Kinematik Cevaplar Uzerindeki Etkilerinin Incelenmesi” adli bu ¢alismada elde edilen

sonuglar agsagidaki gibi siralanabilir;

KAH ortalama degerleri farkli saha oOlgiilerindeki rekreasyonel futbol maglarinda
anlamli bulunmamastir.

KAH reserve degerleri farkli saha olgiilerindeki rekreasyonel futbol maglarinda
anlamli bulunmamustir.

Rekreasyonel futbol maglarinda %70-80 KAHmMaks’ta gegirilen siire orta
biiyiikliikteki sahada kiiciik sahadan anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur.
Rekreasyonel futbol maglarindaki Orta biiyiikliikteki sahada KAHmaks’in %90’1n
lizerine girme sayisi kii¢iik sahadan anlamli derecede diisiik bulunmustur.
KAHmaks’in %90’ min iizerine her girildiginde gecirilen siire agisindan sahalar
arasinda fark bulunmamustir.

Biiyiik sahada kat edilen toplam mesafe kiigiik ve orta sahadan anlamli derecede
yiiksek bulunmustur.

Dakikada kat edilen mesafe agisindan sahalar arasinda anlamli far bulunmamaistir.
Kiigiik sahada ulasilan maksimum hiz orta ve biiyiik sahalardan diisiik bulunmustur.
Rekreasyonel futbol maglarindaki farkli 6l¢iilerdeki sahalarda Ortalama hiz degerleri
bliylik sahadaki degerler sirasiyla kiiciik ve orta sahadaki futbol maglarinda anlamli
biiylik bulunmustur.

Egzersiz yiikii puan1 degerleri kiigiik, orta ve biiyiik sahalardaki futbol maglarinda
anlamli bulunmamustir.

0.00- 8.09 km/s hiz araliginda kat edilen mesafeler rekreasyonel futbol maglarindaki
farkli olgiilerdeki sahalarda anlamli fark bulunmamuistir.

8.10- 11,99 km/s hiz arahiginda kat edilen mesafeler rekreasyonel futbol
maclarindaki farkli 6l¢iilerdeki sahalarda anlamli fark bulunmamustir.

12.00- 14,99 km/s hiz araliginda kat edilen mesafeler biiyiik saha sirasiyla kiigiik

saha ve orta sahadan anlamli bulunmustur.
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e 15.00- 17,99 km/s hiz araliginda kat edilen mesafeler agisindan rekreasyonel futbol
maglarindaki farkli dlgiilerdeki sahalarda biiyiik saha sirasiyla kiigiik saha ve orta
sahadan, orta saha ise kii¢iik sahadan anlamli bulunmustur.

e 18.00- + km/s hiz araliginda kat edilen mesafeler acisindan rekreasyonel futbol
maglarindaki farkli dlgiilerdeki sahalarda biiyiik saha sirasiyla kiigiik saha ve orta
sahadan, orta saha ise kii¢iik sahadan anlamli bulunmustur.

e Farkli 6l¢iilerdeki rekreasyonel futbol maglarinda negatif ivmelenme (-50.00- -3.00
m/sn?) ve pozitif ivmelenme degerleri (3.00- 50,00 m/sn?) arasinda anlamli fark
bulunmamustir.

e Biiyiik sahadaki negatif (-2.99- -2.00 m/sn?) ve pozitif (2.00- 2,99 m/sn?) ivmelenme
degerleri kiigiik ve orta sahadan anlamli derecede diisiik bulunmustur.

e Biiyiik sahadaki negatif ivmelenme (-1.99- -1.00 m/sn?)sirastyla kiiciik saha ve orta
sahadan anlamli derecede diisiik bulunmustur. Biiyiik sahadaki pozitif ivmelenme
(1.00- 1,99 m/sn?) degerleri sirastyla kiigiik saha ve orta sahadan anlamli derecede
diisiik bulunmustur.

e Biiyiik sahadaki negatif ivmelenme (-0.99- -0.50 m/sn?) degerleri sirasiyla kiigiik
saha ve orta sahadan anlaml1 derecede diisiik, orta sahadaki negatif ivmelenme kiigiik
sahadan diisiik bulunmustur. Biiyiik sahadaki pozitif ivmelenme (0,50- 0,99 m/sn?)
degerleri sirasiyla kii¢iik saha ve orta sahadan anlamli derecede diistik, orta sahadaki

pozitif ivmelenme kiigiik sahadan diisiik bulunmustur.

6.2. Oneriler

e Calismanin farkli popiilasyonlarda tekrarlanabilir.

e Farkli oyuncu sayisi ve oyun alan1 biiyiikliigiinde tekrarlanabilir.

e Farkli oyun stirelerine verilen i¢sel ve digsal stres diizeyi degerlendirilebilir.

e Farkli zeminlerde tekrarlanabilir.

e Dissal ve igsel stres diizeyleri hakkinda bilgi veren farkli parametreler

degerlendirmeye alinabilir.
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EKLER
EK-1 Goniilliilerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu

T.C.
MUSTAFA KEMAL UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

Goniilliilerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu

Arastirmanin Konusu :  Rekreasyonel Futbolcularda Saha Biiytikliiglindeki
Degisimin Metabolik ve Kinematik Cevaplar Uzerindeki Etkilerinin incelenmesi

Arastirmanin Amact: Bu calismanin amaci rekreasyonel bireylerde saha
biiytikliigiindeki degisimin bazi fizyolojik ve kinematik parametrelere etkisinin
incelenmesidir.

