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Onsoz

Futbol, diinyanin ve tilkemizin en popiiler takim sporlarindan birisidir.
Genellikle Temmuz ayz itibariyle baglayip Mayis ay1 sonuna kadar devam
eden sezon igerisinde binlerce futbolcu, teknik direktor, antrendr, doktor,
fizyoterapist, malzemeci, masor ¢ok yogun bir miicadele vermekte ve bu
siireg sonunda bazi takimlar bagartya ulagmakta, bazi takimlar ise siireci
bagarisizlikla tamamlamaktadirlar. Bu ¢ok yogun siirecin sonundan, bir
sonraki sezonun bagina kadar gegen yaklagik bir, bir buguk aylik donem ise
tiim futbol unsurlar1 igin iyi bir dinlenme donemini ifade etmektedir. Bu
inaktif donemde 6zellikle futbolcularin organizmalarinda ne tiir degisimlerin
oldugu veya bu donemin ne sekilde gegirilmesi gerektigi ile ilgili ¢aligma
sayist oldukga azdir. Antrenmansiz donem olarak adlandirilan bu dénemin
tamamen pasif gegirilmesinin organizmada ne tiir degigimler yaratabilecegi
veya bu dénemde ne tiir ¢aligmalar yapilmasi gerektigi konusu her zaman
tartigma konusu olmugtur. Organizmada meydana gelebilecek degisimlerin
bilinmesi ve buna gore alinacak 6nlemlerin ortaya konmasi igin bu dénemin
ayrintili bir gekilde incelenmesi gerekmektedir. Bu galiyma, geng futbolcularda
segilmig fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin antrenmansiz evredeki (detraining)
donemsel degisimlerinin incelenmesi amaciyla yapilmugtir.

Doktora bitirme tezi olarak hazirlanan bu ¢aligma bir¢ok kisinin
katlalariyla tamamlanmisti.  Oncelikle doktora tezimin hazirlanmast
esnasinda yardimlarini esirgemeyen gok degerli danigmanim Dr. Ogr. Uyesi
R. Siirhat MUNTROGLU’na ¢ok tegekkiir ederim. Ayrica bu donemde tez
izleme kurulunda yer alan ve bilimsel desteklerini esirgemeyen Dog. Dr. Tahir
HAZIR ve Dog. Dr. Cengiz AKALAN’ a ¢ok tesekkiir ederim. Caligmam
stiresince benden yardimlarini ve ilgilerini esirgemeyen Dekanlarim Prof. Dr.
Mitat KOZ, Prof. Dr. Mehmet GUNA, ile Prof. Dr. Metin KAYA, Dog. Dr.
Fatma Nege SAHIN, Dog. Dr. Oguz OZBEK, Dog. Dr. Hakan SUNAY,
Dr. Ogr Uyesi Nevin GUNDUZ, Dr. Ogr Uyesi Recep SOSLU, Ars. Gor.
Hakan KARABIYIK, Ars. Gor. Goktug ERTETIK ve arkadagim Giirkan
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DIKERe tesekkiir ederim. Calismamiz esnasinda tesislerinin imkanlar
konusunda bizden yardimlarini esirgemeyen Sartyer Spor Kuliibiine, U-19
Takim antrenérii Hamdi DEMIRTASa ve Sartyer U-19 takim oyuncularina
katkilarindan otiirii  tegekkiir ederim. Birlikte ¢aligtigim ve doktora
seminerime katilarak destek veren Teknik Direktortimiiz Yilmaz VURAL,
yardimer antrenorlerimiz. Mehmet DEMIRTAS ve Cemal TOSUN’a
gok tesekkiir ederim. Bu tezin hazirlanmasinda neredeyse benim kadar
emekleri olan ¢ok degerli dostlarim Dr. Ogr. Uyesi Ender EYUBOGLU,
Dr. Ogr Uyesi Cem Sinan ASLAN, Dr. Ogr ﬁycsi Sami BASKIN ve Dr.
Ogr. Uyesi Atakan YILMAZ’a sonsuz tesekkiirler ederim. Tezimin yazimi
sirasindaki katkilarindan 6tiirti arkadagim Abdiilresit KAHRAMAN’a ¢ok
tesekkiir ederim. Son olarak doktora egitimim ve tezim siiresince manevi
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BOLUM 1

1. Girig

Futbol, biitiin diinyada oldugu gibi {ilkemizde de oldukga popiiler
olan spor dallarindan birisidir. Tlgi ¢ekiciligi ve gesitli toplumlarda zevkle
uygulanabilir olmasi gibi sebepler, bu spor dalinin genig kitlelere yayilmasini
ve milyonlarca insanin ilgi odagi haline gelmesini saglamistir (Glinay ve
Yiice, 2001). Bu gelisimde, futbolun birden fazla yoniiniin olmasi biiyiik
bir etkendir. Ornegin, futbol bir takim oyunudur ancak her oyuncunun
futbol karakteri ve kendi becerisi dogrultusunda yeteneklerini gostermesine
de olanak tanir. Yani, hem bireysel yeteneklerini gosterme ve gelistirme
hem de takim arkadaglari ile eggiidiim igerisinde ve ortak etkilesimle basar1
saglanabilen bir spor dalidir. Bu bagariy1 gergeklestirebilmek igin sahada iki
takim miicadele eder. Takimlar, spor dallar1 arasinda ayni anda oyun iginde en
kalabalik gruplardandir. Her bir takimda ellerini kullanabilen kaleci diginda,
on futbolcu bulunur. Boylece sahada her biri on bir kigilik olan iki takim
yer alir. Kaleciler hari¢ tiim oyuncular birbirleriyle ayaklarini kullanarak
iletisim kurarlar. Insanin daha iyi kontrol edebildigi elleri yerine ayaklariyla
oynanmast ve i¢i hava dolu 400/450 gramlik topu dogrudan etkileyebilecek
doga kogullar1 dahil edildiginde futbol, spor branglar1 arasinda en fazla
belirsizlik igerenlerden biri haline gelir. Giinlimiizde tartigmasiz diinyanin
en popiiler spor dallarindan biri olan futbola olusan ilginin bir nedeni de
bu belirsizliktir. Geligen diinya kogullar1 giintimiiz futbolunda bagariy:
yakalayabilmek i¢in biitiin belirsizlikleri miimkiin oldukg¢a kontrol etmeyi
ve kendi lehine yonetebilmeyi gerektirmektedir. Bunun igin bagar1 ancak iist
diizey teknik, taktik ve fiziksel beceri miimkiindiir (Erdogan, 2013; Goral,

2015).
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1.1. Futbol ve Olgiimiin Onemi

Futbol; cinsiyet, yag, boy, beceri seviyesi, 1rk ya da inaniglar1 ne olursa
olsun, hemen her yerde insanlar tarafindan sevilen, evrensel bir oyundur
(Risolo, 2010). Bu yiizden hemen her oyun alaninda bu oyuna dalmuig
gocuklar, hemen her mahallede bu oyun igin kurulmus O6zel sahalar
gormek miimkiindiir. Bunlar kayit digi oyunculardir, ama kayitli olanlarin
da sayist az degildir. Ornegin FIFAnin 2014 yilindaki verilerine gore
diinya {izerinde 265 milyon futbolcu ve 5 milyon hakem aktif olarak bu
sporla ugragmaktadir (Haugen, 2014). Futbol, tiim diinyada oldugu gibi
Tiirkiye’de de milyonlarca insanin hayatini etkileyen sosyal bir harekettir.
Giiniimiizde futbolun daha genis kesimlere ulagmasi ve mevcut kalitesinin
daha yiiksek seviyelere ¢ikartilmasi igin gesitli faaliyetler diizenleyen Tiirkiye
Futbol Federasyonunun cabasi ile Tiirkiye’de yarim milyon civarinda lisansh
tutbolcu bulunmaktadir. Federasyonun resmi internet sitesindeki verilere
gore “Herkes i¢in Futbol” kampanyasinin etkileri somut bi¢imde hissedilmig
ve 2009-2010 sezonunda 466. 445 lisansh futbolcu sayisina ulagilmistir
(http://www. tff. org/default. aspx?pagelD=204&ftxtID=10581, erigim
tarihi: 05. 05. 2016).

Bu kadar ¢ok sayida oyuncunun arasindan siyrilmak ve ist diizeye
erismek kolay degildir. Bu yiizden, futbol oyun felsefesinin farkli iilke
liglerine gore degisiklik gosterdigi ve bagari elde etmek igin gesitli yollarin
izlendigi bilinmektedir (Sonmeyenmakas, 2008). Ornegin elit seviyede bir
futbolcunun yilda ortalama 220 antrenman ve 60 maga, ayda ortalama 20
antrenman ve 5. 5 maga ¢iktiklar: goriilmiistiir (Strudwick, 2013). Donem
donem gergeklesen turnuvalardan dolayr bu sayimn arttigr bilinmektedir.
2009-2010 sezonunda; Bazi Ispanyol oyuncularin; yerel maglar, Avrupa
kupast maglar, Diinya Kupasi maglar1 dahil olmak iizere 70°den fazla
maga ¢iktiklari, ortalama olarak haftada 1 ile 3 arasinda mag yaptiklari
bildirilmistir (Nedelec, 2012). Bu kadar yogun mag trafigi dogal olarak insan
tizyolojisi lizerinde gegitli etkilere neden oldugundan maglarin sayisi arttikga
bagarinin azaldigr 2002 Diinya Kupasi'nda gozlemlenmigtir. Bu kupada
diisiik performans gosteren oyuncularin 10 haftada 12. 5 mag¢ ortalamas;
beklenenden daha iyi performans gosteren oyuncularin 10 haftada 9 mag
ortalamast vardir (Ekstrand, 2004).

Mag sayisiin bagari iizerindeki etkisi veya oyuncularin fizyolojik
gereksinimleri gibi sportif bagartyr sinirlayan faktorleri belirlemek ve onlari
daha iyi anlamlandirabilmek i¢in mag analizlerine ihtiya¢ duyulmaktadir.
Bu yoniiyle ma¢ analizi, sportif bagartyr simurlayan faktorleri daha iyi
anlayabilmek i¢in 6nemli bir role sahiptir (Carling, 2009). Bu analiz ve
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gozlemin hedefi, mag ve antrenman esnasindaki bilgilerin nesnel olarak
kayit edilmesi ve performans Olgiitlerinin bigimini tespit etmek i¢in dogru
istatistiksel ve rakamsal sonuglar elde edilmesidir (Miiniroglu, 2009).
Buradan elde edilecek sonuglar, hem antrendrler hem de oyunculara 6nemli
katkalar saglayabilir. Belirli kistaslara gore elde edilen verilerle yapilan mag
analizlerinin ortaya koydugu performans parametreleri, antrenorlerin
dogru karar verme agamalarinda 6nemli derecede katki saglayabilir (Goral,
2012). Yine futbolda mag performansinin farkh teknik, taktik, zihinsel ve
tizyolojik etmenlerin etkilesimi (Drust, 2007) oldugundan, ¢agdag futbolda
yiiksek oyun hizi futbolcularin, ¢ogu zaman pek ¢ok durumu ayni anda
algilayip, ¢abuk degerlendirip, ¢abuk karar verip, ¢abuk uygulamalarini,
zorunlu kilmaktadir. Futbolcunun tiim bu zaman ve alan baskist altinda
yaptiklarindaki basar1 diizeyi ise; yetenegi, kuvveti, siirati, dayaniklilig,
esnekligi, koordinasyonu, teknik, taktik kapasitesi gibi yeterliliklerine
baglhidir. Futbolcu sahada iste bu genetik ve sonradan elde edilen, gelistirilen
ozelliklerce bir deger ifade etmektedir. Bu agidan ele alindiginda futbolda
beklenenin, aligilmigin diginda hareketleri sergileyen oyuncular yukaridaki
ozelliklerin birinde veya birden fazlasinda iist derecede ve gelistirilebilir
anlamda yeterliligi olan kisilerdir ki bunlara yetenekli futbolcular denilebilir.
Yetenek genetiktir, ancak gelistirilebilir (Ozkara, 2004).

Geligim ise mag analizleri ile takip edilmelidir. Ve yapilacak ¢aligmalar
bu analizlerden elde edilen veriler dogrultusunda olmalidir. Burada
kullanilabilecek pek ¢ok olgiim tiirii ve aleti bulunmaktadir. Ornegin
futbolcularin  hareket-kosu analizleri bunlardan birisidir. Bu analizler,
futbolcularin mag boyunca sahada kat ettigi mesafeyi, bu mesafeyi kat
ederken yapilan hareketlerin stirelerini, sikliklarini, yiizdelerini, yliklenme ve
dinlenme oranlarini ve dolayistyla oyunun giddetini belirleyebilir (Eniseler,
2010).

Futbol oyunu gelistikge, performans analizi yontemleri de ayni oranda
gelismektedir. Basit el notlariyla saha iizerinde oyuncu isaretlemeyle baglayan
analizler, video kayitlar1 ve bilgisayarli analizle ile evrimlesmesini devam
ettirmigtir (Bloomfield ve ark.,2005). Giiniimiizdeki ¢aligmalar ise GPS
sistemleriyle tamamlanmistir (Fiorini ve ark., 2014).

GPS sistemleri toplam mesafe, hiz, degisik kosullardaki hiz, degisik
hizlarda kat edilen mesafe, hizlanma, yavaslama, yon degistirme vb.
birgok veriyi sunmaktadir. Bu bilgiler antrenorlere, fiziksel parametrelerin
kiiresel degerlerine ulagmay1r degisik taktik pozisyonlardaki oyuncularin
fitness seviyeleri hakkinda mag veya antrenman degerlerine ulagmay1 saglar
(Travassos ve ark., 2013). GPS bu yoniiyle sporcu yoriingelerini izler. Ancak
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sporcularin kigisel ve kolektif teknik, taktik performanslari hakkinda bilgi
vermez. Onlarin bireysel ve kollektif hareketlerini sistemlegtirmez (Clemente
ve ark., 2015).

1.2. Futbol ve Performans

Futbol onceden belirlenerek kabul edilmis 17 kural ¢ergevesinde,
uzunlugu en ¢ok 120 metre, en az 90 metre, genigligi ise en ¢ok 90 metre ve
en az 45 metre olan dikdortgen bir alan igerisinde, biri kaleci olmak iizere on
birer kisiden olugan iki takim arasinda, meginden yapilmig agirhigi 410-450
gr olan 6zel bir topu, el ve kollar1 kullanmadan rakip kale direkleri arasindan
gegirmeye dayanan ve birisi orta, ikisi yardimci ve birde dordiincii hakemin
gorev aldigi, toplam dort hakem tarafindan yonetilen diinyanin en popiiler
spor dalidir (Argon, 1999). Futbol oyunu si¢ramalari, vuruglari, birebir
miicadeleleri, driplingleri, yon degistirmeli kogulari, sprintleri, ylrtyiisleri,
tempo degisimli kogulari, kayarak miidahaleleri, topla yapilan hareketleri ve
benzeri bir¢ok hareketi igerisinde barindiran aerobik temelli anaerobik bir
spordur.

Futbolda performans; teknik, taktik, biyomekanik, zihinsel ve fizyolojik
alanlar vb. ¢ok fazla sayida degiskene bagl olarak gelisir. Bu unsurlar
i¢inde; oyun yapisi ve kurallari, oyuncunun taktik ve teknik beceri diizeyi,
tutbolcularin yer aldiklar lig seviyeleri, oyun stilleri, mevkileri ve de gevresel

kosullar yer almaktadir (Reilly, 1996).

1.2.1. Futbolun Oyun Yapis:

Futbol, ¢ok fazla sayida oyuncunun katihmiyla, oyun kurallar1 geregi
sinirlart ¢izilmig biiyiik bir oyun alaninda, el harici bedenin her yerinin
kullanilarak oynandig1, sonucun atilan ya da yenilen gollerle belirlendigi bir
spordur (Kara, 2016). Bu spor dalinda, birbirinden farkh sekilde gergeklesen
yaklagtk 1000 ayr1 hareket bulunur. Bu hareketler, birbiri ardina hizla
degisebilir. Kirkbeger dakikalik iki devre halinde oynanan oyun, temel aerobik
bir yapida olmak tizere, diizenli olmayan araliklarla siiratin, kuvvetin, siirat
dayanikliiginin, kuvvet dayaniklibiginin, patlayiciik ve koordinasyonun,
futbolun yapisina ve beceri 6zelliklerine bagli olarak taktik ve teknik igerisinde
sergilendigi ozellik tagimaktadir (Deliceoglu ve Miiniroglu, 2005). Tiim bu
ozellikler, seyir zevki yiiksek miisabakalar ortaya ¢ikarmaktadir. Bu yiizden
tutbol organizasyonlari, tiim diinyada en ¢ok izlenme oranina sahip spor
kargilagmalaridir. Ozellikle derbi maglari, Sampiyonlar Ligi, Avrupa Ligi,
Kita Kupalar1 ve ya Diinya Kupas1 maglarinda insanlar, taraftar1 olduklar:
takimlar olmasa bile evlerinde, kiraathanelerde televizyonlardan, hatta
sokakta ellerindeki telefon uygulamalarindan miisabakalar: takip etmektedir.
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Futbolun giicliniin ve kitleleri etkileme kapasitesinin farkinda olan 6zel
sektor yatirimcilar: ve markalar ise tanitim amaciyla futbola biiyiik kaynak
aktarmaktadirlar (Dursun, 2003).

1.2.2. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Futbol, oyun yapis1 bakimindan; uzun siireli, farkli siddetlerde asimetrik
kosularin oldugu, taktik ve teknik becerilerin, ¢eviklik, kuvvet ve de
dayanikliik gibi motorik Ozelliklerin 6ne ¢iktigr bir spor brangidir (Al-
Hazza, 2001). Futbolcularin, bu tarz yiiksek siddetteki eforlar: kaliteli bir
bigimde gergeklestirebilmeleri igin anaerobik dayaniklilik 6zelliginin (Stone,
2009), bu hareketleri ayni kalitede, yorgunluk meydana gelmeden arka
arkaya tekrarlayabilmeleri iginse aerobik dayaniklilik 6zelliginin geligmis
olmas1 gerekmektedir (Castanga, 2008). Geligimi saglayabilmek igin
oyuncularin fizyolojik gereksinimlerinin bilinmesi gerekmektedir. Bu da
ancak dlgiimlerle miimkiindiir. Olgiimler, antrenman planlarini olugturma,
enerji gereksinimlerini tespit etme ve spor yaralanmalar1 agisindan riskleri
aza indirme gibi konu baghklarinda antrenorlere kilavuzluk etmektedir

(O’Donoghue ve ark.,2001; Koklii ve ark., 2009).

Futbolcular, hemen hemen her hafta tekrarlanan, zihinsel ve fiziksel
zorlanmalarin  oldugu yogun is yiikiine maruz kalmaktadir. Ozellikle
elit diizey futbolcularda yogun mag trafigi, maglar arast toparlanma
stirelerin farkli olmasi, uzun ve yorucu seyahatler, farkli iklim kogullarina
uyum saglama zorunlulugu gibi bir¢ok faktor is yiikiinii artirmaktadir.
Antrenmanlar ve maglarin sporcularin iizerinde meydana getirmig oldugu
fizyolojik ve psikolojik stresin, performansi gegici olarak olumsuz yonde
etkiledigi bilinmektedir. Bu etkinin maglardan ya da antrenmanlardan sonra
birkag dakika, birkag saat ve hatta birkag giine kadar siirebildigi bilinmektedir
(Alemdaroglu ve Koz, 2011). Bu yiizden, onu kontrol altinda tutmak oldukga
onemlidir. Zira futbolcular, yaklagik 10 aylik bir futbol sezonunda, hemen
hemen her giin antrenman yapmakta ve 50-70 arasinda mag¢ oynamaktadr.
Bu maglarda sakatlanma riski oldukga yiiksektir. Ayrica futbol potansiyel
yorgunluk olusumuna olduk¢a miisait bir i yiikiidiir. Siirekli yorgunluk ve
toparlanma stirecinin yasandig1 ve iyi yapilandiriimamus toparlanma siireci
sonucunda performansin olumsuz etkilendigi bilinmektedir. Teorik olarak
bir futbol magindan sonra tam toparlanma siiresi 72 saattir ve bu oran
mag icerisinde olugan yorgunlugun boyutuna gore degiskenlik gosterebilir
(Nedelec, 2012).

Futbolda;
+ Maksimal kalp atim hizinin (KAHMAKS) %80-90 (Dellal, 2010)
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« Maksimum oksijen tiiketimi (VO2maks) 50-75 ml/kg/dk (Stolen,
2005)

* Aecrobik giiciin %75’inin tiiketildigi (Reilly, 1997)
+ Ortalama hizin 7, 0 km/s oldugu belirtilmektedir (Alvarez, 2007)

* Mag boyunca her 90 sn’de tekrarlanan, 2 ile 4 sn siiren sprintler ol-
makta yine mag boyunca oyuncular toplamda 1000 ile 1400 adet kisa
siireli aktivite gergeklestirmektedirler (Stolen, 2005).

+ Kat edilen mesafe 8, 5-13, 5 km, yiiksek siddetli kosu 2-3 km (>15
km/s), sprint mesafesi 600 m (>20 km/s) dir (Laila, 2009).

Futboldaki aksiyonlarin %96’s1 30 metreden daha kisa mesafe %49’u 10
metreden daha kisa mesafede sonlanmaktadir (Alvarez, 2007). Futbolcularin
mag sirasinda kat ettikleri mesafeler jog, yiiriime, sprint vb. sekilde
nitelendirilmekte ve bunlarin oransal degigimleri Sekil 1.1 de gosterilmektedir.
Futbolcularin oynadiklar: pozisyonlara gore kat ettikleri mesafeler de farklilik
gostermekte ve yine bu mesafeler liglere gore de farklilliklar gostermektedir
(Sekil 1.2). Farkl liglerde ve farkli mevkilerde yer alan futbolcularin mag
sirasindaki 21 km/s tizeri kogu mesafeleri degerlendirildiginde, tiim liglerde
kanat oyuncularinin en yiiksek sayrya sahip olduklar1 goriilmektedir (Sekil
1.3).

40% =
35% = - =
30% -
25% -
B Orta ve Yiksek siddet kosu
20% B Sprint
15% b Jog

BYUrome

l B Yan ve Geri kosu
— L -

10% -
5% W
0% S

Crta ve Sprint Jog Yordme Yanve
Yiksek Getikosu
siddet

kosu

Sekil 1.1. Futbolculavin mag swasmda kat ettiklevi mesafelevin nitelikleri (Eniseler,
2010).
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BIREYSEL KATEDILEN MESAFE (m)

14000

i Stoper

Premier Lezgue Bundesisa Laliga Ligue 1

Sekil 1.2. Favkly liglevde ve favkls mevkilerde yer alan futbolculavin mag swasmndn kat
ettikleri biveysel mesafeler (Ascr, 2013).
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Sekil 1.3 Farkl Liglevde ve farkls mevkilerde yer alan futbolculavin mag swasmdaki
21lkm/s tizeri kosu mesafeleri (Asgr, 2013).
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Ayrica; birinci yariya oranla, oyunun ikinci yarisinda egzersiz siddetinde
ve kat edilen toplam mesafede %5 ila %10 arasinda diiyme meydana geldigi
bilinmektedir (Bangsbo, 2003). Yine Salvo ve ark. (2007), oynadiklar
mevkilere gore futbolcularin kat ettikleri mesafeler, gerceklestirdikleri
hareketler ve hareketlerin gerceklesme frekanslart bakimindan farkliliklarin
olugtugunu bildirmigtir.

1.3. Temel Motorik Ozellikler ve Futbol

Futbol oyunu, biiyiik bir alanda oynanmaktadir. Bu oyunda oyunculara
verilen birgok gorev bulunmaktadir. Bu yiizden futbol oyunu, bedensel ve
tizyolojik 6zelliklerle yakindan iligkilidir. Futbol; kontrollii olmay gerektiren
bir temas sporu olmasi nedeniyle iist diizeyde dayaniklilik, kuvvet, siirat ve
cabukluk gibi sportif performanslar istemektedir. Gliniimiiz oyunu, kaleci ve
diger mevkiilerdeki oyuncularin her tiirlii motorik 6zelliklere sahip olmasini
gerektirmektedir (Koklii ve ark.,2009).

Oyunun siiresinden dolay1 genel anlamda futbol, acrobik metabolizmaya
bagli olan bir spordur. Bunun yaninda, 90 dakikalik bir oyun siiresinde,
tutbolcu anaerobik esik seviyesine yakin bir ig yiikii altindadir. Fazla miktarda
kan laktatinin biritkmesinden dolayr bu yiiksek yogunluktaki is yiikiinii
uzun bir siire devam ettirebilmek fizyolojik olarak imkansizdir. Bu yiizden
oyuncular, oyun iginde ¢aligan kaslardan laktatin uzaklagabilmesi igin diistik
yogunlukta gegen siirelere ihtiyag duyarlar (Stolen ve ark.,2005). Daha
once yapilmig galigmalarda kalp atim hizi ile VO2 arasinda ortaya konan
iligkiden dolayi, oyun igindeki VO2 miktarimnin endirekt olarak hesaplanmasi
yapilabilmektedir. Ortalama %385 maksimal kalp atim hiz1 ile gergeklestirilen
eforlarda %75 maksimal VO2 miktarinda bir tiiketimin gergeklestigi
ongoriilmektedir (Astrand ve ark.,2003).

Futbolda aerobik metabolizma oyunun biiyiik bir kisminda 6n planda
olmakla birlikte anaerobik metabolizma, sonucu etkileyen biitiin hareketleri
de kapsamaktadir. Bir bagka deyisle, sut, sprint, sigrama ya da ikili miicadeleler
gibi oyunun sonucuna etki eden tiim hareketler anaerobik siireclerden
meydana gelmektedir. Mag igindeki anaerobik esik seviyesinin maksimal
kalp atim hizinin %76, 6 ile %90, 3 araliginda oldugu bilinmektedir (Stolen
ve ark., 2005). Bir futbol miisabakasinda elit seviyedekideki oyuncular,
maksimum kalp atim sayisinin %80 ila %9071 arasinda, anaerobik esik
seviyesine yakin bir giddette ortalama olarak 10 kilometre kogmaktadirlar.
Bahsedilen dayaniklilik yapisinin yaninda sigrama, sprint ve topa vurma vb.
patlayic1 kuvvet parametreleri de yogun sekilde yer almaktadir. Bu sebeple
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oyuncular, tek bir alanda st diizeye ¢ikmak yerine, futbolla ilgili tiim
alanlarda yeterli bir diizeye sahip olmak zorundadirlar (Stolen ve ark.,2005).

Yine yapilan aragtirmalara gore elit seviyedeki futbolcularin bir mag
sirasinda yaklagik 8, 5-13, 5 km, kalecilerin ise 4 km mesafe kat ettikleri
tespit edilmistir. Bu aragtirmalarin bazilarina gore de profesyonel oyuncular,
profesyonel olmayan oyunculardan daha fazla mesafe kat etmektedir (Reily,
1996). Oyuncularin magta kat ettikleri mesafeler ve gergeklestirdikleri
hareketler ya da hareketlerin gergeklesme sikliklari, oyuncularin mevkileri
agisindan farkliik gostermektedir (Salvo ve ark.,2007). Ayrica oyuncular,
oyunun ikinci devresinde birinci devreye oranla egzersiz yogunlugunda ve
kat edilen mesafe bakimindan % 5 ila %10 arasinda kayip yagamaktadir
(Bangsbo, 2003).

Bir miisabaka esnasinda, oyuncular yaklagik 90 saniyede bir, ortalama
2 ila 4 saniyede biten sprintler ger¢eklestirmektedir (Bangsbo, 2006). Bu
sprintler, giiniimiiz gelisen futbolla birlikte daha 6nemli hale gelmistir.
Bu yiizden son zamanlarda yapilan aragtirmalarda, futbolcularin 6nceki
aragtirmalarda belirtilenden %37 daha fazla sprint yaptiklar: ortaya gtkmustir.
Bu da, giiniimiizde futbolun fiziksel ihtiyaglarinin geligtiginin agik bir
kanitidir (Sarmento ve ark.,2014). Yine; oyuncularin her birinin oyun
sirasinda 4 ile 6 saniyede sonlanan 1000 ila 1400 adet kisa stireli etkinlik
gergeklestirdigi de bilinmektedir (Bloomfield ve ark.,2007).

Tiim bu veriler, futbolun basit bir oyun olmadiginy, fiziksel ve fizyolojik
pek ok bilesene sahip oldugunu gostermektedir. Bu yilizden futbol
oyununun gozlemi ve analizi sarttir. Bu gozlem ve analizler, ortaya ¢ikan
tiziksel ve fizyolojik ihtiyaglar dogrultusunda oyuncularin antrene edilmesini

kolaylagtiracaktir (Reilly, 2005).

1.3.1. Futbolda Viicut Kompozisyonu

Futbolda basari, fiziksel ve fizyolojik pek ¢ok durumun gelisgimine
baghdir. Bu fiziksel ve fizyolojik durumlardan ilki, yani fiziksel ihtiyaglar,
bedensel yapi ile ilgilidir. Bedensel yapr ile performans arasinda gok yakin bir
iligki s6z konusudur. Ciinkii beden yapist veya fiziksel 6zellikler, fizyolojik
kapasitenin ortaya konulmasinda etkilidir (Ozkan ve ark., 2010).

Fiziksel yapi; bir sporcunun kuvvet, anaerobik giig, hareketlilik/
esneklik, hiz, dayaniklilik ve ¢abukluk gibi diger performans parametreleri
ile birlegerek, iist diizey performans gostergelerinden sadece biri olarak
ortaya gtkmaktadir (Agikada ve Ergen, 1990). Fiziksel yapinin sporcunun
performanst iizerindeki etkisini somutlagtirmak ig¢in viicutta bulunan yag
orani ve yagsiz kitlenin genisligi ornek olarak verilebilir. Zira ayni gevre
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bityiikliigiine sahip iki kas kitlesinin farkli oranda yag dokusu igerdiginde,
farkli kuvvet ortaya koydugunu bilinmektedir (Kuru ve Cicioglu, 2000).
Aragtirmalar, sporcular igin viicutta bulunan fazla yag miktar1 ve yag oraninin
tiziksel aktiviteyi engelledigini ortaya koymustur (Zorba, 1999; Tamer,
2000;). Elbette performans, sadece viicuttaki yag oranmna bagli degildir.
Aymi zamanda, yagsiz viicut kitlesine gore de degiskenlik arz eder. Aerobik
ya da anaerobik siiregleri kapsayan tiim spor dallar1 igin, viicutta yer alan yag
dokularinin fazlaligi ve yagsiz viicut kiitlesinin azhgi performanst olumsuz
sekilde etkilemektedir (Ozkan ve ark.,2010). Bu nedenle; iginde aerobik ve
anaerobik stiregleri birlikte barindiran futbolda hedeflenen performansi elde
etmek adina, futbolcularin yagsiz viicut kitlelerine ve viicut yag oranlarina
dikkat edilmelidir.

1.3.2. Futbolda Surat

Sporda gerek duyulan en 6énemli biyomotor yetilerden birisi de siirattir.
Yani, ¢ok hizl olarak yol kat etme, hareket etme 6zelligidir (Bompa, 2001).
Siirat literatiirde gesitli tanimlamalar ile agiklanmaktadir. Ornegin, “insanin
kendini maksimum hizda bir noktadan bagka bir noktaya hareket ettirmesi
ve hareketlerin maksimum bir hizla yapilmast”, “viicudun tamamini veya bir
kismint hizla hareket ettirme becerisi” (Glinay ve Yiice, 2001) gibi tanimlar

mevcuttur.

Hiz ve siirat farkli agiklamalara sahiptirler. Stirat degiskeni mesafeye, hiz
degiskeni ise yer degistirmeye dayanir. Bu baglamda siirat yon igermeyip
hareket eden bir nesnenin ne kadar hizli hareket ettigini gostermekte ve yol /

zaman (m /s, km/ sa) seklinde hesaplanmaktadir (Kale, 2004).

Genel olarak siirat, gesitli boliimsel yetileriyle futbola 6zgii verim yetisinin
en 6nemli bilegenlerinden birini olugturmaktadir. Cok iyi oynayan futbolcular
sadece iist diizeyde teknik—taktik Ozellikler gostermekle kalmamakta, ayni
zamanda ¢ok geligmig siirat 6zellikleri de tagimaktadirlar. Hem hiicumda
hem de savunmada siirat, ¢ogu zaman galibiyet ya da yenilgiyi belirleyici
olabilmektedir. Savunma ve hiicum oyuncularinin “bir adim 6nde olmasi1”,
“ayagin erken sokmasi”, “gabuk olarak pozisyon yaratmasi” ¢ogu zaman
oyunun kaderini degistirecek bir golii atmay1 ya da 6nlemeyi saglamaktadir

(Weineck, 2011).

Siirat antrenmanin periyotlamasi, sporun o6zelliklerine, sporcunun
verim diizeyine ve yarigma takvimine dayanir. Siirat antrenmanlarina
gegilmeden 6nce mutlaka iyi bir aerobik ve anaerobik dayaniklilik altyapis
olusturulmahdir (Bompa, 2001). Eniseler (2010), futbolcunun en ¢ok
zorlanacagi antrenmanlardan biri olarak nitelendirdigi stirat antrenmanlarinda
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hazirlik doneminin ilk 1-2 haftasinda futbolcunun kuvvet, gii¢, esneklik ve
acrobik dayaniklilik 6zellikleri heniiz gelismis olmadig: i¢in uzak durulmasi
gerektigini ve futbolcunun geligmislik seviyesine gore 2. ve ya 3. haftadan
itibaren siirat antrenmanlarina baglanmasi gerektigini bildirmistir. buna gore
4. haftadan itibaren de sporcunun brangina Ozgii siirat antrenmanlarina,
ornegin futbola 6zgii siiratte devamlilik antrenmanlarina gegilmelidir.

1.3.3. Futbolda Ceviklik

Ceviklik (¢abukluk), bir yerden diger bir yere hareket edilirken viicudun
yoniinii miimkiin mertebe siiratli, akici, basit ve kontrollii bicimde
degistirebilme yetenegidir. Ozetle; ¢eviklik, kisinin konumu degistirme siirati
ile ilintilidir (Kale, 2004). Ceviklik hizli ve dengeli sekilde yon degistirme,
yavaglama ve hizlanma yetenegi olarak da tamimlanmaktadir (Thomas ve
Williams, 2003). Siirat ve ¢abukluk arasindaki temel fark hareket frekansidir.
Buna gore yiiz metrelik mesafeyi ayn siirede, daha fazla adimda gegen sporcu
daha gabuk olarak kabul edilmektedir (Giinay ve Yiice, 2001).

Brown (2009), siiratin tanimini adim uzunlugu ile adim frekansinin
carpimu ile yaparken, gevikligi yon degistirme hizi olarak tanimlamistir.
Stiratin  arttirilmast i¢in adim uzunlugu ve cabuklugun gelistirilmesi,
cevikligin arttirilmas: igin ise ivmelenme, yavaglama ve yon degistirme
hizlarinin geligtirilmesi gerektigini belirtmigtir. Siiratli kogan bir futbolcu
rakiplerine karsi avantaj saglarken, siiratini dar bir alanda ve ani yon
degistirmeler gerektiren bir pozisyonda koruyabilen futbolcu birgok
pozisyonda daha avantajli olacaktir. Ozellikle top kapma ve adam eksiltmeye
yonelik hareketler yiiksek geviklik becerisi gerektirmektedir (Sever, 2013).

1.3.4. Futbolda Kuvvet

Kuvvet, i¢ ve dig direngleri yenmeyi saglayan sinir-kas becerisi olarak
tanimlanabilir. Newton’un ikinci hareket kuramma gore kuvvet, F=mxa
olarak formiile edilmistir: F (cisme etki eden kuvvet) = m (cismin kiitlesi,
kilogram) x a (cismin ivmesi, m/s*). Sonug itibariyle; kuvvet seviyesinde
meydana gelen bir artig, bu unsurlardan bir ya da ikisinin beraber degigimi
ile saglanabilmektedir (Bompa, 2003).

Sporda kuvvetin anlami; kas etkisiyle bir kargi direncin {istesinden
gelebilmek, karst kuvvet etkisini ortaya koyabilmektir (Ozkara, 2002).
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1.34.1. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet; sinir kas sisteminin; bedeni ya da bedenin boliimleri ile
nesneleri, en yiiksek hizla hareket ettirebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir
(Weineck, 2011).

Kas ve sinir sisteminin yiiksek hizda kasimasiyla direnci agabilme
yetenegi de denebilir (Sevim, 2007). Sinir-kas mekanizmasi ile kasin elastiki
ve kasilabilir unsurlarinin, refleks sistemiyle beraber ¢aligmasiyla; ¢abuk bir
yiiklenme ve reaksiyonu kabul ederek uygulayabilir. Bu sebeple ¢abuk kuvvet,
patlayic1 kuvvet veya elastik kuvvet isimleri ile de anilir. Cabuk kuvvet; hizh
bir kasilma ¢abuklugu ile kas yapisinin direngleri yenebilme becerisinin gerekli
oldugu; hizl kogular, atlama branglar1 ve giille atma alaninda verim diizeyini
belirleyen yetenektir (Diindar, 2008). Bununla birlikte; futbolda oldugu gibi
ani doniigler, sigrama, akserelasyon(hizlanma) ve deselerasyon(yavaglama)
vb. hareketlerin ¢oklukla rastlandigi hareketleri igeren spor branglarinda,
kasin kasilmasini saglayan bilesenler ile beraber, elastik bilegenlerinin de
harekete gectigi gozlenmektedir (Bosco ve ark.,1982).

Cabuk kuvvet; gerilme-kasilma dongiisiinde eksantrik kasilma sirasinda
yada kasidmanin hemen arkasindan kasin sergiledigi elastik davranistir.
Aktif kaslarin gerilmesi daha sonraki konsantrik kasilmada kuvvet ¢iktisinin
sergilenmesini saglar (Komi, 1984).

1.3.4.2. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, sinir-kas sisteminin doruk seviyedeki istemli kasilma ile
uygulayabilecegi olanakli en yiiksek kuvvet diizeyi olarak tanimlanmaktadir.
(Weineck, 2011). Bu, sinir-kas mekanizmasinin istemli bir sekilde kasilmast
sonucu meydana gelen en biiyiik kuvvettir. Bu kuvvet oldukga biiyiik bir
direncin agilmasi veya kontrol altina alinmasi gereken sporlarda verim

diizeyini belirler (Sevim, 2007).

Maksimum kuvvet, dis direnglerle bu direnglere kars: sergilenen kuvvetin
esitligi durumunda “Maksimum Izometrik Kuvvet” olarak isimlendirilirken,
konsantrik bir kasimayla yer¢ekimi kuvvetine karst sergilenen en yiiksek
diizeydeki kuvvet de “Dinamik Maksimum Kuvvet” veya “Bir Tekrarda
Kaldirilabilen Maksimum Kuvvet” ismini almaktadir (Aslan, 2012).

1.3.4.3. Kuvvette Devamiilik

Organizmanin uzun siiren kuvvet verimlerinde, yorgunluga karg1 direnme
yetisi olarak tanimlanmaktadir (Weineck, 2011). Siirekli ve bir¢ok kez tekrar
edilen kasilmalara kargin kasin yorgunluga direng gosterme yetenegidir. Bu
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tarz yetenege; kiirek gekme, yiizme ve kayak ile orta mesafe kogular ve fazla
tekrarli antrenman hareketlerinde gerek duyulur (Diindar, 2008). Kuvvette
devamhlik, bir miisabaka veya egzersiz aninda sergilenen kuvvetin uzun bir
stire boyunca korunmasi (Sevim, 2007) olarak da tanimlanabilir.

1.3.5. Futbolda Esneklik

Genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde tanmimlanir
(Glinay ve ark.,2013). Merkezi sinir sistemiyle ilgili duruma veya iklim/
gevre kogullarina, s6z konusu aktiviteyi ger¢eklestiren kaslarin uyarilma
durumuna, antrenmanlarla yapisinda degisiklik meydana gelen eklemlerin
anatomik yapisina, eklem baglarinin elastiklik yapisina ve yine antrenman
etkisiyle degisen ve eklemleri degisik agilara ¢eken kas gruplarinin esneklik
ve kuvvetine bagimli olarak ortaya ¢ikan yetenektir (Sevim 2002). Esneklik;
sporcunun, hareketleri biiyiik bir salinim genisliginde, kendi kendine ya da
dig giiglerin destekleyici etkisi altinda; bir ya da birgok eklemde, uygulama
yetisi ve Ozelligi olarak tanimlanmaktadir. Esneklik; genel ve 6zel, aktif, pasif
ve statik esneklik olarak ayrilabilmektedir (Weineck, 2011).

1.3.6. Futbolda Denge

Kavram olarak denge, bir obje ya da insanin devrilmeden durabilme
halidir. Fizik terimi olarak ele alindiginda ise birbirini ortadan kaldiran
giiglerin sonucu olan durma halidir. Ancak bu hareketsizlik olarak
algilanmamalidir. Ciinkii dengenin statik ve dinamik tiirleri bulunmaktadir.
Hazar ve Tagmektepligil (2008), statik dengeyi“Viicudun dengesini belli

bbb

bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegi” olarak tanimlarken, dinamik
dengeyi ise “Hareket ederken viicudun dengesini saglama yetenegi” olarak
tanimlamuglardir. Bir spor terimi olarak denge, viicudun; hareket, dig
etkenler ve kogul degisikliklerine kargi uygun durumunu korumasi, bir
sonraki harekete hazir olmasidir. Bu yeterlilik ¢ok iy1 bir eklem kas igbirligini,

kuvvetli olma ve esnekligi gerektirir (Ozkara, 2004).

1.3.7. Futbolda Dayaniklilik

Dayaniklilik, dig etkenlere kargi kendi varligini devam ettirebilmedir. Spor
terimi olarak ele alindiginda ise dayaniklilik, tiim organizmanin yorgunluga
karg1 gelebilme ve yiiksek derecede yorgunluk olusturan yiiklenmeleri uzun
siire devam ettirme yetisidir. Bir bagka deyisle dayaniklilik, genel olarak
sporcunun fiziksel ve fizyolojik yorgunluga karg1 koyma giictidiir (Giinay
ve Yiice, 2001). Bu tanimlamalardan hareketle dayaniklilik, oyuncunun
yorulmaya kars1 ruhsal ve fiziksel olarak direnme yetisi olarak anlagilabilir.
Futbol oyunculari; -durarak yada hareketli olarak yaptiklart hareket eylemleri
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ile- oyun kogullarina bagh olarak “topu etkin bir bigimde” yonlendirmek
istemektedir. Bu istegi 90 dakika boyunca siirdiirebilmek igin tist diizeyde
gelistirilmig bir acrob dayaniklilik diizeyi gerekmektedir. Ayrica; sporcular
gorece kisa stireli olan, buna kargin; sonucu etkileyebilecek hizli kogu,
sprintler ile topu almak, vermek ve rakibi denetleyerek eylemde bulunmak
iginde etkinlikler uygulamaktadirlar. Bu tiir eylemlerinde bagar1 diizeyi
yiiksek diizeyde anaerob kapasitelerine-sprint yetisinin temel belirleyicisi
olarak-, teknik ve taktik uygulama yeterliliklerine baglanmaktadir. Bu ¢ok
kisa siiren etkinliklerde istenilen diizeyde uygulama gergeklestirmek iginde
temel dayanikhilik diizeyinin iist diizeyde gelismis olmasi, belirleyici bir
ozellik olarak gortilmektedir (Weineck, 2011). Agikada ve Ergen (1990)
ise dayanikhligin “Tamamen organizmanin aerobik enerji iiretimine bagh
olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligi oldugu ve ii¢ dakikalik bir siirenin
tizerinde yapilan araliksiz ¢aliymalarin zaman uzadik¢a tamamen aerobik
enerji sistemine dayali olarak gelistirildigi” sonucuna varmuglardir.

Futbol oyununun kendine has 6zellikleri vardir. Futbola 6zgii dayaniklilik,
tutbol maginin 6zelliklerini yansitmaktadir ve bu miisabaka igerisindeki kogu
ve egzersizlerde diisiik giddetli aktivitelerden yiiksek siddetli aktivitelere
ve sprinte kadar 2-3 saniyede bir hiz ve yon degisikliklerini iceren bir
yapidadir. Futbol oyunu 90 dakika siiren, futbolcularin yaklagik 10-
12 km mesafe kat ettigi uzun siireli bir dayanikliik sporudur. Bu sporda
dayaniklilik performansini etkileyen bir¢ok etken vardir. Fakat bunlardan en
onemlisi aerobik dayanikliliktir. Futbolcularin aerobik dayanikhilarimin iyi
olmas1 oksijen kullanma kapasitesinin yiiksek oldugunu gosterir. Aerobik
dayaniklilik futboldaki performans i¢in temeldir. Futbol i¢in anaerobik
dayaniklilik aerobik dayaniklihk kadar 6nemli degildir. Ciinkii futboldaki
her bir hareket ortalama 3-4 saniye siirmektedir. Bu yiizden antrenmanlarda
daha az tizerinde durulmalidir (Eniseler, 2010).