Arastirmaya Katilma Siiresi: 2 hafta

Arastirmaya Katilacak Yaklasik Goniillii Sayisi: 24

Sayimn Goniillii;

Bu calisma bilimsel bir arastirma olup, ‘Rekreasyonel Bireylerde Saha
Biiyiikliigiindeki Degisimin Metabolik ve Kinematik Cevaplar Uzerindeki Etkilerinin
Incelenmesi” amaglanmaktadir. Calisma kapsaminda 2 hafta boyunca 4’er giin araliklarla 3
defa maglar sirasinda 60-40, 50-33, 40-26 saha 6l¢iisiinde 50dk ve 1 defada yoyo aralikli
toparlanma testi siiresince kalp atim hiziniz kaydedilecek ve kosu mesafeleriniz
belirlenecektir. Ayrica, agamali artan kosu protokolii ile maksimum kalp atim hiz1 degeriniz
belirlenecektir. Calisma rekreasyonel futbol maglarinin bireyler tizerinde yarattig fizyolojik
stres diizeyinin degerlendirilmesinde 6nemli bilgiler saglayacaktir.

Arastirmaci bilginiz dahilinde sizi aragtirmadan ¢ikarabilir. Bu arastirmada yer almak
tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi
bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size
herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Yukaridaki, arastirmadan once goniilliitye verilmesi gereken bilgileri iceren metni
okudum. Bana, tanik huzurunda asagida konusu belirtilen arastirmayla ilgili yazih ve
sozlii aciklama yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildi@imi ve katilmama
hakkimin oldugunu, arastirma basladiktan sonra devam etmeyi istememe hakkina
sahip oldugum gibi kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma disi
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birakilabilecegimi biliyorum. Bu kosullarda soz konusu arastirmaya, hicbir baski ve
zorlama olmaksizin, kendi rizam ile katilmayi kabul ediyorum.

GONULLU

Adi Soyadi: Telefon : (0 )

Adresi: Faks :(0)
Imza

Bilgi Verebilecek Kisi:

VELI, VASI VEYA VEKIL (18 yasindan kiiciik olanlar igin)

Adi Soyadz: Telefon (0 )
Adresi: Faks :(0 )
Yakinhgt: [mza:
ARASTIRMACI
Adi1 Soyadu: Telefon (0 )
Adresi: Faks :(0 )

Imza

GEREKTIGINDE GONULLU VEYA YAKINININ BASVURABILECEGI KiSi:

Adi1 Soyadz: Telefon (0 )
Adresi: Faks :(0)

Imza
TANIK:
Adi1 Soyadz: Telefon (0 )
Gorevi Faks :(0 )
Adresi:
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Ek-2: 10 Puanh Borg Olcegi (AZD)

QOOO\I(DO'IAOOI\)H—g

[EEN
o

47

Yok

Zorlukla fark edilebilir diizeyde
Cok hafif
Hafif

Orta

Biraz ciddi
Ciddi

5ila 7 arasinda
Cok ciddi

7 ila 9 arasinda
Cok cok ciddi
En siddetli



Ek-3: Etik Kurul Raporu

HMKU

GIRISIMSEL OLMAYAN KLiNiK ARASTIRMALAR ETIK KURUL

KARAR FORMU
Karar No: 15 | Tarih: 23/05/2019
KARAR 15- Hatay Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6gretim
iiyesi Doc.Dr.Alper ARSLAN'In  “Rekreaksiyonel futbolcularda saha buyikligundeki
KARAR BILGILERI degisimin In_e.t?boljk ve kinematik cevaplar uzerindeki etklle"rinm lnc.elc-?nmeSI isimli
calismasi goriisilmiis olup; alisma gerekce, amag, yaklagim ve yontemleri dikkate alinarak
incelenmis ve etik kurallara uygun bulunmus olup; ¢alismanin basvuru dosyasinda belirtilen
merkezlerde gerceklestirimesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadigina toplantiya katilan
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu iiyelerinin oy birligi ile karar verilmistir.
ETiK KURUL UYELERI
Caligma Esas: lyi Klinik Uygulamalari Kilavuzu
Etik Kurul Bagkani Prof.Dr.ibrahim Halil CERCI
ETiK KURUL UYELERI
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OZGECMIS

Hatay’in Antakya ilcesinde 1989 yilmin mart ayinda dogdu. Ilk ve Orta 6grenimini
1995-2002 yillar1 arasinda Adana Goztepe ilkogretim Okulu ve Hatay Altinozii Sofular Orta
Okulunda tamamladi. Daha sonra 2003-2006 yillar1 arasinda Hatay Iskenderun demir gelik
lisesini ikincilikle bitirerek mezun oldu. 2008-2009 yilinda izmir’de Askerligini tamamladi
ve 2010-2011egitim dgretim yilinda Hatay Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu Antrendrlik egitimi Boliimiinii kazandi. 2012-2013 yillart arasinda
okulunun Beden Egitimi Ogretmenligi Béliimiinde Cift Anadal yapmaya hak kazandi. 2014-
2015 yilinda Antrendrliik egitimi bolimiini birincilikle ve Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Boliimiinden mezun oldu. 2015-2016 egitim dgretim yilinda Hatay Altindzii
ilgesinde Kazancik kdyii {lkdgretim okulunda iicretli dgretmen olarak gorev yapti. 2016-
2017 Hatay Mustafa Kemal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dalinda yiiksek lisans egitimine bagladi. 2016-2017 egitim yilindan itibaren Hatay
Mustafa Kemal Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek okulunda ek gorevli olarak tenis
derslerine girdi. 2019 nisan ayinda Genglik Spor Bakanligi Hatay Kirikhan ilce Spor

mudiirligiine Spor Egitim uzmani olarak atandi ve hala burada gorev yapmaktadir.
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