Futbol mag1 esnasinda ortalama egzersiz yogunlugunun, anaerobik egige
yakin veya maksimal kalp atim hizinin %80 ila %901 seviyelerinde oldugu
bilinmektedir. Egzersizin siddetinin yiikselmesi, kan ve kaslarda laktik
asit birikmesiyle neticelenmektedir. Kanda ve kasta laktik asitin birikmesi
sporcunun yorulmasina sebep olmaktadir. Bu da oyuncularin performansini
olumsuz yonde etkileyen bir faktor olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bu siire
igerisinde oyuncularin tekrarlanan hareketleri yorgunluk olusmadan ayni
kalitede yapabilmesi, dayaniklilik kapasitelerinin geligmis olmasiyla yakindan
iligkilidir. Futbolda dayanikhlik kapasitesi ii¢ farkli element tarafindan
sekillendirilir ve bu tig element VO2maks, Anaerobik Esik ve Kogu Ekonomisi
olarak ifade edilir (Helgerud ve ark., 2001).
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Dayanikliigin baglica fizyolojik unsurlarindan biri olan maksimal O,
harcamas1 (VO2maks) aerobik dayanikliigin en onemli gostergesi olarak
kabul edilmektedir (Astrand ve ark.,1986). Dayamikliik aktivitelerinde
performans VO2maks ve VO2maks’in yiiksek yiizdelerinin kullaniminin
egzersizde uzun siire siirdiirebilmesine baghdir. VO2maks ig yiikiindeki veya
aktiviteye dahil olan aktif kas kitlesinde meydana gelen artigla beraber belli
bir maksimal seviyeye ulagsan ve daha fazla artig gostermeyen O, kullanimini
ifade eder (Fox, 1999). Wagner (1996) tarafindan VO2maks, dinamik
egzersizlerde biiyiik kas gruplarinin tiiketebildigi en yiiksek oksijen miktar

olarak tanimlanmugtir.

Bangsbo (1994a) yaptig1 ¢aligmada, futbolcularin VO2maks’lar1 ile kat
ettikleri mesafe arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin oldugunu
bildirse de futbolcularin dayanikliig:r sadece VO2maks kapasitesine bagh
degildir. Yiiksek laktik asit tiretimi ve birikimine bagli olan yorgunlugu
meydana getirmeden, yliksek VO2maks degerlerindeki egzersiz siddetinde
efor harcayabilmek de 6nem tagimaktadir. Maksimal oksijen tiiketimine gore
goreceli egzersiz siddeti yiikseldikge anaerobik enerji yolunun katilim pay1
daha yiiksek olacak ve laktik asit artacaktir. Laktik asidin kandaki diizeyinin
belirli bir konsantrasyonun fiizerine ¢iktig1 nokta olan 4 mmol. L-' degeri
anaerobik egik olarak adlandirir. Bazi kaynaklar ise bunu, “dinamik olarak
caligan biiyiik kas gruplarinda laktatin ayni anda tiretildigi ve uzaklagtirildig:
en yiiksek egzersiz giddeti, kalp atim hiz1 ya da oksijen tiiketimi” (Helgerud
ve ark.,1990) olarak tanimlamaktadir. Anaerobik egik futbolcularda,
VO2maks’in %82-85’1 ve maksimum kalp atim hizinin (KAHmaks) %87-
90’1 arasina kargilik gelmektedir (Helgerud ve ark.,2001). Ayrica anaerobik
esik, artan egzersiz giddetlerinde kan laktat seviyesinin 4 mmol.L Ve ulagtig:
kogu hiz1 olarak da tanimlanmaktadir (Bangsbo, 1994b).

Ovyun igerisindeki kisa siireli yiiksek siddetli hareketlerin ayni kalitede
tekrarlanabilmesi, hareketler sirasinda titkenen anaerobik enerji kaynaklarinin
acrobik enerji kaynaklar1 kullanilarak yenilenmesine baghdir (Helgerud
ve ark.,2001). Bu da oyuncularin anaerobik esigin altinda bir siddete
gegirdikleri zamanla yakindan iligkilidir (Hoft ve Helgerud, 2004). Yapilan
caligmalar, mag sirasinda oyuncularin fazla sayida diigiik siddetli aktiviteler
gergeklestirdiklerini gostermektedir. Bu gozlem; mag igerisinde, oyuncularin
aktivite seviyelerindeki diiglisiin bir gostergesi olarak kabul edilebilir. Yiiksek
VO2maks’a sahip oyuncularin, mag sirasinda sprint gibi yiiksek siddetli
aktiviteleri gergeklestirebilmeleri igin vyeterli glikojen depolarina sahip
olduklar1 ve bu tarz aktiviteler arasinda toparlanma siirelerinin de daha kisa
oldugu bilinmektedir (Hoff, 2005).
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Futbol gibi dayaniklihgin 6nemli oldugu sporlarda dayaniklilik
performansinin belirlenmesinde anaerobik egik noktasi, VO2maks’tan daha
kullanigh bir gostergedir (Edwards ve ark.,2003). Buna 6rnek olarak sezon
oncesi anaerobik egik kogu hiz1 belirlendikten sonra yapilan antrenmanlarin,
miisabaka donemi baglangicinda anaerobik esik kosu hizinda gelisimle
sonuglandigini ve ulagilan esik kosu hizinda miisabaka donemi igerisinde
istatistiksel olarak anlamli bir diisiis olmadiginin belirlenmesidir (McMilan
ve ark.,2005).

Kosu ekonomisi ise submaksimal bir egzersiz siddetinde harcanan
oksijen miktar1 olarak tanimlanir (Helgerud ve ark.,1990). Ayn1 VO2maks’a
sahip antrenmanli bireyler ile antrenmansiz bireyler arasinda %20’lik bir
kosu ekonomisi farklihigi olabilmektedir (Helgerud ve ark.,1990). Verili
bir egzersiz giddetinde, kogu temposunda harcanan O, miktar1 6nem
tagimaktadir. Harcanan oksijen miktart ne kadar az ise o kadar ekonomiktir.
Yiiksek kosu ekonomisine sahip olan atlet, ayni kosu temposunda diisiik
kogu ekonomisine sahip olan atletten daha az O, harcar. Kogu ekonomisi,
aymVO2maks’a sahip sporcular arasinda %30 oranina varan degisiklik
gostermesine ragmen, elit seviye sporcularda VO2maks’tan daha iyi bir
performans gostergesidir (Hazir ve Colakoglu.,2013).

1.3.7.1. Futbolda Enerji Sistemleri

Futbolculara uygun antrenman programinin hazirlanmast igin enerji
sistemlerinin 1yi bilinmesi gerekmektedir. Enerji, aerobik ve anaerobik olmak
tizere iki yolla saglanmaktadir. Mag sirasindaki ani hizlanma, sprint, kayarak
miidahale ve gut gibi yiiksek siddetli hareketler igin gerekli enerji anaerobik
metabolizma tarafindan kargilanmaktadir (Bangsbo, 1994b). Aerobik enerji
ise; hem oyunun 90 dk olmasi ve bu siire igerisinde 8, 5 ile 14 km arasinda
mesafe kat edilmesi agisindan hem de mag igerisinde gergeklesen kisa stireli
yiiksek siddetli aktivitelerin yorgunluk olugmadan ayni kalitede yapilabilmesi
igin olduk¢a 6nemlidir. Bir maga enerji sistemleri agisindan bakildiginda;
oyunda VO2maks’in %380 ve ya daha tizerine, KAHmaks’in %85°1 civarina,
kan laktat diizeyinde ise 2-10 mmol.L"' seviyelerine ¢ikilabilmektedir
(Bangsbo ve ark.,2006). Bangsbo (1994a) ise oyuncularin mag sirasinda
LA diizeylerinin 3-9 mmol.L! arasinda degistigini ve bireysel olarak 10
mmol.L"' LA diizeyini asan oyuncularin oldugu ve genel olarak VO2maks’in
%70’ine denk gelen KAH’da futbol maginin oynandigini belirtmigtir. Yani
bir futbol maginda harcanan enerjinin %90’ 1indan fazlasinin aerobik yolla
saglandigr yapilan ¢aligmalarla ortaya ¢ikarilmugtir.
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1.4. Futbolda Performansin Degerlendirilmesi

Futbolda mag 6ncesi uzunca siiren ¢aligmalarin temel amaci, futbolcunun
sahip oldugu sporsal performans seviyesini geligtirmek, bu seviyenin
devamini saglamak ve mag esnasinda en iist seviyede bu performansin ortaya
konmasini saglamaktir. Bireysel spor branglarindan giires, halter, ylizme vb.
sporlarda sporsal performansi belirleyen etmenlerin seviyelerini belirlemek
ve buradan ¢ikarak bagariya ulagilacak yolda, 6rnegin antrenman dizayni,
taktik, teknik ve motorsal Ozelliklerle ilintili tedbirleri alma ve hayata
gecirme takim sporlarina nazaran daha az problemli ve kolay olmaktadir.
Takim sporlarinda; 6rnek olarak futbolda; futbolcularin kigisel olarak sporsal
performansina etki eden faktorlerin seviyesini belirlemek muhtemeldir. Fakat
bir futbolcunun miisabakada karigik bir biitiinliik niteligi tagiyan takimin
genel sporsal performans seviyesindeki yeri nedir, ne oranda etkendir gibi
sorular; gliniimiizde halen cevaplanmasi zor sorulardir. Biitiin bunlara kargilik
futbolcunun sporsal performans seviyesini belirlemeyle ilgili ¢caligmalar onun
performansini artirma amaciyla yillardan bu yana yapilmaktadir (Ozkara,
2002).

Etkili bir antrenman olusturulmasi, antrenoriin doniitler araciligr ile
antrenman ¢aligmasinin etkisine iliskin bilgiler elde etmesi ve bu bilgileri
diger antrenman siireglerinin igine katmasi: durumunda olanakli olmaktadur.
Bu bigimde bir antrenman yOnetimi ancak, gesitli testler tizerinden biitiin
bir yil boyunca verimin en uygun bir diizeye ¢ikarilmasina iliskin elde
edilecek bilgilere baghdir. Boylelikle test kisa, orta ve uzun stireli antren-
man birimleri igin vazgegilmez bir yonetim araci olmaktadir. Ozellikle de
kondisyon alaninda, karsilagmada her zaman ortaya ¢ikmayan eksikliklerin
tanisina olanak saglamaktadir. Test sonuglar1 araciligr ile antrenor olasi eksik-
likleri gidermek igin bir boliimiine ya da biitlin takima yonelik antrenman
onlemlerine bagvurabilmektedir (Weineck, 2011).

1.4.1. Viicut Kompozisyonunun Degerlendirilmesi

Antropometri, insan viicudunun boyutlarini nicel olarak ifade eden bir
dizi sistematik 6l¢iim teknigidir. Geleneksel olarak boy ve agirlik vasitasiyla
viicudun genel boyutunun temel bir degerlendirmesi olarak kullanilir.
Klinisyenler tarafindan kullanilan antropometrik ol¢iimler, degerlendirmenin
amacmna baghdir. Cevre olglimii ve viicut kitle indeksi, kilo kaybinin ve
kazaniminin yam sira viicut orantiliiginin (bel-kalga orani) izlenmesinin
de dahil oldugu ve klinisyenlerin gesitli sekillerde yararlanabilecegi beden
boyutlarini sunar (Reiman ve Manske, 2018).
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Spor branglarinda iyi bir verim elde etmek igin 6ncelikle o spor dalina uygun
viicut kompozisyonunun gerektigi kabul edilmektedir. Sporcunun dogustan
sahip oldugu viicut yapisinin, fiziksel aktivite seviyesi izerinde veya belli bir
spor brangina 6zgii sporcunun yatkinlig: tarafinda belirleyici etkisi oldugu,
buna kargilik diizenli yapilan etkinlikler sonucunda organizmanin fiziksel
yapisinda spora 6zgli degisimler ortaya ¢iktigi bilinmektedir. Sporcunun
yetilerinin belirlenmesi, performansin diizeltilmesi, teknik yetkinligi arttirma
ve gelistirme hedefli aktivite programlarinin dizayn edilmesinde ve bagariya
ulagabilecek sporcularin segiminde somatotip ve viicut kompozisyonu
karakteristiginin bilinmesinin faydali olabilecegi ileri stirtilmektedir (Gualdi
ve Zaccagni, 2001).

Sporcu yaralanmalarinin, sporcunun somatotip ve viicut kompozisyonu
ile baglantis1 olup olmadig: tartiglmaktadir. Salokun (1994) futbolcularin
takima segilmesinde somatotip ozelliklerine gore (dengeli mezomorf ya da
ektomorfik mezomorf) segmenin yaralanma oranini azaltacagini belirtmistir.

Biyo-elektrik impedans analizi (BIA) sistemi, viicut kompozisyonun
degerlendirilmesinde kullanilan en modern tekniklerden biridir. Diger
metodlara gore daha ekonomik ve kullanim agisindan daha kolaydir. Bu
sebeple: birgok galiymada BIA teknigi, sporcularin viicut kompozisyonunu
degerlendirmede kullanilmaktadir (Baumparter ve ark., 1998; Ellis ve ark.,
1999). Bunun yani sira Deri kivrimi, gevre, genislik ve uzunluk 6lgtimleri
de viicut kompozisyonu caligmalarinda yaygin sekilde kullanilmaktadir.
Viicut kompozisyonun degerlendirmesinde, antropometrik olgtimlerin
gevre, geniglik ve deri kivrimi oOlglimlerini igeriyor olmasi, prediksiyon
hatasini en aza indirmektedir. Yapilan gozlemler viicut kompozisyonunun
antropometrik ¢aligmalarla belirlemede en az dort deri kivrimu, iig gevre
ve iki ¢ap Olciimiiniin alinmasini dngérmektedir. Ongoriilen deri kivrinmi
Olgiimleri, triseps, subskapula, abdomen ve baldirdir. Cevre olgtimleri st
kol, bel veya karin ve uyluktur. Cap olgtimleri, el bilegi veya dirsek, ayak
bilegi veya diz ve bi-iliak olmahdir (Baltac1 ve ark., 2004).

Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde kullamilan bir diger
yontem de DEXA (Dual Energy X-Ray)’dir. DEXA, bolgesel kemik, yag
ve yagsiz doku ile birlikte kas kiitlesi ve abdominal yaglanmayi belirlemede
kullanihr (Ozenoglu ve ark., 2016).

1.4.2. Siirat ve Ceviklik Performansimin Degerlendirilmesi

Siirat, yiiksek hiza ulagabilme becerisidir. Ceviklik ise patlayici bir gekilde
durma, yon degistirme ve tekrar ivmelenme yetenegidir. Bu bilesenler birgok
spor dalinda ¢ok 6nemlidir. Hiz, geviklik ve ¢abukluk sportif aktivitelerle



Izzet Kavakulak | 19

iligkilidir (Baechle ve Earle 2000). Bu yiizden kisilerin, hizli tepki verme
ve hareket etme yeteneklerini degerlendirmek i¢in bir test dizisi hazirlanir.
Amag, bu testlerden en yiiksek olumlu puana erigebilmektir. Ozelikle siirat
ve ¢abuklugun basarida 6nemli oldugu futbol gibi sporlarda bu test dizisi
gelisim agisindan bir rehber gorevi gortir. Dogustan getirilen ozelliklerin
pratik teknikler, koordinasyon uygulamalar1 ve gesitli simetrik ve asimetrik
uygulamalarla (Giinay ve Yiice, 2001) zenginlestirilmesi ve istendik duruma
getirilmesi i¢in testlerden elde edilecek verilerden yararlanilmalidir.

Ceviklik ve siirat testleri gegerli bir 6l¢lim yontemi olarak bir¢ok atletik
performans test uygulamasinda kullanilmaktadir. Sporda yaygin olarak
kullanilan bu testler geviklik ve siirat performansinin 6lgiilmesi ve gelisimin
planlanmas1 agisindan Onemlidir. Antrenér ve sporcularin  kolaylikla
yapabilecegi bazi saha testleri oldugu gibi gelismis laboratuvar ortamlarinin
kullanilmasini gerektiren testler de mevcuttur. Antrendr ve sporcularin
kolaylikla yapabilecegi testlerin ortak 6zelligi sahada uygulanabilir olmasi
ve basit birkag ekipmanla 6l¢limiin yapilabilmesidir. Bu testlere sporda en
yaygin kullanilanlar1 10-20-30 m simetrik stirat Testi, Pro-Agility Ceviklik
Testi, Arrowhead Ceviklik Testi, Illinois Ceviklik Testi, 505 Ceviklik Testi
ornek gosterilebilir. Bu testlerin kullanim sahalar1 spor dallarina ve var olan
malzeme ve saha yeterliligine gore farkliliklar gostermektedir (Karacabey,

2013).

1.4.3. Kuvvet Performansinin Degerlendirilmesi

Kuvvet ve giiciin degerlendirilmesi ¢ok boyutludur. Kuvvet, birden fazla
potansiyel tanima sahip olmakla beraber muhtemelen en iyi sekilde “bir kas
veya kas grubunun belli bir hiza sahip bir harekette iiretebildigi en yiiksek
kuvvet miktarr” olarak tanimlanabilir. Giig, i3 yapma oran1 veya kuvvetin, o
kuvveti tiretmek igin gegen siireye boliinmesidir. Dolayisiyla giig tiretiminin
onemli bir bileseni kuvvet tiretimi igin gerekli olan zamandir (Reiman ve
Manske, 2018).

Performans testlerinden elde edilen sonuglar incelendiginde, kuvvet
ozelliginin bazi branglarda performansa dogrudan veya dolayli yoldan
etkileri oldugu goriilmektedir. Ekseriyetle sikletin 6nem kazandigi
sporlarda, kuvvetin nitelik ve miktar1 olduk¢a fazla 6nem tagimaktadir.
Olgiimler ve miisabakalardan elde edilen sonuglara gore agir ve hafif
sikletler kargilagtirildiginda, hafit sikletlerin agir sikletlere gore daha fazla
kuvvete sahip olduklar: ve daha fazla basari elde ettikleri ortaya ¢tkmugtir. Bu
durumun bireysel spor ve takim sporu yapanlar igin de ayn1 sekilde oldugu
goriilmiistiir (Hekim ve ark., 2015).
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Bir futbolcunun mag sirasinda aniden hizlanmasi, lineer ya da yon
degistirmeli yiiksek siddetteki kogulari ve sigrama performansi, siirat ve
kuvvet niteliklerinin gelismigligiyle ilintilidir. Viicut agirhiklar1 gozardi
edilerek yapilan bir degerlendirmeye gore, hizli ve gabuk olan oyuncular
daha fazla miktarda giig tiretebilmektedirler (Kizilet ve ark., 2004).

Asc1 (2009)’ya gore bir futbolcunun yiiksek seviyede kas kuvvetine sahip
olmasi, gabukluk gerektiren aktiviteler esnasinda iiretilen gii¢ performansini
pozitif olarak etkiledigi gibi, ayni zamanda sakatlanma riskini de azaltir.
Her iki ya da tek bacaga ait kaslar arasinda, kuvvette ortaya ¢ikan asimetri
futbolcularda sakatlanma riskini arttiran bir faktordiir. Literatiirde, kas kuvveti
bir¢ok ¢alismada izometrik araglarin yardimiyla 6lgtilmiistiir ve genelde diz
ekstensorlerinin konsantrik hareketiyle ilgili veri toplanmugtir. Diger taraftan,
caligmalarin bir¢ogunda futbolcularin alt ekstremite alaktik anaerobik giig
ozelligi squat ve aktif sigrama Olgiimleriyle degerlendirilmektedir. Squat
sigrama maksimum kuvvetin patlayict kuvvete aktarimini  belirlerken,
aktif sigrama ise kasin elastiki ve patlayic1 kuvvet ozellikleri ile ilgili bilgi
sunmaktadir (Asg1, 2009).

1.4.4. Esneklik Performansinin Degerlendirilmesi

Esneklik, eklemleri yaralanma olmadan hareket agikliklari boyunca
akigkan olarak hareket ettirebilme becerisidir (Heyward, 2006). Esneklik
insanlarin  performansinda 6nemli bir parametre olarak goriilmese de
dinamik hareketler ve fonksiyonlarin agrisiz meydana gelmesi igin ayrilmaz
bir parametredir. Performansin arttirilmasi ve yaralanmalarin 6nlenmesi igin
statik stretching kullanilmakta ve egzersiz 6ncesinde yapilan statik stretching
uygulamalar1 yaralanma oranini diigiirebilmektedir (Hartig ve Henderson,
1999).

Esneklik fiziksel uygunlugun 6nemli bir bilesenidir. Esnekligin azalmas:
koordine edilemeyen ve beklenmeyen hareketlere yol agabilir. Bu da kas
incinmelerine, spor yaralanmalarina zemin hazirlarken ayni zamanda
performans: da olumsuz etkiler (Koz ve Ersoz, 2004). Boyle oldugu halde
esneklik, siklikla g6z ardi edilmektedir. Sporcular igin 6nemli bir durum
olan esnekligin goz ardi edilmeden o6lgiilmesinde kullanilabilecek, iki ¢esit
test mevcuttur. Bunlar; otur-uzan testi ve gonyometre ile ol¢iim testleridir
(Erpolat, 2007). Otur-erig esneklik testi, viicudun alt, sirt ve bacak kaslarinin
esnekliginin olgiilmesinde kullanilan gegerli testlerden birisidir (Kutlu ve
Karadag, 2003). Gonyometre ile Ol¢iimde olglimii yapilan uzuv hareket
yoniinde en son esneme noktasina kadar esnetilir ve eklemin hareket agist
Gonyometre ile tespit edilerek esneklik degeri derece cinsinden kaydedilir
(Tamer, 2000).
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1.4.5. Denge Performansinin Degerlendirilmesi

Denge, destek alani iistiinde viicudun durugunu koruma yetenegi olarak
tanimlanabilir. Denge, viicut kitlesinin yere diigmesini engelleyen dinamigi
anlatan genel bir kavramdir. Insan organizmasi igin denge, govdenin
yergekimi, i¢ ve dig kuvvetlerin etkisiyle dizilimin korunabilmesi ve gbvdeye
yanstyan kuvvetlerin toplaminin sifirlanabilmesidir. Futbolcularin, fiziksel
uygunlugunu belirlemede kullanilan koordinasyon ve denge testleri bugiin
artik gok biiyiik 6nem tegkil etmektedir. Futbolcularin denge testlerinin
yapilarak degerlendirilmesi onun viicut iglevleri ve performansi hakkinda
bilgi saglayacaktir. Futbol gibi kollektif bir oyunda, sporsal performans:
onemli miktarda etkileyen dengenin test edilmesi ve degerlendirilmesinin
zorlugu da goze oniinde bulundurularak, oOlgiilebilir ve kargilastirilabilir
parametrelerin gelistirilmesi ihtiya¢ arzetmektedir (Sucan ve ark., 2005).

Aragtirmacilar tarafindan denge yetenegini degerlendiren basit siibjektif
degerlendirme test ve araglar1 ya da daha teknolojik objektif 6lgtimlerden
olusan ¢ok gesitli laboratuvar denge Ol¢iim prosediirleri kullanilmaktadir.
Bunlardan bir tanesi, gozler agikken 1 dakika boyunca dar bir tahta tizerinde
kalmak igin gereken girisim sayisini sayan Flamingo Denge Testidir. Yildiz
Gezi Denge Testi (YGDT), Y-Denge Testi gibi testler de dinamik denge
performansinin degerlendirilmesinde kullanilmaktadir (Ates ve ark., 2017).

1.4.6. Dayaniklilik Performansinin Degerlendirilmesi

Futbol, aerob ve anaerob performansin iyi gelistirilmig olmasi gereken
yiksek yogunluklu, aralikli fiziksel aktiviteleri i¢inde barindiran bir spor
dalidir. Caligmalarda tespit edilen sonuglar aerob performansin, oyuncularin
performanslarinin ortaya konmasinda 6nemli bir unsur oldugunu ortaya
koymaktadir. Futbolda, aerob dayaniklihk egzersizleri fiziksel antrenmanin
onemli unsurlarindan biridir. Bu anlamda futbolda gerek yetenekli sporcuyu
segmede, gerekse sporcularin fiziksel 6zelliklerini, kapasitelerini belirlemede
ve gelistirmede, mag analizlerinin ve performans testlerinin 6nemi artmistir
(Koklii ve ark., 2009b).

Futbolcularin dayanikhilik kapasitelerini degerlendirmek icin geligtirilmis
birgok saha ve laboratuar testi bulunmaktadir. Laboratuar testlerinde
bisiklet ergometreleri ve kosu bandlar1 kullanilarak sporcularin dayaniklilik
kapasitelerini belirlemede, aerobik metabolizmanin ve giiciin gostergesi
olan, maksimal oksijen tiiketiminin 6lgiilmesi yaygin olarak kullanilan bir
yontemdir (Koklii, 2009a). Saha testlerinde ise dig etkenlerin ve gevrenin
kontrolii ¢ok miimkiin degildir. Ancak saha testlerinin, oyunun oynandig1
yer olan sahada yapilmasi ve miisabakayla benzer kogullarin olugmasi
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sebebiyle oyuncularin performanslart hakkinda daha dogru bilgi verecegi
diigtintilmektedir (Kokli ve ark., 2009b).

Sporcularmn fizyolojik kapasiteleri ve oyunun fiziksel gereksinimlerini
Olgmek igin gok sayida aragtirma yontemi vardir. Sahada yapilan mekik kogusu
testi veya maksimum oksijen tiiketiminin belirlenmesi i¢in kogu band testleri
gibi saha ve laboratuvar testlerinin biiyiik ¢ogunlugu fiziksel performansi
ortaya ¢ikarmak igin gelistirilmistir. Bu testler, sporcularin antrenman
seviyeleri ve fiziksel kapasiteleri ile ilgili faydali bilgiler saglar. Kogu bandi testi
sirasinda tespit edilen degerin aerob giiclin belirlenmesinde “altin standart”
olarak degerlendirilmesine ragmen, pahali ekipman, antrenman yaptiracak
kigilere ve uzun bir zamana dilimine ihtiyag duyulmaktadir. Bu sebeple biiyiik
bir katilimcr grubu ile kullanilan ve uygulanmasi kolay, giivenilir ve ucuz
saha testleri, laboratuarda yapilan olgiimlere alternatif 6lgtimler olarak ortaya
konmugstur (Can ve Cihan, 2013). Futbolda bu testlerden en sik kullanilanlar
Yo-Yo Aralikli toparlanma testleri ve 20 Metre Mekik Kogusu Testleridir. Yo-
Yo Aralikh Toparlanma Testi igerisinde futbola 6zgii hareketleri igermesi ve
saha testi olmas1 agisindan 6nemli bir testtir. Yapilan galigmalarda Yo-Yo 1
Aralikli Toparlanma Testi sonucu elde edilen VO2maks degeri ile kogu bandi
testi arasinda r = 0. 70’lik bir iligki bulunurken, Yo-Yo 2 Aralikli Toparlanma
Testi sonucu elde edilen VO2maks degeri ile kogu bandi testi arasinda r=

0.58lik bir iliski bulunmugtur (Bangsbo ve ark., 2008b).

Futbola 0zgii dayaniklilik testlerinin ¢ogunda ma¢ oyununu simiile
eden aralikli bir egzersiz modeli vardir. Olgiim birimi, belirli bir mesafeyi
kapsayacak gekilde zamandan, smnurli bir siire iginde kapsanan mesafeye ve
yorgunluga kadar gegen siireye gore degisir. Bilimsel bilgiye dayanan bir
test bataryasi igin genellikle birkag tanesi tavsiye edilmekte ve yogun olarak
kullanilmaktadir (Stolen ve ark., 2005).

1.5. Antrenmansiz Dénem (Detraining)

Detraining antrenman azaldiginda ya da tamamen kesildiginde sporsal
performans ve fizyolojik uyumlarda kayiplarin ortaya ¢ikmasidir (Madsen,
1992). Kelime anlami olarak detraining, antrenmanmn azalmasi ya da
tamamen birakilmasi ile sporsal verim ve fizyolojik uyumlarda meydana
gelen aktivite aliskanlhigina vurulan darbe olarak ifade edilmektedir. Ciinkii
bu stiregte kayip oldukga ¢abuktur. Detraining periyodunun bagladig: giinde
bile bir takim fizyolojik degerlerde diisiis gortilebilmektedir (Fleck, 1997).
Bir¢ok kaynakta detraning, yogun antrenman periyodundan sonra ortaya
¢ikan inaktivite periyodu olarak tanimlanmaktadir (Madsen, 1992; Fleck,

1997; Mujika, 2001).
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Antrenman ve rekabet taleplerinin zamanla genel olarak artmasina
ragmen, detraining donemi genellikle antrenmanin tamamen durdurulmasi
ya da 6nemli bir azalma ile karakterizedir. Baz1 durumlarda, oyuncular spor
faaliyetlerine ve antrenmana goniillii olarak katilabilirler. Antrenmansiz
gecirilen siire, antrenman diirtiilerinde azalma biiyiikliigi ve oyuncularin
kondisyon seviyeleri, viicut kompozisyonunda ve fizyolojik iglevlerde
meydana gelecek degisikliklerin yapisini diizenleyecektir. Sonug olarak, bu
stire¢ antrenmana bagli kazanilan uyarilarin kismen ve ya tamamen kaybina
yol agabilir (Silva ve ark., 2015).

Antrenmansiz donemin etkileri fizyolojik ve fiziksel olmak iizere iki
baglik altinda siniflandirilabilir. Fizyolojik etkiler kardiyovaskiiler ve solunum
sisteminde goriilen degisikliklerdir. Fiziksel etkilerise kas kuvvetive giictindeki,
kassal dayaniklihk, hiz, esneklik, ¢eviklik ve viicut kompozisyonundaki
azalmalardir (Vagner, 1998). Yogun c¢aligmalar ile kazanilan ozellikler,
caligmaya verilen kisa bir ara ile hizla gerilemeye baglamaktadir. Kondisyonel
ozellikler ne kadar uzun siireg igerisinde kazanilirsa kayiplar1 da o kadar
ge¢ olmaktadir (Costill ve Wilmore, 1998; Bompa, 1990). Antrenmansiz
donem futbol sezonunun en az incelenmig ve anlagilmig hali olmaya devam
etmektedir. Gegis donemi oyuncularin gelecek sezon igin toparlanma ve
yeniden yapilanmalart igin bir firsat penceresi olarak goriilmelidir. Ciinkii
antrenman uyarilarinin tamamen veya kismen kesilmesi, tiim oyuncular igin
uygun olmayabilir. Fiziksel performanstaki azalmalarin biyiikligi, gecis
oncesi ve sonrasi fizyolojik parametreler incelenerek ve buna gore kilavuz
programlar hazirlanarak yeni sezonun yiikii azaltilabilir (Silva ve ark., 2016).

Antrenmansiz donem (detraining), oyuncularin sezon bagi hazirlik
bigimlerini ve miisabaka déneminin ilk maglarinda performans diizeylerini
potansiyel olarak etkileyebilir. Aslinda, sezon basi periyotlamasi, oyuncularin
fiziksel performansindan ve sezon bagindaki fizyolojik durumundan
etkilenir. Ornegin, gecis doneminde belirgin bir ara vermeyi takiben, ek
fiziksel antrenman gerekebilir. Bu da takimin taktiksel organizasyonu gibi
diger performans parametrelerinin galigilmasina zarar verebilir. Ayrica, sezon
bag1 donemde genelde ¢ok yogun bir antrenman programui vardir (Kraemer,
2004). Oyuncular, kisa siirelerde (7-10 giin) antrenman yaptiktan sonra
hazirlik maglarma ¢ikarlar ve diger periyotlarla kargilagtirildiginda daha
hizli antrenman yiikii artiglarina maruz kalirlar. Antrenmanin kapsam
ve giddeti oyuncularin antrenman yiikiinii ifade eden kilit degigkenlerdir
ve son zamanlarda profesyonel futbolcularin sakatlanma oranlariyla
iligkilendirilmigtir. Detraining doneminde antrenman tamamen kesildiginden,
sezon Oncesi donem yliksek antrenman kapsamu, yiliksek antrenman siddeti
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ve son yiiklenime gore antrenman yiikiinde hizl bir artig olarak {iglii bir risk
faktorii olusturmaktadir (Owen ve ark., 2015).

Sezon bagi sporcular agisindan eksik kalan yanlarmi kurtarma ve
toparlama firsatlarinin oldugu 6nemli bir zaman dilimidir. Ancak kuliiplerin
sezon Oncesi programlar1 nedeniyle bir¢ok futbolcu sezon baginda hazirlik
miisabakalar1 igin siklikla seyahat etmekte ve bu 6nemli donemde eksik
kalan yanlarini tamamlama ve toparlanma firsatlar1 azaltmaktadir. Bu
durum, sezon oncesi donemin psikolojik ve fizyolojik stresini 6nemli
oOlgiide arttirmaya neden olmaktadir (Thibeault ve ark., 2015). Sezon bag
donemde yorgunlugun artmasi, oyuncularin antrenman siirecine verdigi
cevaplart etkilemektedir. Ustelik asir1 yorgunluk, oyuncunun tipik olarak
daha yiiksek antrenman yiiklerini tolere edebilme ve toparlanma kapasitesini
tehlikeye atabilir ve dolayistyla sakatlik oranini etkiler. Ozellikle sezon bagt
antrenmanlari sirasinda, antrenman yiikiindeki hizh artiglarin yiiksek sakatlik
riski ile iligkili oldugu bilinmektedir (Gabbett ve ark., 2007).

1.5.1. Antrenmansiz Dénemin (Detraining) Genel Ozellikleri

Antrenman ve st diizey rekabetin néro-endokrin sistemi tizerinde ciddi
stres yarattigi genel olarak bilinmektedir. Egzersiz ve toparlanmanin bir
sonucu olarak gergeklesen anabolik ve katabolik siiregler arasindaki kargilikli
etkilesim, fiziksel antrenmana ve fizyolojik adaptasyonlara aracilik etmede
hayati bir rol oynamaktadir (Kraemer ve Ratamess, 2005). Elit sporcular igin
antrenman periyodlamasi, yeni bir antrenman dongiisiiniin baglangicindan
once fiziksel ve zihinsel diizelmeye izin vermek igin sezonun ana boliimiiniin
sonuglanmasini takiben bir yenilenme doneminin dahil edilmesi ihtiyacini
vurgulamaktadir (Issurin, 2008). Bununla birlikte, 4-6 haftalik tipik
antrenmansiz donemin ist diizey sporcularin fizyolojik ve performans
gostergelerinde  olugabilecek  sonuglart  tam  olarak anlagilamamistir.
Detraininge ayrilan siirenin ardindan gozlemlenen performans diigiisiiniin
biiyiikliigii; antrenmanin azaltilmasi veya tamamen kesilmesiyle, baglangigtaki
fitness seviyesi ve antrenman uyaranlarinin azaltilmast veya yoklugundaki
toplam siirenin uzunlugu ile iligkili oldugu goriilmektedir (Mujika ve Padilla,
2000a).

Antrenmanin geri dondiiriilebilirlik prensibi, diizenli fiziksel egzersizin
atletik performans: artiran gesitli fiziksel adaptasyonlarla sonuglandigini,
antrenmani  kesmenin ve ya belirgin bir sekilde azaltmanin ise bu
adaptasyonlart tersine ¢evirdigi ve atletik performans: tehlikeye attigin
belirtmektedir. Bir bagka deyisle geri dondiiriilebilirlik prensibi detraining
prensibidir (Hawley ve Burke 1998).
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Antrenman uyaranlarinin yoklugunun atletik performans {izerindeki
olumsuz etkisini azaltma girisiminde, antrenmanin azaltilmas: stratejileri,
antrenmanin tamamen durdurulmasina alternatif’ olarak, o6zellikle de elit
seviye atletler i¢in Onerilmektedir (Mujika ve Padilla, 2000b). Antrenmanin
azalulmasi, antrenmanla elde edilen pozitif fizyolojik ve performans
uyumlarinin - birgogunu  koruyabilen hatta iyilestirebilen, antrenman
miktarinda standartlagsmamug bir azalmadir. Bu prosediire “agamali azalma”
denir. Literatiirde agamali azalma, gilinlik antrenmanin fizyolojik ve
psikolojik stresini azaltmak ve spor performansini optimize etmek amaciyla
degisken bir siire boyunca antrenman yiikiiniin agamali dogrusal olmayan
bir azalmasi olarak tanimlanmaktadir (Banister ve ark., 1999).

Detraininge cevap olarak verilen yanitlardan birisi olan atrofi, antrenmana
cevap olarak ortaya ¢ikan hipertrofiye oranla daha hizli olur. Bu da yaklagik
olarak haftada %1 oranindadir. Detraining siiresince kuvvet kaybi birkag
hafta sonrasinda ortaya gikar ve alt bedende kuvvet kayb: iist bedenden
daha fazla olur (Murath, 2011). Kas fibrillerinin kesitsel alan1 kuvvet ve
stirat antrenmanlar1 yapan sporcularda hizla, dayaniklilik antrenmani yapan
sporcularda 6nemsiz bir derecede azalma olur. Genelde kuvvet verimi pasif
yagantinin 4. haftasina kadar korunabilir. Fakat kondisyon diizeyi yiiksek
sporcularin ekzantrik kuvveti ile spora 6zgii ve kazanilmig izokinetik kuvveti
onemli gekilde azalir (Mujika ve Padilla, 2001). Antrenmani birakma
periyotlarinda glikolitik enzim aktiviteleri sistemsiz degigiklikler gosterir.
Inaktivitenin ilk haftalarinda fibril dagilimi degismez, ama antrenmana
verilen 8 haftalik bir arada fibrillerin oksidatif kapasiteleri dayaniklilik
sporcularinda azalabilir. Benzer siirelerde kuvvet ve sprint sporcularinda kas
kesit alani azalir (Mujika ve Padilla, 2001).

Ust diizey antrenmanli sporcularda azaltilmig antrenman VO2maks
degerlerinde ani diiglislere neden olurken kontrol grubunda degisiklik
goriilmemektedir. Kalp debisindeki yetersizligi dengelemek i¢in egzersiz
kalp atim hizinin artmasini takiben ani kan basinci diiglistiyle maksimal
kardiyak ¢ikig azalir. Kardiyak degerlerle beraber solunum yeterliliginde de
bir diisiiy meydana gelir. Sonug olarak, dayaniklihk performans: belirgin
olarak olumsuz etkilenir. Mujika ve Padilla (2001)’ya gore bu degisimler,
diizenli antrenman yapmug bireylerde kisa vadede daha hafif’ degisiklikler
gosterirken antrenmanla gelen VO2maks kazanimlarimin  kaybolmasi
caligmalarin durdurulmasini takip eden 4 haftadan sonra belirginlesmektedir.

Detraining genel olarak iki donem halinde incelenmektedir. Bunlardan
birincisi olan kisa stireli detraining 4 haftadan daha kisa siireli antrenmansiz
donemi ifade etmektedir. 4 haftadan daha uzun stireli antrenmansiz donem
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ise uzun sireli detraining olarak ifade edilmektedir (Mujika ve Padilla,
2000a-b).

1.5.1.1. Kisa Siiveli Antrenmansiz Dinemin (Detraining) Genel Ozelliklers

Detraining antrenmansiz kalinan siireye gore ve ya antrenmanin
yeterliligine gore farkliik gosterebilir. Kisa siireli antrenmansiz donem
4 haftadan daha kisa siireli antrenmansiz donemi ifade etmektedir. Sekil
1.4te de goriildiigii lizere; iyi antrene edilmis sporcularda kisa stireli
kardiyorespiratuar detraining VO2maks ve kan hacminde hizli bir diigiig
seklinde goriilmektedir. Hacmin dengelenmesi igin egzersiz kalp atim hizi
artar, maksimal kardiyak output azalir. Ventilator verimlilik ve dayaniklilik
performansi da bozulur. Maksimal oksijen tiiketimi (VO2maks) iyi antrene
edilmig, biiyiik aerobik gii¢ ve yogun antrenman geg¢misine sahip bireylerde
4 haftadan daha kisa siireli detraining doneminde % 4 ile 14 arasinda diisiis
gostermektedir. Metabolik agidan bakildiginda, kisa siireli inaktivite egzersiz
sirasinda  karbonhidrat metabolizmasina artmig bir bagimlilik anlamina
gelir; daha yiiksek bir egzersiz solunum orani ortaya ¢ikar ve lipaz aktivitesi,
GLUT4 igerigi, glikojen seviyesi ve laktat egigi diiger. Kas seviyesinde, kilcal
yogunluk ve oksidatif enzim aktiviteleri azalir. Kas fibrillerinde antrenmanla
kazanilan degisiklikler tersine doner, ancak kuvvet performansindaki diistisler
sinirhidir. Hormonal degisiklikler insiilin duyarliiginda azalma igerir, kuvvet
sporcularina bakildiginda testosteron ve biiyiime hormonu diizeylerinde
olast bir artig ve bunun yani sira siv1 elektrolit diizenleyici hormonlarda
antrenmanla elde edilen uyumlarda bir terse doniig ortaya ¢ikar (Mujika ve
Padilla, 2000a).
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Antrenmansiz Dénem Karakteristigi ‘ Antrenmansiz Dénem Karakteristigi f

Maksimal oksijen tiiketimi Maksimum Kalp atim hiz1

Kan volumu Sub-maksimal Kalp atim hizt
Egzersiz Stroke volumu Ortalama kan basinci

Maksimal Kardiyak output Ventilasyon esigi

Ventrikiiler kiitle Maksimal solunum degisim orant
Maksimal solunum voliimii sub-maksimal solunum degigim orant
Oksijen pulse Postprandiyal lipemi

Dayaniklilik performanst Diisiik yogunluklu lipoprotein

Insiilin aracil1 glikoz alimu Submaksimal kan laktat1

Kas GLUT-4 protein igerigi
Kas lipoprotein lipaz aktivitesi
Yiiksek yogunluklu lipoprotein
Laktat esigi

Bikarbonat seviyesi

Kas glikojen seviyesi

Kapillar yogunluk

Oksidatif enzim aktivitesi
Glikojen sentez aktivitesi
Mitokondrial ATP iiretimi
Ortalama fibril kesit alan
EMG aktivitesi

Kuvvet-Gii¢ performansi

Sekil 1.4. Kusa siiveli Antvenmansiz Donemin Organizma Uszerindeki ethileri (Mujika
ve Padilla, 20000).

Literatiirde kisa siireli detraining ile ilgili farkli yaklagimlar da
bulunmaktadir. Bazi ¢aligmalar, 1 haftadan fazla antrenman kesilmesinin
egzersiz performansinda azalmaya neden oldugunu ve futbolcularin
antrenman kazanimlari ile iliskili molekiiler faktorlerin ortaya ¢ikmasini
etkiledigini gostermistir (Melchiorri ve ark., 2014; Thomassen ve ark.,
2010) Baz1 aragtirmalara gore de, 1 haftalik antrenman kesilmesi egzersiz
performansinda belirgin diigiislere neden olmayabilir ve futbolcularin
zihinsel olarak iyilesmesine yardimcr olabilir (Joo, 2016). Bazi aragtirmalar
ise 6 haftalik sprint interval antrenmani sonrast ve devamindaki 1 haftalik
detrainingten sonra yapilan bisiklet ergometresi laboratuvar test sonuglari
arasinda bir degisim olmadigin1 ortaya koymustur (Burgomaster ve
ark.,2007). Ama ist diizey sporcularda kisa siireli antrenmanin tamamen
kesilmesi, fizyolojik ve performans parametrelerinin azaltilmig bir antrenman
yaklagimu ile kargilagtirildiginda daha biiytik diistislere neden olmaktadir
(Pallares ve ark., 2009).
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1.5.1.2. Uzun Siiveli Antrenmansiz Donemin (Detraining) Genel
Ozellikleri

Uzun siireli detraining 4 haftadan daha uzun siireli antrenmansiz gegirilen
donemi ifade etmektedir (Mujika ve Padilla., 2000b). Cesitli spor dallarindan
yiiksek antrenman diizeyine sahip sporcularda, uzun siireli antrenmansiz
donemde maksimum oksijen almimm (VO2maks) %6 ile %20 azaldig:
gozlemlenmistir (Miyamura ve Ishida, 1990). Ust diizey antrenman yapmis
bireyler iizerine yapilan ¢ogu caliyma, uzun siireli hareketsizlikten sonra
VO2maks’in antrenman 6ncesi degerlerine tam bir geri doniis gosterdigini,
ancak antrenmana bagl kazanimlarin gesitli derecelerde tutuldugu da
goriilmiigtiir. Dayanmiklilik sporcularinda antrenmanin kesilmesinden 84
giin sonra maksimum kalp atig hizinin %5 arttig1 bildirilmigtir. Ayrica,
submaksimal giddetteki egzersizlerde, 5 ila 23 haftalik bir inaktif donemi
takiben daha yiiksek bir kalp hizi yaniti ortaya ¢ikmaktadir ve standart bir
egzersizden sonra toparlanma kalp hizi, inaktiviteyle birlikte artmaktadir.
Sekil 1.5’te uzun siireli antremansiz dénemin organizma tizerindeki etkileri
goriilmektedir (Mujika ve Padilla, 2000b).

Uzun siireli detraining sirasinda diizenli antrenman yapan bireylerde,
antrenmanla ortaya ¢ikan performans kazanimlarinda belirgin geriye
doniigler oldugu da agiktir (Wang ve ark., 1997). Iyi antrene sporcularda uzun
stireli antrenman duruguna metabolik yanit olarak mevcut veriler, egzersiz
sirasinda daha yiiksek solunumsal degisim orani degerlerinin ortaya ¢iktigini
gostermektedir. Bu da karbonhidratin kullaniminin arttigini gostermektedir.
9 ila 12 hafta detraningten sonra submaksimal egzersiz sirasinda aym
mutlak ve goreceli yogunluklarda futbolcularda, dayaniklilik kogucularinda
ve bisiklet¢ilerde artmig kan laktat seviyeleri bildirilmigtir. Laktat egigine de
VO2maksin daha diigiik yiizdelerinde ulagilmaktadir (Coyle ve ark., 1985).

Oksidatif enzim aktivitelerinin, iyi antrene dayanikliik kosuculari,
bisikletgiler, rugby oyuncular1 ve ergen futbolcularda, 4 ila 12 haftalik
detrainigten sonra %25 ila 40 arasinda azaldigi ortaya konmustur.
Mitokondriyal enzim aktivitelerinde belirtilen azalma g6z 6niine alindiginda,
uzun sireli detrainingte mitokondriyal ATP iiretiminde belirgin bir
azalmanin gergeklesecegi varsayilabilir. Uzun siireli antrenman kesiminden
sonra yagsiz viicut kiitle kayiplar1 da gézlenmistir. Kuvvet sporcularinda 8 ila
12 hafta arasinda degisen inaktivite donemlerinde kuvvet iiretiminin, %7 ila
12 oraninda azaldig1 ortaya ¢ikmistir. Bu kuvvet diigtistiniin, fibril alanindaki
ve kas kiitlesindeki azalmalara ek olarak, azalmig bir elektromiyogram
(EMG) aktivitesi ile iligkili oldugu diigiiniilmektedir Azaltilmig antrenman
stratejilerinin, kardiyorespiratuar, metabolik, kas ve hormonal detrainingin
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baslangicini Antrenman

stirdiiriilmest,

geciktirdigi  bilinmektedir.

antrenmanin  kazandirdigr  fizyolojik ve performans
adaptasyonlarinin tutulmasi igin 6nemli bir faktor gibi goriinmektedir.
Bu yiizden antrenman hacmi, % 60 ila 90 oraninda azalulabilir. Ote
yandan, antrenman frekans: azalmlari daha iliml olmalidir. Normalde
kullanilana gore alternatif antrenmanlarin yapilmasi, sporcularda detrainingi

yogunlugunun

geciktirebilir (Mujika ve Padilla, 2000D).

Antrenmansiz Donem Karakteristigi ‘

Antrenmansiz Donem Karakteristigi

*

Maksimal oksijen tiiketimi
Kan volimii

Egzersiz Stroke volimii
Maksimal Kardiyak output
Ventrikiiler kiitle

Maksimal solunum volumu

Oksijen pulse

Maksimum Kalp atim hiz
Sub-maksimal Kalp atim hizi
Toparlanma Kalp atim hizt
Ventilasyon egdegeri

sub-maksimal solunum degisim oram
Ortalama kan basinci

Solunum degisim orant

Dayaniklilik performansi Submaksimal kan laktat1
Lipoliz

Yiiksek yogunluklu lipoprotein
Laktat esigi

Kas glikojen seviyesi

Kapillar yogunluk
Arteriovendz oksijen farki
Oksidatif enzim aktivitesi
Ortalama fibril kesit alan

FT: ST oram

Kas kitlesi

EMG aktivitesi

Kuwvet-Gii¢ performansi

Sekil 1.5. Uzun siiveli Antrenmansiz Donemin Organizma Uzerindeki Etkileri
(Mujika ve Padilla, 2000b).

1.5.2. Futbolda Antrenmansiz Dénem (Detraining)

Ust diizey futbol liglerinde standart bir sezon yaklagik 11 ay siirer. Sezon
oncesi donem genel olarak Temmuz aymin baginda baglar ve yaklagik 6-8
hafta siirer. Agustos ortasinda sezonun miisabaka donemi baglayip normal
sartlarda Mayis aymin ortasinda sezon sona erer. Sezonun bu miisabaka
boliimiinde, bir takim haftada 1 ve ya 2 maga ¢ikar. Sonug olarak, bu iist
liglerdeki profesyonel bir futbolcu, yilda 4-6 hafta arasinda bir sezon digt
gegis donemi (oft-season) yagar (Requena ve ark., 2017).
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Ardigik yliksek yogunluklu antrenman ve sezon boyunca maglar,
zihinsel ve fiziksel yorgunluklara yol agarak en iyi egzersiz performansini
stirdiirme kabiliyetini zayiflatir. Sezonun ardindan, futbolcularin zihinsel ve
tiziksel olarak dinlenmeleri 6nemlidir. Bu nedenle, pek ¢ok futbolcu sezon
bitiminden hemen sonra yeni sezonun ilk ¢aligmasina kadar yogun fitness
antrenmanlarma araverir (Joo, 2016). Belirli bir literatiir dogrultusunda,
detraining siireci profesyonel bir futbol oyuncusunun tatil donemindeki,
kisa siireli engellenme donemi veya 4-6 haftalik yetersiz antrenman
stiresi olarak distintilebilir. Sezon boyunca yapilan yiiksek yogunluklu
antrenmanlar, diizenli egzersizlere yanit olarak ortaya ¢ikan fizyolojik
adaptasyonlarin bir sonucu olarak oyuncularin performansinda artig ortaya
¢tkmaktadir. Futbol antrendrleri ve oyuncular, futbol antrenman seanslarini
sadece birkag¢ giin boyunca durdururlarsa, fitness seviyelerinde belirgin
bir azalmanin gergeklesecegine inanmaktadir. Gergekten de detraining,
antrenman yetersizligine yanit olarak kismen veya tamamen antrenmana
bagli uyarlamalarin kaybolmasina neden olabilir (Mujika ve Padilla, 2000b).

Fakat futbolcular, diizenli dinlenme siireleri olmadan biiyiik bir oyun
sahasinda uzun mesafeler kat etmek ve bir mag¢ boyunca teknik beceriler
sergilemek igin yiiksek diizeyde bir fitness gelistirmelidirler. Sezon boyunca
oyuncular, iskelet kasindaki sayisiz morfolojik ve metabolik uyarlamay1
desteklemek ve ardigik rekabetgi maglart vyiirlitme etkinligi ve fitness
seviyesini korumak (Morton ve ark.. 2009) zorundadirlar. Bu anlamda
bir¢ok otorite, oyuncularin bu detraining probleminden kurtulmalar1 ve
sezon baginda kisa siirede yiiksek fitnes seviyelerine ¢ikabilmeleri igin sezon
oncesi donemde sezonun en yiiklii boliimlerine maruz kalmalar1 gerektigini
belirtmektedir. Bu, 6zellikle sezon boyunca Ulusal Kupa, Lig Kupasi ve
Avrupa Kupast maglart olmak {izere 3 kategoride birden yarigan iist diizey
Avrupa Ligi takimlari i¢in de ¢ok 6nemlidir. Maglarin sayisina, sikligina ve
rekabetgi seviyelerine bagl fizyolojik talepler sezon sonu fitnes seviyesine ve
sezon sonu donemdeki detraininge etki edebilir. Bununla birlikte, {ist diizey
profesyonel futbol takimlarinda offsezon sirasinda Ozellikle detrainingin
islevsel performans tizerindeki etkisine odaklanan bir ¢aligma hakkinda ¢okga

bilgi mevcut degildir (Caldwell ve Peters, 2009).

Var olan ve oyuncularin oft sezondaki bozulmalarini analiz eden ¢aligmalar
incelendiginde, onlardan, yalmzca bir tanesinin iist diizey profesyonel
oyunculara odaklandigr goriilmiistii. Bu ¢aligmada, Yunan Premier
Division’da yer alan 58 profesyonel oyuncu, kontrol ve deneysel gruplarina
ayrilmigti. Deney grubu tatil siiresi boyunca antrenman programina
tabi tutulmustur. Her iki grubun da kosu bandinda olglilen VO2maks
degerlerini belirgin bir sekilde azalttig1 ve viicut yag yiizdelerini arttirdiklar
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gozlemlenmigtir. Bununla birlikte, bu degisikliklerin tatil doneminde
antrenman yapan grupta belirgin bir sekilde daha diigiik olarak gergeklestigi
goriilmiigtiir (Sotiropoulosve ark.,2009). Ancak bu bilgilerin kesinlegmesi
ve futbolcularin performansina etki eden detraining hakkinda daha spesifik
saha testlerine ve daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyulmaktadir (Requena ve ark.,
2017).

1.6. Arastirmanin Amacit

Bu aragtirma, geng¢ futbolcularda segilmig fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerin kisa ve uzun siireli antrenmansiz evredeki (detraining) donemsel
degisimlerinin incelenmesi amaciyla yapilmugtir.

1.7. Problemler

Bu aragtirma, “Antrenmansiz donem siiresi uzadikga fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerde olumsuz yonde degisim var midir?” problem ciimlesine cevap ve
rebilmek igin yapilmugtir.

1.8. Alt Problemler

1. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katimcilarin viicut kompozisyonu degerleri agisindan olumsuz
yonde anlamli fark var midir?

2. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katilmcilarin sprint performanslari agisindan olumsuz yonde anlaml
fark var midir?

3. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katilmcilarin  geviklik performanslart agisindan olumsuz yonde
anlaml fark var midir?

4. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katimcilarin - kuvvet performanslart agisindan olumsuz yonde
anlamli fark var midir?

5. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katilmailarin  esneklik performanslart agisindan olumsuz yonde
anlaml fark var midir?

6. Devre arasindaki 10 giinlik kisa stireli antrenmansiz dénem sonunda
katilimcilarin denge performanslar agisindan olumsuz yonde anlaml
fark var midir?
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7. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katihmcilarin dayaniklihik performanslart agisindan olumsuz yonde
anlaml fark var midir?

8. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katilimcilarin  viicut
kompozisyonu degerleri agisindan olumsuz yonde anlamli fark var
mudir?

9. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katihmcilarin - sprint
performanslart agisindan olumsuz yonde anlamli fark var midir?

10. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katilimcilarin geviklik
performanslart agisindan olumsuz yonde anlamli fark var midir?

11. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katiimecilarin kuvvet
performanslar agisindan olumsuz yonde anlamli fark var midir?

12. Sezon sonundaki antrenmansiz dénemde katilimcilarin esneklik
performanslar agisindan olumsuz yonde anlamli fark var midir?

13. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katiimcilarin denge
performanslart agisindan olumsuz yonde anlamli fark var midir?

14. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katilimcilarin dayaniklilik
performanslart agisindan olumsuz yonde anlamli fark var midir?

1.9. Hipotezler
Caliymada agagidaki hipotezler test edilmigtir.

1. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katihmcilarin viicut kompozisyonu degerleri agisindan olumsuz
yonde anlamli fark yoktur.

2. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katihmcilarin sprint performanslari agisindan olumsuz yonde anlaml
tark yoktur.

3. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katihmcilarin  geviklik performanslart agisindan olumsuz yonde
anlaml fark yoktur.

4. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katihmailarin - kuvvet performanslar1 agisindan olumsuz yonde
anlaml fark yoktur.
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5. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katimcilarin  esneklik performanslart agisindan olumsuz yonde
anlaml fark yoktur.

6. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katilimcilarin denge performanslari agisindan olumsuz yonde anlamli
fark yoktur.

7. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz dénem sonunda
katimcilarin dayaniklihk performanslart agisindan olumsuz yonde
anlaml fark yoktur.

8. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katihimcilarin  viicut
kompozisyonu degerleri agisindan olumsuz yonde anlamh fark
yoktur.

9. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katiimcilarin  sprint
performanslari agisindan olumsuz yonde anlamli fark yoktur.

10. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katihmcilarin ¢eviklik
performanslar agisindan olumsuz yonde anlamli fark yoktur.

11. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katilimcilarin kuvvet
performanslar agisindan olumsuz yonde anlamli fark yoktur.

12. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katilimcilarin esneklik
performanslari agisindan olumsuz yonde anlamli fark yoktur.

13. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katiimcilarin  denge
performanslari agisindan olumsuz yonde anlamli fark yoktur.

14. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katilimcilarin dayaniklilik
performanslar agisindan olumsuz yonde anlamli fark yoktur.

1.10. Sinirliliklar

Bu galigma, bir profesyonel futbol takiminin altyapisinda bulunan U-19
yag grubu takimindaki 17 oyuncu ile sinirlandirilmistir.

1.11. Aragtirmanin Onemi

Futbolda antrenman periyotlar1 hazirlanirken gelistirilmesi gereken biitiin
ozelliklere yonelik antrenmanlarin program igerisine dahil edilmesi oldukga
karmagik ve zorlayic bir durumdur. Ozellikle son yillarda farkli antrenman
yontemlerinin gelistirilmesi ve en az siirede en fazla ozelligin geligtirilmesi
amaglanmaktadir (Hsu, ve ark.,, 1999). Bu durumdan yola g¢ikarak
antrenmansiz donemde meydana gelen fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin
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olumsuz yonde degistigini ve bu degisimin periyotlanmasi ile ilgili uzun
streli ve kisa stireli detraining donemlerinin ikisini ayni anda inceleyen
caligmalarin yoklugu futbolcularin gelisimi ve antrene edilmesi igin bir
cksikliktir. Bu agidan bakildiginda ¢aliygmamiz alaninda 6ncti bir aragtirmaya
dayanmakta olup ve ileride yapilacak aragtirmalara onciiliik edecektir.



BOLUM 2

2. Gereg ve Yontem

2.1. Arastirma Grubu

Bu aragtirmanin denek grubunu, bir profesyonel bir futbol kuliiblinden
U-19 takiminda yer alan ve haftada en az beg giin antrenman yapan 28 geng
futbolcu olusturmustur. Katilimcilarin miisabaka dénemi ve antrenmansiz
donemdeki fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin tespit edilebilmesi igin devaml
araliklarla testler tekrarlanarak uygulanmistir. 28 futbolcu ile baglanan
caligmalar 11 futbolcunun sakatlik ve benzeri nedenlerle tekrarls testlerde yer
alamamasi nedeniyle 17 futbolcu ile tamamlanmistir.

Caligma 6ncesinde deneklerin her birine ¢aligmaile ilgili ve kargilagilabilecek
risk ve rahatsizhiklariigeren ayrintili bilgi verilmis ve deneklere “Bilgilendirilmig
Goniillii Olur Formu” okutturulup imzalatilmigtir (Ek-2). Ayrica ¢alismanin
yapilabilmesi igin Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi “Klinik Aragtirmalar
Etik Kurulu’ndan” izin alinmistir (Ek-1).

2.2. Veri Toplama Araglar1

2.2.1. Antropometrik Olgiim Araglar1

Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla antropometrik
dliimler yapilmistir. Oncelikle katihmcilarin boy uzunlugu ardindan ise
viicut kompozisyonu 6l¢timleri yapilmigtir. Katitlimcilarin boy uzunluklar
Ol¢iimii hassaslik derecesi + 0, 01 mm olan stadiometre (Seca, Almanya)
ile olgtilmiigtiir. Testlere katilan futbolcularin viicut agirhgr (kg), viicut yag
oran1 (%), TANITA BC 418 (Japonya) marka viicut kompozisyon analizorii
ile belirlenmistir. Hazir ve Agikada (2002), “Bioelektrik Impedans Analizi

35
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(BIA) ile yag ytizdesi ve kiitlesi belirlemenin giivenirlik katsayisini sirasi ile
0, 95 ve 0, 99” olarak bildirmisgtir.

Sekil 2.1. Antropometrik olgiim arace

2.2.2. 30 m Sprint Olgiim Cihazt

Deneklerin sprint performanslari kogu hizin1 0. 01sn hassasiyetle 0, 10 m,
20 m ve 30. m’ye yerlestirilecek dort kapili fotoselli elektronik kronometre
sistemi olan Fusion Sport Smart Speed (Avustralya) ile telemetrik olarak
Ol¢iilmiistiir.

Sekil 2.2. 30 m olgiim avact
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2.2.3. Dikey Sigrama Olgiim Cihaz1

Dikey sigrama Ol¢iimii igin FusionSport Smart Speed (Avustralya) marka
0, 1 cm hassasiyette dijital jump metre kullamlmugtir. Testin gegerligi 0, 78;
giivenilirligi 0, 90 ile 0, 97 arahgindadir (Zorba, 1999).

Sekil 2.3. Dikey Swrama olgiim aract

2.2.4. YoYo IR2 Testi Olgiim Araglart

Yo-Yo IR2 testi acrobik kapasitenin saha testi ile belirlenmesi amaciyla
kullanilmigtir. Yo-Yo IR2 testi sinyalvericisi olarak; iginde bu teste iliskin
programin yiikli oldugu 1 adet diziistii bilgisayar kullanilmistir (Bangsbo
2008). Yo-yo aralikli toparlanma testi seviye 2 elit sporcular i¢in uygunluk
gostermekte, 13 km/s hizla baglayan test farkli hiz oranlarinda artig gostererek
devam etmektedir. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testinin (Seviye 2) giivenilir ve
dogru olgtim sonuglar1 verdigi aragtirmalarla gosterilmistir (Thomas 2006,
Krustrup 2006a).
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| YO-YO INTERMITTENT RECOVERY
TEST

Sekil 2.4. Yo-Yo IR2 Test pavkurnu

2.2.5. Kosu Temelli Anaerobik Sprint Testi (RAST) Olgiim
Araglar1

Ingiltere’de Wolverhampton Universitesi'nde Draper ve Whyte (1997)
tarafindan gelistirilen Kogu Temelli Anaerobik Sprint Testi (RAST),
anaerobik giicli ve kapasiteyi 6l¢gmek igin tasarlanmug bir test protokoliidiir
Test, 35 metrelik bir mesafe tizerinde alt1 sprint ve her sprint arasinda 10
saniyelik bir toparlanma siiresini igerir. RAST, kosu temelli protokoliiyle
anaerobik gii¢ ve kapasitenin belirlenmesine yardimcr olabilir. Bu degerler,
kisa siireli maksimum gabalar gerektiren spor dallarinda hayati 6neme sahip
oldugundan bu 6zel test kosu bazl sporlarda yarigan futbolcu basketbolcu
ve hentbolcular gibi benzer ig yiiklerine maruz kalan sporcular igin uygun
bir degerlendirme araci olabilir. Yapilan galigmalar RAST i maksimum,
minimum, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksinin degerlendirilmesi
igin gegerli ve giivenilir bir test oldugunu ortaya koymustur (Zagatto ve
Ark.,2009). Son zamanlarda yapilmig bir ¢aligmada, pediatrik RAST1in
(modifiye RAST) saglikli genglerde de gegerli ve giivenilir bir 6lglim
oldugunu gostermistir (Bongers ve Ark., 2015).

Katimcilarin RAST performanslar1 kogu hizim1 0. Olsn hassasiyetle
Olgen ve 0-35. m’ye yerlestirilen iki kapil fotoselli elektronik kronometre
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sistemi olan Fusion Sport Smart Speed (Avustralya) ile telemetrik olarak
Ol¢lilmiistiir.

Sekil 2.5. RAST Test parkurn

2.2.6. Ceviklik Testi Olgiim Cihaz

Deneklerin geviklik performanslart Arrowhead geviklik testi ile kogu
hizin1 0. 01sn hassasiyetle parkurun baglangig ve bitis noktasinin ayni olmasi
nedeniyle yerlestirilen tek kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi olan
Fusion Sport Smart Speed (Avustralya) ile telemetrik olarak ol¢tilmiistiir.
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Sekil 2.6. Avrowhead ceviklik test pavkurn

2.2.7. Denge Olgiim Aract

Katilmcilarin denge olgiimleri Flamingo Denge Testi protokolii ile
Olgiilmiigtiir.

Sekil 2.7. Flamingo denge tabtas



Izzet Kavakulak | 41

2.2.8. Esneklik Olgiim Araci

Katilimcilarin esneklik 6lgtimleri Otur uzan esneklik test kutusu ve iizerine
yerlestirilmig 0. 01 cm hassasiyetli metrik cetvel ile gerceklestirilmistir.

T,

Sekil 2.8. Otur Evis test kutusu

2.2.9. Anket Formu Doldurulmasi

Katilimcilarin antrenmansiz donemlerine ait fiziksel aktivite diizeylerini
belirleyebilmek i¢in; Dr. Micheal Booth tarafindan 1996 yilinda, toplumun
saghk ve fiziksel aktivite diizeylerini ve bunlarin arasindaki iligkisini
incelemek igin tasarlanan ve Tiirkge gecerlik ve giivenirlik caligmasi Oztiirk
(2005) tarafindan yapilan IPAQ-Uluslararas1 Aktivite Degerlendirme Anketi
kisa formu doldurtulmustur (Ek-3).

2.3. Verilerin Toplanmasi

2.3.1. Aragtirma Plam

Olgiimler Sariyer Spor Kuliibii Tesisleri ve Istanbul Genglik Hizmetleri
ve Spor Il Miidiirliigii Sartyer tesislerinde yapilmistir. Katilimcilara testlerden
once ¢aligmanin amaglari, aragtirma dizayni, olglim prosediirii, katilimci
sorumlulugu, istenen tibbi sartlar hakkinda bilgileri igeren bir sunum
yapilmugtir. Caligmada 1. Miisabaka doneminin son magindan 3 giin 6nce 1.
Olgiim; devre arasinda 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem doniisiinde
2. Olgiim; sezonun son magindan 3 giin énce 3. Olgiim; daha sonra ise sezon
sonu antrenmansiz donemde son magtan 15 giin sonra baglayacak sekilde ve
15 er giinliik araliklarla 3 kez 4.,5., 6., 6l¢timler yapilmugtir.

Olgiimlerin  yapildigi giinlerde katilimeilara  diyetisyen tarafindan
hazirlanan kahvaltt meniisii standart olarak verilmigtir. Katilimcilarin
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oOlgiimler siiresince viicut kilogramlar1 bagina 5 ml siv1 almalar1 saglanmistir.
Caligmaya katilan her sporcuya agagidaki testler sirasiyla uygulanmigtir. Bu
testlerin uygulanmasi, testler arasinda tam toparlanmaya uygun siirelerin
verilmesi nedeniyle 2 giin siirmiistiir.

Birinci giin sabah, a¢ karnina; viicut kompozisyonu olgtimleri, daha
sonra sirastyla esneklik olgtimleri denge Ol¢timleri, dikey sigrama Sl¢timlersi,
30 metre sprint testi, Arrowhead ¢eviklik testi ve Yo-Yo IRT 2 testi

Ikinci giin; RAST Kosu temelli anaerobik sprint testi uygulanmistir.

2.3.2. Istnma Protokolii

Katilimcilara uygulamali testlerden 6nce 20 dakikalik standart bir futbol
1sinma protokolii takim antrendrii tarafindan uygulanmigtir. Bu 1stnmanin
5 dakikalik genel 1stnma boliimiinde diisiik siddette diiz kosu yaptirilmus,
devaminda 10 dakikalik siire ile dinamik ve statik hareketleri igeren gevirme,
germe, savurma hareketleri gerceklestirilmistir. Son 5 dakikalik boliimde ise
tutbola 6zgii pas ¢aligmasi seklinde yapilmugtir. En son boliimde ise 5 metrelik
mesafede asimetrik 3 er yiiksek siddette kosu ile 1sinma tamamlanmistir.

2.3.3. Antropometrik Olgiimler

Katilmcilarin fiziksel 6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla antropometrik
Olgiimler yapilmustir. Katilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirhigi ve viicut yag
yiizdelerini, belirleyen dlgiimler yapilmustir. Olgiimler sabah kahvaltisindan
once, futbolcular herhangi bir besin maddesi almadan yapilmugtir.

2.3.3.1. Boy Uzunlugu Olgiimleri

Katilmcilarin boy uzunluklart ayaklar ¢iplak halde iken, bag frankfort
diizleminde Olgiim tablasi bagin verteksine gelecek sekilde derin bir
inspirasyonu takiben bagin verteksi ile ayak arasindaki mesafenin oOlgiilmesi
ile yapilmistir (Hoffman, 2006). Sonuglar “cm” olarak kaydedilmistir

2.3.3.2. Viieut Agwlypn ve Viicut yag yiizdesi Olgiimieri

Viicut kompozisyon Olgiimleri sabah ag¢ karnina, katilimcilarin iizerinde
sadece sort olacak sekilde, iizerinde hi¢bir ekstra malzeme (taki vb.) olmadan,
ayakkabisiz ve goraplar ¢ikarilarak cihaz tizerinde ¢iplak ayak olacak gekilde
ve standart tekniklere gore Ol¢iim yapilmistir (Hoffman, 2000).

Katiimcilarin viicut yag oOzelliklerini belirlemek igin Tanita BC 418
(Japonya) marka viicut yag analizori kullamlmistir. BIAyontemiyle viicut

yag1 analizi yiliksek derecede dogruluga sahip oldugundan, oldukga kullaniglt
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ve basit bir yontemdir. Akim, 50 kHz ve 0, 8 mA ile bir ayagin elektrotu
tizerinden digerine iletilir ve biyoelektrik direng tespit edilir. Olgiim yaklagik
olarak 30 saniye siirmektedir. Cok kisa olan bu siireg iginde; 6zgiil agirlik,
beden yag ylizdesi, yag agirhigi, yagsiz beden kiitlesi, yagsiz beden agirhigy,
beden su yiizdesi, su agirligi ve bazal metabolizma degeri, ortalama enerji
miktar1 ve derinin Ohm cinsinden impedans degerleri elde edilmektedir

(Ozer, 2001).

Olgiimler, katilimcilar sort ve tigort giymis haldeyken gergeklestirilmistir.
Analizoriin bilgi hanesinde bulunan “Athletic” modu segilmis ve oyuncularin
kayafetleri igin 0, 5 kg distilmiistiir. Ayrica; oyuncularin yaslar1 ve boy
uzunluklar1 da bilgi hanesine girilmistir. Her bir oyuncu platforma ¢tkmadan
once platformun ayak konulan metal boliimleri nemli bir bezle silinmistir.
Olgiimler; sabah kahvaltisindan 6nce, oyuncular herhangi bir gida alimi
yapmadan, gergeklestirilmigtir.

2.3.4. Esneklik Olgiimleri

Katilimcilar yere oturarak ayaklarmi Otur uzan esneklik test kutusuna
yasladiktan sonra elleriyle kutunun istiindeki metrik cetvelin 0 ucundaki
cubugunu ileri dogru uzanabildigi kadar yavagga itmigtir. Dizler biikiilmeden,
ulagilan noktada 2 saniye beklemislerdir. Test kisa bir gevseme evresinden
sonra tekrar uygulanmugtir ve en iyi 6l¢iim cm cinsinden kaydedilmistir.

2.3.5. Denge Olgiimleri

Katilmcilara Flamingo Denge Testi Protokolii uygulanmugtir. Bu test igin
50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genigliginde ahgap kirig
ve bu kirige bagl alttan ve iistten sabitligi saglamak i¢in 15 cm. uzunlugunda
2 cm. genigliginde iki destek kullanilmigtir. Katihlmcilardan 1 dk. boyunca
Denge kirisi tizerinde, non dominant ayak iizerinde miimkiin oldugu
kadar uzun siire dengede durmalari istenmigtir. Katiimcilar Serbest kalan
bacaklarini geriye biikiilerek, ayn1 tarafta bulunan elle tutulup Flamingo gibi
durmaya galismiglardir. Serbest kalan kol dengeyi saglamak i¢in kullanilmugtir.
Katilimcilar kendini dogru denge pozisyonuna getirmek igin yardimcinin 6n
kolunu kullanmuglardir. Kolu biraktiklar: anda test baglamistir. Test her denge
kaybedildiginde durdurulmugtur. Ornegin, elle tutulmakta olan bacagin
birakilmasi halinde veya viicudun herhangi bir pargasi ile yere degmesi
halinde denge bozulmus olur. Her duraklamadan sonra, aym uygulama
yeniden baglayarak 1 dakikanin tamamlanmasina kadar devam edilmistir.
Diigme sayilar1 kaydedilmistir (Fjortoft, 2000).
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Sekil 2.9. Flamingo denge olciimleri

2.3.6. Dikey Sigrama Testleri

Katilmailar, Aktif sigrama igin jumpmetre matinn lizerine ¢iktiktan
sonra dizleri {iizerinde esneyerek yukart dogru sigramasini yapmistir.
Katilimailar, sigrama igin dizlerden hiz almada, ¢okme isleminde ve zamani
kullanmada serbest birakilmustir (Ozkara, 2002). Sigrama sonrast yere iniste
jumpmetreye bagli, yerde serili durumda bulunan dairesel plastik alanin
(Mat) i¢ine diigmeye ¢aligmislardir. Plastik alanin digina diigiilmesi ya da
yere inigten sonra ileriye/geriye atilan adimlar olugmas1 durumunda sigrama
gegersiz sayilarak tekrar ettirilmigtir. Squat sigramada ise katihimcilarin
dizleri 45 derecelik agiyla ¢omelik durumda iken yukari sigrama seklinde testi
tamamlanuglardir. Olgiimler iki kez tekrar ettirilmis iyi olan derece dikkate
alinmugtir. Sonuglar “cm” olarak kaydedilmistir.
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Sekil 2.10. Aktif (a) ve Squat (b) Syramanwn Basamaklamas

2.3.7. 30 m Siuirat Testi

Katilimcilarin siiratlerini belirlemek igin 10-20-30 metre sprint testi
uygulanmugtir. Fusion Sport Smart Speed (Avustralya) 322 fotosel kapilari,
0, 10. metreye, 20. metreye ve 30. Metreye yerlestirilmigtir. Katilmcilar
fotoselin baglangi¢ ¢izgisinin 50 cm gerisinden kapinin iginden gegerek
kosuya baglamuglardir, 30. metre ge¢ildigi anda, FusionSport Smart Speed
yazilimi araciligiyla olgiilen degerler bilgisayara aktarilarak kaydedilmistir.
3’er dakikalik dinlenme araliklariyla iki kez ol¢lim alinmugtir ve iyi olan
derece kaydedilmistir. Ozkara (2002), siirat testinin giivenilirlik katsayisini
0, 74 - 0, 97 olarak bildirmistir.
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Sekil 2.11. Siivat testi olgiimleri

2.3.8. Arrowhead Ceviklik Testi Olgiimleri

Katilmcilarin  gevikliklerini belirlemek igin Arrowhead geviklik testi
parkurunun baglangi¢ ve bitis noktasinin ayni olmasi nedeniyle tek kapil
fotosel yerlestirilmigtir. Katihmcilar fotoselin basglangi¢ ¢izgisinin 50 c¢m
gerisinden kapinin iginden gegerek koguya baglamiglar, parkuru tamamlayip
bitig ¢izgisinden gegtikleri anda FusionSport Smart Speed yazilimi araciligiyla
Olgiilen degerler bilgisayara aktarilarak kaydedilmigtir. Test 2 tekrar sagdan
doniiglii parkur ve 2 tekrar soldan doniiglii parkur olmak iizere 4 kez
tekrarlanmugtir. En iyi siire geviklik derecesi olarak kaydedilmistir.
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Sekil 2.12. Avrowhead geviklik olgiimleri

2.3.9. YoYo IRT 2 Testi Olgiimleri

Katilmcilar baglangig ¢izgisinden baglayarak 20 m gidis ve gelig yaparak
verilen hiza gore kogularini yapmuglardir. Her 20 m de ve baslangi¢ yerinde
sinyal verilmigtir. Katilimcilara tamamladiklart her 40 m de 10 saniye aktif
dinlenme verilmis ve aktif dinlenmeyi katilimcilar 10m’lik yiiriiyiis mesafesini
tamamlamiglardir. Katihmcilar bitig ¢izgisine zamaninda st iiste 2 kez
ulagamadig1 zaman test tamamlanmig ve kogulan mesafe test sonucu olarak
yazilmugtir (Krustrup ve ark., 2006a). Test 2dk ile 10 dk arasi1 stirmiigtiir.
Katedilen mesafeler sonucunda agagida verilen formiille sporcularin tahmini
Maksimal oksijen tiiketimleri hesaplanmustir. (Bangsbo ve ark., 2008).

VO2 maks = metre cinsinden mesafe x 0, 0136 + 45, 3 (ml/kg/dk)

2.3.10. Kosu Temelli Anaerobik Sprint Testi (RAST) Olgiimleri

Kosu temelli anaerobik Sprint Testi (RAST) Wolverhampton
Universitesinde (Ingiltere) sporcularin anaerobik performansini test etmek
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i¢in gelistirilmistir (Draper ve Whyte, 1997). Testte 35 metrelik mesafe 6
kez 10 saniyelik dinlenme aralari ile sprint atilarak tamamlanmugtir. Testte
kosulan her 35 metre saniye (0. 01) olarak kaydedilmistir.

Sekil 2.13. RAST olgiimleri

Sporcularin RAST sonucu elde edilen kosu siireleri kullanilarak;
Maksimum gii¢, Ortalama gii¢ ve Yorgunluk Indeksi (fatique indeks-FI)
degerleri agagidaki formiillerle hesaplanmugtir (Draper ve Whyte, 1997):

Maksimum Giig¢ = Agirlik X Mesafe 2 + En iyl Zaman 3 (watt)

Ortalama Giig = Agirlik X Mesafe 2 <+ Ortalama Zaman 3 (watt)

Yorgunluk Indeksi = (Maksimum gii¢ - Minimum gii¢) +6 sprint igin
toplam stire (watt/sn)

Maksimum gii¢: En yiiksek gii¢ ¢ikiginin bir 6lgiisiidiir ve gii¢ ve
maksimum sprint hiz1 hakkinda bilgi saglar.

Ortalama gii¢: Skor ne kadar yiiksek olursa, sporcunun zaman iginde
anaerobik performansi koruyabilmesi de o kadar iyi olur.
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Yorgunluk Indeksi: Sporcu igin giiciin azaldigi hizi gosterir. Deger ne
kadar diisiik olursa, sporcunun anaerobik performanst siirdiirme yetenegi de
o kadar yiiksek olur.

2.3.11. Anket Formunun Degerlendirilmesi

Sezon sonu 15 giinliik antrenmansiz donem sonunda katihmcilara
doldurtulan anket, son 7 giinde en az 10 dk yapilan fiziksel aktivite ile ilgili
sorulardan olugmaktadir. Ankette, son hafta boyunca kag giin ve her bir giin
i¢in kag dakika 1) Agir fiziksel aktivite (AFA), 2) Orta yogunlukta fiziksel
aktivite (OFA), 3) Yiiriiyiig (Y) yapildig: tespit edilmektedir.

Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in MET yontemi kullanilmaktadir.
1 MET=3,5 ml/kg/dk’dir. Dinlenme aninda her bir kisi viicut agirhginin 1
kilogrami bagina bir dakikada 3,5 ml oksijen titketmektedir. IPAQ, AFA= 8.0
MET, OFA = 4.0 MET, Y=3.3 MET olarak harcandigini kabul etmektedir.
Her bir kiginin haftada kag giin ve ne kadar siire ile AFA, OFA ve Y yaptigini
tespit ederek bu ti¢ farkli fiziksel aktiviteden harcanan toplam MET miktari
hesaplanmaktadir. Fiziksel Aktivite diizeyi 3 kategoride belirlenmektedir
(Orztiirk, 2005).

I kategori: Inaktif olanlar: <600 MET-dk/hf
IT kategori: Minimum Aktif olanlar: >600 — 3000 MET-dk/hf

IIT kategori: HEPA(Saglik arttirici fiziksel aktivite) aktif olanlar: >3000
MET-dk/hf

2.3.12. Verilerin Analizi

Veriler bilgisayar ortaminda SPSS 22 (SPSS Inc.,Chicago) istatistik paket
programu kullanilarak degerlendirilmigtir. Katihmcilara ait antropometrik
olgtim sonuglari, fizyolojik parametre degerleri ve testler sonucu elde edilen
degerler aragtirmanin degiskenleri olarak kabul edilmigtir. Verilerin analizinde
tiim degiskenler igin ortalama ve standart sapma hesaplanmistir. Kisa stireli
detraining olglimlerinden elde edilen verilerin normallik dagilimina “One-
sample Kolmogorov-Simirnov Testi” kullanilarak bakilmigtir. Normal
dagilim gosteren veriler “Paired-Samples T Test kullanilarak kargilagtiriimistur.
Normal dagihim gostermeyen veriler ise non parametrik Wilcoxon testi
kullanilarak kargilastirilmigtir. Flamingo denge testi skalar bir olgiim olmasi
nedeniyle normallik dagilimina bakilmaksizin non parametrik Wilcoxon
testi kullanilarak karsilagtirilmistir. Uzun siireli detraining ol¢iimlerinden
elde edilen verilerin normallik dagilimma da “One-sample Kolmogorov-
Simirnov Testi” kullamilarak bakilmugtir. Normal dagilim gosteren tekrarh
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olgtimverileri ise “Tekrarh Olgiimlerde Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
” kullanilarak degerlendirilmigtir. ANOVA Kkiiresellik varsayimini test etmek
igin Mauchly’s Test of Sphericity kullanilmigti. Mauchly’s Sphericity
testinde p < 0,05 oldugunda kiiresellik varsayimi yerine gelmemis kabul
edilmis ve Epsilon degerine bakilmigtir. Epsilon degerinin 0,75ten biiyiik
oldugu durumlarda “Huynh-Feldt” degeri, kiigiik oldugu durumlarda
“Greenhouse-Geisser” degeri kullanilmigtir. Mauchly’s Sphericity testinde p
> 0,05 oldugunda ise kiiresellik varsayiminin yerine geldigi kabul edilmis ve
“Sphericity Assumed” degeri kullanilmugtir. Daha sonra veriler Bonferroni
diizeltmesi kullanilarak 0,05 anlamlihk diizeyinde degerlendirilmistir.
Ikinci boliimde “One-sample Kolmogorov-SimirnovTesti’ne gore normal
dagilim gostermeyen veriler ise “Friedman Tekrarh Olgiimlerde Varyans
Analizi” kullanilarak degerlendirilmistir. Friedman Testine gore fark bulunan
verilerde farkin hangi veriden kaynaklandiginin bulunmasi igin “Wilcoxon
Eslestirilmis Tki Ornek Testi® kullanimistir. “Wilcoxon Testi®yle ikili
kargilagtirmalar yapilmig, 6 adet ikili kargilagtirma “Bonferroni” diizeltmesi
kullanilarak degerlendirilmistir (p=0,05/6).



BOLUM 3

3. Bulgular

Caligmanin bulgular1 hipotez sirasina gore agsagida gosterilmistir. Bu
boliimde 6ncelikli olarak 17 katilimciya ait devre arasi kisa siireli antrenmansiz
doneme ait veriler daha sonra ise sezon sonu uzun siireli antrenmansiz
doneme ait veriler ve istatistiki analiz sonuglari tablolar halinde sunulmustur.

3.1. Katilimcilarin Fiziksel Ozellikleri

Katilimcilarin fiziksel ozellikleri gizelge 3.1°de verilmistir.

Cizelge 3.1. Katdunciarmn fiziksel ozelliklerine ait ovtalama ve standart sapmalar

N ORTALAMA STANDART SAPMA
Yas (yil) 17 17,75 0, 67
Boy (cm) 17 176,17 6, 46
Viicut Agirlig: (kg) 17 69, 70 8,16
Viicut Yag Yiizdesi (%) 17 15, 26 2,80
Antrenman Yas1 (yil) 17 6, 33 1,77

3.2. Katilimcilarin Fiziksel ve Fizyolojik Bulgular:

Katilimcilara ait fiziksel ve fizyolojik bulgu sonuglart agsagida
gosterilmektedir.

51
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DEVRE ARASI VUCUT AGIRLIGI (kg)
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Sekil 3.1. Katidumcilavin devre avasy son mag oncesi (1. olgiim) ve on giinliik devre avase
tatili sonvasy (2. olgiim) viicut afwlyie olgiimleri ovtalama ve standart sapmalart.
(n=17)

Sekil 3.1’de goriildiigli lizere sezonun devre arasi son magindan 6nce
yapilan 1. 6lglimde viicut agirhigr ortalama ve standart sapmast 69,75+8,17
kg iken on giinliik devre arasi tatili sonrasinda yapilan 2. 6l¢timde viicut
agirhigr ortalama ve standart sapmasi 69,82+7,98 kg olarak oOlgiilmustiir.
Yapilan One-Sample Kolmogorov-Simirnov testinde 1. 6l¢iim ile 2. 6l¢iim
sonuglarinin normal dagiim gosterdigi belirlenmistir (p>,05). Viicut
agirhigr olgiim sonuglarinin normal dagildig: belirlendikten sonra, sonuglar:
kargilagtirmak igin “Paired Samples t test” kullanilmugtir. “t testi” sonuglarina
gore; viicut agiriginin 1. olgiimii ile 2. 6l¢lim sonuglart arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmamistir (t=-,423; p=,678).
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DEVRE ARASI VUCUT YAG YUZDESI (%)
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Sekil 3.2. Katlumcilarin devre arast son mag oncesi (1. olgiim) ve on giinliik devre aras:
tatili sonvasy (2. olgiim) viicut yoyj yiizdesi olgiimleri ovtalama ve standart sapmalar.
n=17)

Sekil 3.2°de goriildiigli lizere sezonun devre arasi son magindan once
yapilan 1. Olgiimde viicut yag yiizdesi ortalama ve standart sapmasi
15,26+2,80 iken on giinliik devre arasi tatili sonrasinda yapilan 2. Olgiimde
viicut yag ylizdesi ortalama ve standart sapmasi 15,48+2,86 olarak
dlciilmiigtiir. Yapilan One-Sample Kolmogorov-Simirnov testinde 1. Olgiim
ile 2. Olgiim sonuglarinin normal dagihm gosterdigi belirlenmistir (p>,05).
Viicut yag vyiizdesi Olgiim sonuglarmm normal dagildigi belirlendikten
sonra, sonuglar1 kargilagtirmak igin “Paired Samples t test” kullanilmistir.
“t testi” sonuglarina gore; viicut yag ylizdesinin 1. Olgiimii ile 2. ol¢lim
sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (t=-
,893; p=,385).
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DEVRE ARASI 10 m SPRINT TESTI (sn)
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Sekil 3.3. Katiumceiarm devre avasy son mag oncesi (1. olgiim) ve on giinliik devre avas:
tatili sonvas (2. olgiim) 10 m sprint olgiimleri ovtalama ve standart sapmalary. (n=17)

Sekil 3.3’de goriildiigli lizere sezonun devre arasi son magindan 6nce
yapilan 1. 6lgiimde 10 m sprint testi ortalama ve standart sapmasi 1,74+0,05
sn iken on giinliik devre arasi tatili sonrasinda yapilan 2. 6lgtimde 10 m
sprint testi ortalama ve standart sapmas1 1,84 +,0,09 sn olarak olgtilmiistiir.
Yapilan One-Sample Kolmogorov-Simirnov testinde 1. olgtim ile 2. 6lgiim
sonuglarinin normal dagilm gostermedigi belirlenmigtir (p<,05). 10 m
sprint 6l¢iim sonuglarinin normal dagilim gostermemesi nedeniyle, sonuglari
kargilastirmak i¢in Paired Samples t testinin nonparametrik kargiligi olan
Wilcoxon testi kullanilmigtir. Wilcoxon testi sonuglarina gore; 10 m sprint
test zamanlarinin 1. dlgiimii ile 2. 6l¢lim sonuglar1 arasinda sprint zamaninin
artmasi yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (z=-3,000;
p=,003). Sprint siireleri uzamigstur.
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DEVRE ARASI 20 m SPRINT TESTI (sn)
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Sekil 3.4. Katduncarm devre avast son mag oncesi (1. olgiim) ve on giinliik devre avas:
tatili sonrasy (2. olgiim) 20 m sprint olgiimleri ovtalama ve standart sapmalars. (n=17)

Sekil 3.4’de goriildiigli {izere sezonun devre arast son magindan nce
yapilan 1. 6lgiimde 20 m sprint testi ortalama ve standart sapmasi 3,04 +0,08
sn iken on giinliik devre aras: tatili sonrasinda yapilan 2. 6lglimde 20 m
sprint testi ortalama ve standart sapmasi 3,14+0,13 sn olarak ol¢lilmiistiir.
Yapilan One-Sample Kolmogorov-Simirnov testinde 1. dlgiim ile 2. dlgiim
sonuglarinin normal dagiim gostermedigi belirlenmistir (p<,05). 20 m
sprint 6l¢iim sonuglarinin normal dagilim gostermemesi nedeniyle, sonuglari
kargilagtirmak i¢in Paired Samples t testinin nonparametrik karsiligi olan
Wilcoxon testi kullanilmugtir. Wilcoxon testi sonuglarina gore; 20 m sprint
test zamanlarinin 1. 6lgtimii ile 2. 6l¢lim sonuglar1 arasinda sprint zamaninin
artmasi yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (z=-2,769;
p=,000). Sprint siireleri uzamistir.
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DEVRE ARASI 30 m SPRINT TESTI (sn)
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Sekil 3.5. Katilumeiarm devre avasy son mag oncesi (1. olgiim) ve on giinliik devre avas:
tatili sonrass (2. olgiim) 30 m sprint olgiimleri ovtalama ve standart sapmalary. (n=17)

Sekil 3.5’de goriildiigli lizere sezonun devre arasi son magindan 6nce
yapilan 1. 6l¢iimde 30 m sprint testi ortalama ve standart sapmas1 4,25+0,12
sn iken on giinliik devre arasi tatili sonrasinda yapilan 2. 6lgtimde 30 m
sprint testi ortalama ve standart sapmasi 4,37+0,17 sn olarak olgilmiistiir.
Yapilan One-Sample Kolmogorov-Simirnov testinde 1. olgtim ile 2. 6lgiim
sonuglarinin normal dagilim gosterdigi belirlenmigtir (p>,05). 30 m
sprint Olgiim sonuglarinin normal dagildig: belirlendikten sonra, sonuglari
kargilastirmak i¢in “Paired Samples t test” kullanilmugtir. “t testi” sonuglarina
gore; 30 m sprint test zamanlarmin 1. olgimii ile 2. 6l¢iim sonuglar
arasinda sprint zamaninin artmast yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmugtur (t=-3,694; p=,002). Sprint siireleri uzamustir.
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DEVRE ARASI ARROWHEAD CEVIKLIK
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Sekil 3.6. Katilumcilarm devre avasy son mag oncesi (1. olgiim) ve on giinlisk devre avasy
tatili sonvasy (2. olgiim) Avvowhead Ceviklik testi ovtalama ve standart sapmalar.
(n=17)

Sekil 3.6’da goriildiigli lizere sezonun devre arasi son magindan 6nce
yapilan 1. 6lglimde Arrowhead geviklik testi ortalama ve standart sapmasi
8,44+0,20 sn iken on giinliik devre arasi tatili sonrasinda yapilan 2. dlgiimde
Arrowhead geviklik testi ortalama ve standart sapmasi 8,47+0,26 sn olarak
Olgiilmiigtiir. Yapilan One-Sample Kolmogorov-Simirnov testinde 1. 6l¢iim
ile 2. 6lgtim sonuglarinin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir (p>,05).
Arrowhead ¢eviklik testi sonuglarnin normal dagildigr belirlendikten
sonra, sonuglar1 kargilagtirmak igin “Paired Samples t test” kullanilmistir.
“t testi” sonuglarma gore; Arrowhead g¢eviklik testinin 1. Olgiimii ile 2.
Ol¢tim sonuglarr arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(t=,525; p=,607).
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Sekil 3.7. Katluncdarm devre arasy son mag oncesi (1. olgtim) ve on giinliik devre aras:
tatili sonvasy (2. olgiim) Aktif sigrama testi ortalama ve standart sapmalart. (n=17)

Sekil 3.7’de goriildiigii lizere sezonun devre arasi son magindan
once yapilan 1. ol¢iimde aktif sigrama testi ortalama ve standart sapmasi
39,86+4,22 cm iken on giinliik devre arasi tatili sonrasinda yapilan 2.
olglimde aktif sigram atesti ortalama ve standart sapmast 39,93+4,18 cm
olarak olgtilmiistiir. Yapilan One-Sample Kolmogorov-Simirnov testinde 1.
Olgiim ile 2. Ol¢iim sonuglarinin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir
(p>,05). Aktif sigrama testi sonuglarinin normal dagildig: belirlendikten
sonra, sonuglar1 kargilagtirmak igin “Paired Samples t test” kullanilmistir.
“t testi” sonuglarina gore; aktif sigrama testinin 1. ol¢timi ile 2. ol¢lim
sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamlt bir fark bulunmamistir (t=-
,136; p=,893).
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Sekil 3.8. Katilumceilarmn devre avase son mag oncesi (1. olgiim) ve on giinliik devre avasu
tatili sonvasy (2. olgiim) squat sigvama testi ovtalama ve standart sapmalari. (n=17)

Sekil 3.8’de goriildiigli {izere sezonun devre arast son magindan nce
yapilan 1. Olgiimde squat sigrama testi ortalama ve standart sapmast
36,19%£4,55 cm iken on giinliik devre arasi tatili sonrasinda yapilan 2.
Olgiimde squat sigramatesti ortalama ve standart sapmast 37,55+3,78 cm
olarak olgtilmiistiir. Yapilan One-Sample Kolmogorov-Simirnov testinde 1.
Olgiim ile 2. Olgiim sonuglarinin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir
(p>,05). Squat sigrama testi sonuglarinin normal dagildig: belirlendikten
sonra, sonuglar1 kargilastirmak i¢in “Paired Samples t test” kullanilmistir.
“t testi” sonuglarina gore; squat sigrama testinin 1. olgtimi ile 2. ol¢iim
sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (t=-
1,812; p=,089).
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Sekil 3.9. Katidumcilarin devre avasy son mag oncesi (1. olgiim) ve on giinliik devre avase
tatili sonvasy (2. olgiim) otur-evis testi ovtalama ve standavt sapmalart. (n=17)

Sekil 3.9°da goriildiigli lizere sezonun devre arasi son magindan 6nce
yapilan 1. 6lglimde otur-erig testi ortalama ve standart sapmas1 28,12+6,56
cm iken on giinliik devre arasi tatili sonrasinda yapilan 2. 6l¢iimde otur-
erig testi ortalama ve standart sapmasi 27,91+6,47 cm olarak olgtilmiistiir.
Yapilan One-Sample Kolmogorov-Simirnov testinde 1. 6l¢iim ile 2. 6l¢iim
sonuglarinin  normal dagilim gosterdigi belirlenmistir (p>,05). Squat
sigrama testi sonuglarinin normal dagildigr belirlendikten sonra, sonuglar
kargilagtirmak igin “Paired Samples t test” kullanilmugtir. “t testi” sonuglarina
gore; otur erig testinin 1. ol¢timii ile 2. 6l¢lim sonuglar: arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmamistir (t=,366; p=,719).
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Sekil 3.10. Katilumcdarm devre avast son mag oncesi (1. olgiim) ve on giinliik devre
avasy tatili sonvasy (2. olgiim) flamingo denge testi ortalama ve standart sapmalar:.
(n=17)

Sekil 3.10°da gortildiigii iizere sezonun devre arast son magindan 6nce
yapilan 1. 6lglimde flamingo denge testi diigme sayis1 ortalama ve standart
sapmast 8,18+4,3 iken on giinliikk devre aras: tatili sonrasinda yapilan 2.
olgiimde flamingo denge testi diigme sayis1 ortalama ve standart sapmasi
6,47+3,37 olarak oOl¢iilmiistiir. Flamingo denge testi skalar olgiim oldugu
i¢in, sonuglar: kargilagtirmak i¢in nonparametrik Wilcoxon testi kullanilmistur.
Wilcoxon testi sonuglarina gore; Flamingo denge testinin 1. olglimii ile 2.
Ol¢iim sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamlt bir fark bulunmamugtir
(z=-1,928; p=,054).



62 | Elit Geng Futbolcularda Segilmis Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerin Antvenmansiz Evvedeki...

DEVRE ARASI YOYO TESTI VO2 MAKS
ZZZZ “ DEGERLERI (ml/kg/dk)
50,00
40,00
30,00
EDEVRE

20,00 ARASI YOYO
o et vor
0.00 | . DEGERLERT

1.0kiim 2.0kiim

Sekil 3.11. Katilumceidarm devre avasy son mag oncesi (1. olgiim) ve on giinliik devre
arast tatili sonvasy (2. olgiim) YoYo testi VO2maks ovtalama ve standart sapmalar:.
m=17)

Sekil 3.11de goriildiigii iizere sezonun devre aras1 son magindan 6nce
yapilan 1. 6lglimde YoYo testi sonucu elde edilen VO2maks ortalama ve
standart sapmasi1 57, 30+3, 69ml/kg/dk iken on giinliik devre aras: tatili
sonrasinda yapilan 2. ol¢iimde YoYo testi sonucu elde edilen VO2maks
ortalama ve standart sapmasi 55,28 +2,63 ml/kg/dk olarak ol¢tilmiistiir.
Yapilan One-Sample Kolmogorov-Simirnov testinde 1. 6lglim ile 2. olglim
sonuglarinin normal dagilm gosterdigi belirlenmistir (p>,05). VO2maks
degerlerinin normal dagildig: belirlendikten sonra, sonuglar1 kargilastirmak
igin “Paired Samples t test” kullanilmustir. “t testi” sonuglarina gore;
VO2maks degerlerinin 1. 6lgtimii ile 2. 6l¢tim sonuglari arasinda VO2maksta
diisiig yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmugstur (t=5,560;
p=,000).
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Sekil 3.12. Katduncarm devve arasi son mag oncesi (1. olgiim) ve on giinliik devre
arasy tatili sonrasy (2. olgiim) kosu temelli anaerobik sprint testi (RAST) yorguniuk
indeksi ortalama ve standavt sapmalari. (n=17)

Sekil 3.12°de gortildiigii iizere sezonun devre aras1 son magindan 6nce
yapilan 1. 6lglimde kosu temelli anaerobik sprint testi (RAST) yorgunluk
indeksi ortalama ve standart sapmast 6,84+2,21 watt/sn iken on giinliik
devre arasi tatili sonrasinda yapilan 2. 6l¢iimde yorgunluk indeksi ortalama
ve standart sapmas1 6,59+2,02 watt/sn olarak olglilmiistiir. Yapilan One-
Sample Kolmogorov-Simirnov testinde 1. dl¢iim ile 2. 6l¢lim sonuglarinin
normal dagilim gostermedigi belirlenmigtir (p<,05). Kogu temelli anaerobik
sprint testi (RAST) yorgunluk indeksi sonuglarnin normal dagilim
gostermemesi nedeniyle, sonuglart kargilagtirmak igin Paired Samples t
testinin nonparametrik karsiligi olan Wilcoxon testi kullanilmugtir. Wilcoxon
testi sonuglarina gore; kosu temelli anaerobik sprint testi (RAST) yorgunluk
indeksi degerlerinin 1. 6l¢limii ile 2. 6lglim sonuglar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmamustir (z=-,142; p=,887).
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Sekil 3.13. Katdumcilarmn devre avasy son mag oncesi (1. olgiim) ve on giinliik devre
arass tatili sonvasy (2. olgiim) kosu temelli anaevobik sprint testi (RAST) ovtalama yiig
degerleri ovtalama ve standavt sapmalart. (n=17)

Sekil 3.13de goriildiigii tizere sezonun devre aras1 son magindan 6nce
yapilan 1. 6l¢iimde kogu temelli anaerobik sprint testi (RAST) ortalama giig
degerleri ortalama ve standart sapmasi 541,78 +64,09 watt iken on giinliik
devre arasi tatili sonrasinda yapilan 2. oOl¢iimde ortalama gili¢ degerleri
ortalama ve standart sapmasi 536,72+74,37 watt olarak Olglilmiistiir.
Yapilan One-Sample Kolmogorov-Simirnov testinde 1. 6l¢lim ile 2. 6l¢lim
sonuglarinin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir (p>,05). Kosu temelli
anaerobik sprint testi (RAST) ortalama gii¢ degerlerinin normal dagildig:
belirlendikten sonra, sonuglari kargilagtirmak igin “Paired Samples t test”
kullanilmigtir. “t testi” sonuglarina gore; kosu temelli anaerobik sprint testi
(RAST) ortalama gii¢ degerlerinin 1. 6lglimii ile 2. 6l¢iim sonuglar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (t=,730; p=,476).
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Sekil 3. 14. Katduncilarm devre avasi son mag oncesi (1. olgiim) ve on giinliik devre
arasy tatili sonvasy (2. olgiim) kosu temelli anaerobik sprint testi (RAST) ortalama giig
degerleri ovtalama ve standart sapmalar. (n=17)

Sekil 3.14de gortildiigii iizere sezonun devre aras1 son magindan 6nce
yapilan 1. 6lgiimde kogu temelli anaerobik sprint testi (RAST) maksimum
gii¢ degerleri ortalama ve standart sapmasi 653,53+83,58 watt iken
on giinliik devre arasi tatili sonrasinda yapilan 2. 6lgiimde maksimum
gii¢ degerleri ortalama ve standart sapmast 659,94+87,65 watt olarak
Olgiilmiigtiir. Yapilan One-Sample Kolmogorov-Simirnov testinde 1. 6l¢iim
ile 2. 6l¢tim sonuglarinin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir (p>,05).
Kosu temelli anaerobik sprint testi (RAST) maksimum gii¢ degerlerinin
normal dagildig: belirlendikten sonra, sonuglart kargilagtirmak igin “Paired
Samples t test” kullanilmugtir. “t testi” sonuglarina gore; kosu temelli
anaerobik sprint testi (RAST) maksimum gii¢ degerlerinin 1. dlgiimii ile 2.
Ol¢iim sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamugtir
(t=-,776; p=,449).
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Sekil 3.15. Katdunclarm sezon sonu ve antvenmansiz donemin (detvaining) 15.
giiniinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde olgiilen viicut agwlyj ovtalama ve standort
sapmalar. (n=17)

Sekil 3.15°de goriildiigli {izere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde yapilan 6lgtimlerde viicut agirhg:
ortalama ve standart sapmalar1 sirastyla 70,38+8,34 kg; 70,47+8,46kg;
70,67+8,3kg ve 71,17+8,69 kg olarak oOlgiilmiigtiir. Yapilan One-Sample
Kolmogorov-Simirnov  testinde 6l¢iim  sonuglarinin  normal  dagilim
gosterdigi  belirlenmigtir (p>,05). Viicut agirhgr olglim sonuglarinin
normal dagildig: belirlendikten sonra, sonuglart kargilagtirmak i¢in tekrarl
Olgiimlerde tek yonlii varyans analizi testi (ANOVA) uygulanmistir.
ANOVA sonuglarina gore olglimler arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (F 545=7,304; p=,002). Daha sonra farkin nereden
kaynaklandigi Bonferroni Post-Hoc testi ile 0,05 anlamliik diizeyi
kullanilarak degerlendirilmistir. Olgiimler degerlendirildiginde sezon sonu
oOlglimii ile detrainingin 45. giiniinde yapilan 6lgiim arasinda (p=,027) viicut
agirhginin artmast yoniinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.
Viicut agirhigindaki artig detrainingin 45. giinii itibariyle istatistiksel olarak
anlamli hale gelmigtir.
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Sekil 3.16. Katduncilarmn sezon sonu ve antvenmansiz donemin (detraining) 15.
grintinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde olgiilen viicut yayj yiizdesi ovtalama ve standarvt
sapmalart. (n=17)

Sekil 3. 16’da goriildiigii {izere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde yapilan 6lgtimlerde viicut yag yiizdesi
ortalama ve standart sapmalar1 sirastyla %15,14+2,86; %15,12+2,82;
%15,24+2,64 ve %15,53+2,95 olarak ol¢iilmiistiir. Yapilan One-Sample
Kolmogorov-Simirnov  testinde 6lglim  sonuglariin  normal  dagilim
gosterdigi belirlenmigtir (p>,05). Viicut yag yiizdesi 6lgiim sonuglarinin
normal dagildig: belirlendikten sonra, sonuglar1 kargilagtirmak igintekrarlt
Olgiimlerde tek yonlii varyans analizi testi (ANOVA) uygulanmistir.
ANOVA sonuglarina gore Olgiimler arasinda istatistiksel olarak anlaml fark
bulunmamugtir (F =2,088; p=,153).

(1,5648)
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Sekil 3.17. Katdunciarin sezon sonu ve antrenmansiz donemin (detraining) 15.
glintinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde olgiilen 10 m sprint testi ortalama ve standart
sapmalar. (n=17)

Sekil 3.17°de goriildiigli lizere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde yapilan 10 m sprint testi ortalama
ve standart sapmalari sirasiyla 1,82+0,05sn; 1,78+0,05 sn; 1,84+0 06 sn
ve 1,89+0,09 sn olarak Olgiilmiistiir. Yapilan One-Sample Kolmogorov-
Simirnov testinde Olgiim sonuglarinin  normal dagilim  gostermedigi
belirlenmistir (p<,05). Bu nedenle veriler parametrik olmayan Friedman
Tekrarli  Olgiimlerde Varyans Analizi uygulanarak kargilagtirilmistir,
Friedman testi sonuglarina gore ol¢limler arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark bulunmustur (x*=33,635; p=,000). Daha sonra farkin nereden
kaynaklandigy ikili kargilagtirmalar yapilarak Bonferroni Post-Hoc testi
ile degerlendirilmistir (p=0, 05/6). Olgiimler degerlendirildiginde sezon
sonu Ol¢iimii ile detrainingin 15. giiniinde yapilan 6lglim arasinda sprint
zamaninin kisalmas yoniinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmugtur
(z=-3,149; p=,002). Sezon sonu ile detrainingin 45. giiniinde yapilan
Olgiim arasinda sprint zamanmmnn artmast yoniinde istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmugtur (z=-3,101; p=,002). 10 m sprint zamaninda, 15.
giinliik Detraining itibariyle sezon sonuna gore anlaml diizelme; 45 giinliik
detraining itibariyle sezon sonuna gore anlamli bozulma tespit edilmigtir.
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Sekil 3.18. Katdunciarm sezon sonu ve antvenmansiz donemin (detraining) 15.
glindinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde olgiilen 20 m sprint testi ortalama ve standart
sapmalar. (n=17)

Sekil 3.18de goriildiigli {izere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde yapilan 20 m sprint testi ortalama
ve standart sapmalari sirastyla 3,11+0,10sn; 3,07+0,12 sn; 3,18+0,13 sn
ve 3 21+0,16 sn olarak olgtilmiistiir. Yapilan One-Sample Kolmogorov-
Simirnov  testinde Olgiim  sonuglarimin normal  dagilm  gosterdigi
belirlenmigtir (p>,05). 20 m sprint testi sonuglarinin normal dagildig
belirlendikten sonra, sonuglar1 kargilastirmak igin tekrarli 6lglimlerde tek
yonlii varyans analizi testi (ANOVA) uygulanmisti. ANOVA sonuglarina
gore Ol¢limler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (F ;o
=17,833; p=,000). Daha sonra farkin nereden kaynaklandig1 Bonferroni
Post-Hoc testi ile 0,05 anlamlilik diizeyi kullamilarak degerlendirilmistir.
Olgiimler degerlendirildiginde sezon sonu &lgiimii ile detrainingin 30.
giiniinde (p=,037) ve detrainingin 45. giiniinde (p=,004) yapilan 6lgtimler
arasinda sprint zamaninin artmasi yoniinde istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmugtur. 20 m sprint zamaninda sezon sonuna gore detrainingin 30.
giinii itibariyle bozulma baglamig ve detrainingin 45. giinii itibariyle de
¢Okils devam etmigtir.
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Sekil 3.19. Katilumcilarn sezon sonu ve antrenmansiz donemin (detraining) 15.
ginidinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde olgiilen 30 m sprint testi ortalama ve standart
sapmalar. (n=17)

Sekil 3.19°da goriildiigli lizere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde yapilan 30 m sprint testi ortalama
ve standart sapmalar1 sirasiyla 4,33+0,14sn; 4,27+0,12 sn; 4,360, 16
sn ve 4,39+0,19 sn olarak Olgiilmiigtiir. Yapilan One-Sample Kolmogorov-
Simirnov testinde Ol¢iim sonuglarimin  normal  dagilm  gosterdigi
belirlenmigtir (p>,05). 30 m sprint testi sonuglarinin normal dagildig:
belirlendikten sonra, sonuglar1 karsilastirmak igin tekrarli olgiimlerde tek
yonlii varyans analizi testi (ANOVA) uygulanmigtir. ANOVA sonuglarina
gore Slgimler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmugtur (F | ;o
=5,400; p=,014). Daha sonra farkin nereden kaynaklandigr Bonferroni
Post-Hoc testi ile 0,05 anlamlilik diizeyi kullamilarak degerlendirilmistir.
Olgiimler degerlendirildiginde sezon sonu &lgiimii ile detrainingin 15., 30.
ve 45. giinlerinde yapilan olglimler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamugtir. 30 m sprint zamanlarinda tespit edilen fark; Detrainingin
15. giiniinde yapilan 6lgiim ile detrainingin 30. (p=,002) ve detrainingin
45. giintinde (p=,050) yapilan 6lgiimler arasinda, sprint zamaninin artmasi
yoniindeki istatistiksel olarak anlamli farktan kaynaklanmaktadir.
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Sekil 3.20. Katdunclarm sezon sonu ve antvenmansiz donemin (detraining) 15.
grimidinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde olgiilen Arvowhead ceviklik testi ortalama ve
standart sapmalary. (n=17)

Sekil 3.20°de goriildiigli {izere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde yapilan Arrowhead geviklik testi
ortalama ve standart sapmalar1 sirasiyla 8,47+0,21sn; 8,44+0,20 sn;
8,45+0,24 sn ve 8,67+0,27 sn olarak olgiilmiistiir. Yapilan One-Sample
Kolmogorov-Simirnov  testinde 6lg¢iim  sonuglarinin  normal  dagilim
gosterdigi belirlenmistir (p>,05). Arrowhead ¢eviklik testi sonuglarinin
normal dagildig: belirlendikten sonra, sonuglar1 kargilagtirmak igintekrarli
Olgiimlerde tek yonlii varyans analizi testi (ANOVA) uygulanmistir.
ANOVA sonuglarina gore oOlglimler arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmugtur (F 20048) =2,213; p=,001). Daha sonra farkin nereden
kaynaklandigi Bonferroni Post-Hoc testi ile 0,05 anlamhlik diizeyi
kullanilarak degerlendirilmistir. Olglimler degerlendirildiginde sezon sonu
oOlgtimii ile detrainingin 45. Giiniinde yapilan 6lgiim arasinda (p=,024) sprint
zamaninin artmasi yoniinde istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur.
Ceviklik performansinda istatistiksel olarak anlamli bozulma Detrainingin
45. giiniinde yapilan 6lgiim ile tespit edilmistir.
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Sekil 3. 21. Katduncilarm sezon sonu ve antvenmansiz donemin (detraining) 15.
giimidinde, 30. gitniinde ve 45. giiniinde olgiilen Aktif sigrama testi ovtalama ve standavt
sapmalar. (n=17)

Sekil 3.21°de goriildiigli lizere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde yapilan Aktif sigrama testi ortalama
ve standart sapmalari sirastyla 38,09+ 3,94cm; 37,92+3,77 cm; 37,82+4,06
cmve 35,48+4,01 cm olarak 6lgtilmiistiir. Yapilan One-Sample Kolmogorov-
Simirnov testinde 6l¢tim sonuglarinin normal dagilim gosterdigi belirlenmigtir
(p>,05). Aktif sigrama testi sonuglarinin normal dagildig: belirlendikten
sonra, sonuglar1 kargilagtirmak igin tekrarl olgiimlerde tek yonlii varyans
analizi testi (ANOVA) uygulanmigti. ANOVA sonuglarina gore olgtimler
arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunmugtur (F, . =9,434;
p=,002). Daha sonra farkin nereden kaynaklandigi Bonferroni Post-Hoc
testi ile 0,05 anlamlilik diizeyi kullanilarak degerlendirilmigtir. Olglimler
degerlendirildiginde sezon sonu Olgiimii ile detrainingin 45. giiniinde
yapilan ol¢iim arasinda (p=, 004) sigrama yiiksekliginin azalmas1 yoniinde
istatistiksel olarak anlamh fark bulunmustur. Aktit sigrama yiiksekliginde
istatistiksel olarak anlamli bozulma detrainingin 45. Giinii yapilan lgiimde
tespit edilmistir.
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Sekil 3.22. Katdunclarm sezon sonu ve antvenmansiz donemin (detraining) 15.
gindinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde olgiilen Squat sigrama testi ortalama ve
standart sapmalart. (n=17)

Sekil 3.22°de goriildiigli {izere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde yapilan Squat sigrama testi
ortalama ve standart sapmalar1 sirastyla 36,02+3,38 cm; 36,07+3,82 cm;
35,21+4,64 cm ve 33,94+3,97 cm olarak 6l¢iilmiistiir. Yapilan One-Sample
Kolmogorov-Simirnov testinde 6l¢iim sonuglarinin normal dagilim gosterdigi
belirlenmistir (p>,05). Squat sigrama testi sonuglarinin normal dagildig:
belirlendikten sonra, sonuglar1 karsilastirmak ic¢in tekrarli Slgiimlerde tek
yonlii varyans analizi testi (ANOVA) uygulanmisti. ANOVA sonuglarina
gore olgtimler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmugtur (F .o
=6,166; p=,008). Daha sonra farkin nereden kaynaklandigr Bonferroni
Post-Hoc testi ile 0,05 anlamlilik diizeyi kullamilarak degerlendirilmistir.
Olgiimler degerlendirildiginde sezon sonu &lgiimii ile detrainingin 45.
giiniinde yapilan 6l¢iim arasinda (p=,028) sigrama yiiksekliginin azalmasi
yoniinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmugtur. Squat sigrama
yiksekliginde istatistiksel olarak anlamli bozulma detrainingin 45. Giinii
yapilan olgtimde tespit edilmigtir.
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Sekil 3.23. Katdunclarm sezon sonu ve antvenmansiz donemin (detvaining) 15.
Yliniinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde olgiilen Otur evis testi ortalama ve standarvt
sapmalar. (n=17)

Sekil 3.23°de goriildiigli lizere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde yapilan Otur erig testi ortalama ve
standart sapmalari sirasiyla 27,97 +6 43cm; 27,52+6,18cm; 27,44+6,23cm
ve 26,08x7,11 cm olarak olgiilmiigtiir. Yapilan One-Sample Kolmogorov-
Simirnov testinde Olgiim sonuglarinin  normal dagilm gostermedigi
belirlenmigtir (p<,05). Bu nedenle veriler parametrik olmayan Friedman
Tekrarli  Olgiimlerde Varyans Analizi uygulanarak kargilagtirilmistur,
Friedman testi sonuglarina gore olglimler arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark bulunmamugtir (x*=7,796; p=,051).
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Sekil 3.24. Katduncdarm sezon sonu ve antvenmansiz donemin (detraining) 15.
glindinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde olgiilen Flamingo denge testi ovtalama ve
standart sapmalars. (n=17)

Sekil 3.24°de goriildiigli {izere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde yapilan Flamingo denge testi diigme
sayis1 ortalama ve standart sapmalart sirasiyla 5,88+2,61; 5,29+2.11;
5,11+2,47 ve 5,82+2,78 diisme olarak olglilmiistiir. Flamingo denge
testi Ol¢iimiiniin skalar sonuglar icermesi nedeniyle normallik dagilimina
bakilmamug, veriler parametrik olmayan Friedman Tekrarli Olgiimlerde
Varyans Analizi uygulanarak kargilagtirilmistir. Friedman testi sonuglarina
gore Ol¢limler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir
(x*=4,455; p=,216).
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Sekil 3.25. Katduncilarm sezon sonu ve antvenmansiz donemin (detvaining) 15.
glintinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde olgiilen YoXo testi VO2maks ovtalama ve
standart sapmalar:. (n=17)

Sekil 3.25°de goriildiigli lizere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde yapilan YoYo testi VO2maks ortalama
ve standart sapmalart sirasiyla 56,14+2,86 ml/kg/dk; 55,73+3,46 ml/kg/
dk; 54, 61+2,94 ml/kg/dk; ve 52,78+2,91 ml/kg/dk; olarak olgtilmiistiir.
Yapilan One-Sample Kolmogorov-Simirnov testinde Olgiim sonuglarinin
normal dagilm gosterdigi belirlenmistir (p>,05). YoYo testi VO2maks
sonuglarinin normal dagildig: belirlendikten sonra, sonuglar1 kargilagtirmak
igin tekrarli Olglimlerde tek yonli varyans analizi testi (ANOVA)
uygulanmigti. ANOVA sonuglarina gore Olgiimler arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmugtur (F , =34,072; p=,000). Daha sonra
farkin nereden kaynaklandigi Bonferroni Post-Hoc testi ile 0,05 anlamlilik
diizeyi kullanilarak degerlendirilmistir. Olgiimler degerlendirildiginde
sezon sonu oOl¢limii ile detrainingin 30. giinii (p=,000) ve detrainingin 45.
giiniinde yapilan 6lgiimler (p=,000) arasinda VO2maksin azalmasi yoniinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmugtur. VO2maksta detrainingin 30.
Giinii itibariyle istatistiksel olarak anlamli azalma meydana gelmis, diisiis 45.
Giin itibariyle devam etmistir.
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Sekil 3.26. Katdunciarm sezon sonu ve antvenmansiz donemin (detraining) 15.
gliniinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde olciilen kosu temelli anaevobik sprint testi
(RAST) yorguniuk indeksi ortalama ve standart sapmalari. (n=17)

Sekil 3.26°da goriildiigli {izere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde Olgiilen kosu temelli anaerobik
sprint testi (RAST) yorgunluk indeksi ortalama ve standart sapmalari
sirastyla 6,93+2,43 watt/sn; 7,36+4,58 watt/sn; 6,35+1,52 watt/sn ve
5,37+1,69 watt/sn olarak Olgiilmiistiir. Yapilan One-Sample Kolmogorov-
Simirnov testinde Olglim sonuglariin  normal dagihm gostermedigi
belirlenmigtir (p<,05). Bu nedenle veriler parametrik olmayan Friedman
Tekrarh  Olgiimlerde Varyans Analizi uygulanarak kargilagtirilngtir.
Friedman testi sonuglarina gore Olgiimler arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmugtur (x*=8,012; p=,006). Daha sonra farkin nereden
kaynaklandigy ikili kargilagtirmalar yapilarak Bonferroni Post-Hoc testi ile
degerlendirilmistir (p=0,05/6). Olgiimler degerlendirildiginde, yorgunluk
indeksi degerinde olumlu yoniinde istatistiksel olarak anlamli farkin sezon
sonu Ol¢timii ile detrainingin 45. giiniinde yapilan 6l¢iim arasindaki farktan
kaynaklandig1 bulunmustur (z=-2,769; p=,000).
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Sekil 3.27. Katdluncilarmn sezon sonu ve antrenmansiz donemin (detraining) 15.
glintinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde olgiilen kosu temelli anaevobik sprint testi
(RAST) ortalaman giic ovtalama ve standart sapmalart. (n=17)

Sekil 3.27°de goriildiigli lizere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde Olgiilen kosu temelli anaerobik
sprint testi (RAST) ortalama gii¢ ortalama ve standart sapmalar sirastyla
520,42+73.69 watt; 479,35+84.81 watt; 487,46+884 watt ve
437,11£87,51 watt olarak ol¢iilmiistiir. Yapilan One-Sample Kolmogorov-
Simirnov testinde Olgiim sonuglarinin  normal dagilm gostermedigi
belirlenmigtir (p<,05). Bu nedenle veriler parametrik olmayan Friedman
Tekrarh  Olgiimlerde Varyans Analizi uygulanarak kargilagtirilmustir,
Friedman testi sonuglarina gore olglimler arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark bulunmustur (x*=28,341; p=,000). Daha sonra farkin nereden
kaynaklandigy ikili kargilastirmalar yapilarak Bonferroni Post-Hoc testi
ile degerlendirilmistir (p=0,05/6). Olgiimler degerlendirildiginde sezon
sonu Ol¢iimii ile detrainingin 30. (z=-2,675; p=,007) ve 45. giinlerinde
(z=-3,621; p=,000) yapilan Ol¢limler arasinda ortalama gii¢ degerinin
azalmas1 yoniinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Ortalama
gii¢ degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bozulma detrainingin 30 giinii
itibariyle baglamig ve bozulma 45. Giin itibariyle de devam etmistir.
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Sekil 3.28. Katdunclarm sezon sonu ve antvenmansiz donemin (detraining) 15.
grindinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde olgiilen kosu temelli anaerobik sprint testi
(RAST) maksimum gii¢ ovtalama ve standart sapmalari. (n=17)

Sekil 3.28de goriildiigli {izere sezon sonu ve sezon bittikten sonra
detrainingin 15., 30., ve 45. giinlerinde Olgiilen kosu temelli anaerobik
sprint testi (RAST) maksimum gii¢ ortalama ve standart sapmalari sirastyla
648,36+104,69 watt; 628,81+160,36 watt; 600,26+85.56 watt ve
547,61+88,70 watt olarak ol¢iilmiistiir. Yapilan One-Sample Kolmogorov-
Simirnov testinde Ol¢lim sonuglarinin  normal dagihm gostermedigi
belirlenmistir (p<,05). Bu nedenle veriler parametrik olmayan Friedman
Tekrarli  Olgiimlerde Varyans Analizi uygulanarak kargilagtirilmistir,
Friedman testi sonuglarina gore ol¢limler arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark bulunmustur (x*=24,176; p=,000). Daha sonra farkin nereden
kaynaklandigy ikili kargilagtirmalar yapilarak Bonferroni Post-Hoc testi
ile degerlendirilmistir (p=0,05/6). Olgiimler degerlendirildiginde sezon
sonu oOl¢iimii ile detrainingin 30. (z=-3,006; p=,003) ve 45. giinlerinde
(z=-3,574; p=,000) yapilan Olgiimler arasinda maksimum gii¢ degerinin
azalmasi yoniinde istatistiksel olarak anlaml fark bulunmugtur. Maksimum
gii¢ degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bozulma detrainingin 30 giinii
itibariyle baglamig ve bozulma 45. Giin itibariyle de devam etmistir.
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Cizelge 3.2. Katidunciarmn sezon sonu fiziksel aktivite degjerlendivme anketi sonuglar:

N | ORTALAMA | STANDART
SAPMA

AGIR FIZIKSEL AKTIVITELER 17 748,23 617,69
(MET-DK/HF)

ORTA YOGUNLUKTA FIZIKSEL 17 108,23 160,32
AKTIVITELER (MET-DK/HF)

YURUYUS (MET-DK/HF) 17 824,02 309,81
TOPLAM (MET-DK/HF) 17 1680,50 626,99

Cizelge 3.2°de goriildiigii tizere; katilimcilarin sezon sonu fiziksel aktivite
degerlendirme anketinden elde edilen toplam MET degeri 1680,50+£626,99-
dk/hf olarak hesaplanmugtir. IPAQ’a gore katilimcilarin haftalik fiziksel
aktivite diizeyleri II kategori: “Minimum aktif olanlar (>600 — 3000 MET-
dk/hf)” olarak belirlenmistir.

Cizelge 3.3. Katdunciarmn devve avasy son mag oncesi (1. olgtim) ve on giinliik devre
arvasy tatili sonvasy (2. olgiim) olgiimleri ovtalama ve standavt sapma kavsilastirmalar:

Devre arasi 1.6l¢iim | Devre arasi 2.6l¢lim
N=17 t/z Degeri p
% SS X SS
Viieut Airlig (kg) 69,75 8,17 69,82 798 | t=-0423 | 0,678
Viieut Yag Yiizdesi (%) 15,26 2,80 15,48 2,86 | =-0,893 | 0,385
10'm (sn) 1,74 0,05 1,84 0,09 |*z=3,006| 0,003
20 m (sn) 3,04 0,08 3,14 0,13 |*2z=-2,769| 0,006
30 m (sn) 424 0,12 437 0,17 | *t=-3,694| 0,002
Arrowhead Ceviklik Testi (sn) 8,44 0,20 8,47 026 | t=-0,525 | 0,607
Aktif Sigrama (cm) 39,86 422 39,93 418 | t=0,136 | 0,893
Squat Sigrama (cm) 36,19 4,55 37,55 3,78 | t=-1812 | 0,089
Otur-Eris Testi (cm) 28,12 6,56 27,91 647 | =0366 | 0,719
Flamingo Denge testi (diigme sayist) | ¢ g 4,30 6,47 337 | 2=1,928 | 0,054
Yo-Yo Testi VO2maks (ml/kg/dk) 57,30 3,69 5528 2,63 | *£5,560 | 0,000
RAST YorgunlukIndeksi (watvsn) | g4 | 221 | 659 | 2,02 |z=-0,142 | 0,887
RAST Ortalama Gilg (watt) 54178 | 6409 | 536,72 | 7437 | t=0730 | 0,476
RAST Maksimum Gilg (watt) 653,53 | 83,58 | 65994 | 87,65 | t=-0,776 | 0,449
o Istatistiksel olarak anlaml1 fark bulunan élgiimler (p<0,05)
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Cizelge 3.4. Katdluncdarmn sezon sonu ve antrenmansiz donemin (detraining) 15.

gliniinde, 30. giiniinde ve 45. giiniinde yapilan olgiimlerine ait orvtalama ve standart
sapma kavsidastiwmalar:
Sezon sonu Detraining 15.giin | Detraining 30.glin | Detraining 45.giin
N=17 F/x2 P
X SS X SS X SS X SS
Viicut Agirlig (kg) 70,38 8,34 70,47 8,46 70,67 8,30 *71,17 8,69 Fo45=7,304 | 0,002
Vicut Ya Yiizdesi (%) 1504 | 286 | 1502 | 282 | 1524 | 264 | 1553 | 295 | Fseu=2088 | 0,153
10m (sn) 182 | 005 | =178 | 005 | 184 | 006 | *189 | 009 | 33635 | 0,000
20 m (sn) 301 | 010 | 3,07 | 012 | %818 [ 013 | 321 | 016 | Faay=17.833 | 0,000
30 m (sn) 433 | 014 | 427 | 012 | 436 | 016 | 439 | 019 | Fueum=5.400 | 0,014
Arrowhead Geviklik Testi (sn) 847 | 021 | 844 | 020 | 845 | 024 | 6l | 027 | Fomw=9.213 | 0,001
AKtF Sigrama (cm) 3809 | 394 | 3792 | 3,77 | 3782 | 406 | 3548 | 401 | Fquu=0.434 | 0,002
Squat Sigrama (cm) 3602 | 338 | 3607 | 382 | 3521 | 464 | %3394 | 397 | Fueu=6,166 | 0,008
Otur-Eris Testi (em) 2797 | 643 | 2752 | 618 | 2744 | 623 | 2608 | 711 | x-7796 |00
Flamingo Denge testi (diisme sayist) | 5,88 2,61 5,29 2,11 5,11 247 5,82 2,78 X=4,455 | 0,216
Yo-Yo Testi VO2maks (mi/kg/d) | 56,14 | 2,86 | 5573 | 346 | *54.61 | 294 | 5278 | 291 | Fauy=34072 | 0,000
RAST Yorgunluk indeksi (watt/sn) 6,93 2,43 7,36 4,58 6,35 1,52 R 1,69 X*=8,012 0,000
RAST Ortalama Giig (wat) 52042 | 73,69 | 47935 | 84,81 |*487.46 | 8840 | 43711 | 8751 | x=28341 | 0.000
RAST Maksimum Gig (watt) 64836 | 104,69 | 62881 | 16036 |*600.25 | 8556 | 547.61 | 88,70 | 24176 | 0.000

*

Sezon sonuna gore istatistiksel olarak olumsuz anlaml farklarn basladig bolimler

*x

Sezon sonuna gore istatistiksel olarak olumlu anlamh farklarm basladigi bolimler
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Sekil 3.29. Katdunciarm kisa ve uzun sigveli antvenmansiz donemlerine ait verilerin
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BOLUM 4

4. Tartigma

Elit gen¢ futbolcularin segilmis fiziksel ve fizyolojik 6Ozelliklerinin
antrenmansiz evredeki (detraining) donemsel degisimlerinin incelenmesi
amaciyla yapilan bu ¢alismada, katilimcilardan elde edilen fiziksel ve motorik
ozellikler literatiirde yer alan benzer galiymalarda elde edilen o6zellikler ile
genelde benzerdir.

Kokli ve ark. (2009) bir grup geng futbolcu ile gergeklestirdikleri
caliymalarinda; boy uzunlugunu 172,80 cm, viicut agirhigini 64,10 kg,
Yapici ve ark. (2016) boy uzunlugunu 177,19cm, viicut agirhginm 72,97 kg,
Ateg ve ark. (2007) ise boy uzunlugunu 171,75 cm, viicut agirhgini 68,66
kg, antrenman yagim 5, 67 yil olarak belirlemislerdir. Ozdemir (2013) 18
yag futbolcularda boy uzunlugunu 178,56 cm, viicut agirhgmi 71,83 kg,
yag oranini ise %13,53, olarak bulmustur. Yine, Arslan (2010), Al-Hazzaa
(2005), Sever ve Arslanoglu (2016), Ar1 ve ark. (2017) ve Abad ve ark.
(2016) "1n geng futbolculardan elde ettikleri degerler bu ¢aligma sonuglar ile
benzerlik tagimaktadir.

Benitez Sillero ve ark. (2015) geng futbolcularla yaptiklar1 galigmalarinda
Squat sigrama ortalamasini 38,63 c¢m, aktif sigramayi 42,48 cm, 10 m sprint
stiresini 1,69 sn ve 30 m sprint siiresini 4,19 sn olarak belirlemistir. Yapici
ve ark. (2016) geng futbolcularda 10 m sprint siiresini 1,80 sn, 30 m sprint
stiresini 4,25 sn, esnekligi 33,25 cm olarak bulmugstur. Sever ve Arslanoglu
(2016) 18 yag grubu futbolcularin 10 m sprint ortalama siiresini 1,73 sn, 20
m sprint siiresini 2,39 sn, 30 m sprint siiresini 4,41 sn olarak tespit etmistir.
Abad ve ark. (2016) geng futbolcularda 10 m sprint degerini 1,81 sn, 20 m
sprint degerini 3,10 sn, sigrama degerlerini ise 35,31 cm ve 36,62 cm olarak
belirlemigtir. Ates ve ark. (2007) geng futbolcularda esneklik degerlerini
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26,33 cm ve 30,29 cm, 30 m siirat degerlerini ise 4,80 sn ve 4,44 sn olarak
bulmuslardir. Ozdemir (2013) 18 yas futbolcularda 20 m sprint siiresini
2,87 sn, aktif sigrama degerini 38,00 cm squat sigrama degerini ise 35,11
cm olarak belirlemistir. Joo (2016) ise; arrowhead geviklik testi sonuglarin
sag taraf i¢in 8,03 sn ve 8,08 sn, sol taraf i¢in 8,05 sn ve 8,04 sn olarak
bulmugtur. Bu durumda; bu ¢alismada oOlgiimlerden elde edilen verilerin
ortalama degerleri evrendeki diger birgok 6rneklem ile uyumludur denilebilir.

Bu ¢aliymada, 10 giinliik devre arasi tatili gegiren sporcularin, tatil
Oncesi ve tatil sonrast viicut agirhiklar: ve viicut yag yiizdelerinde meydana
gelen degisimde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmazken, sezon
sonuna gore detrainingin 45. giiniinde viicut agirhgr agisindan anlamh
fark olugmus, yag oraminda ise anlamh bir farka rastlanmanustir. Olgiimler
degerlendirildiginde sezon sonu Olgiimii ile detrainingin 45. giiniinde
yapilan 6l¢lim arasinda (p=, 027) viicut agirhig: istatistiksel olarak anlamli
derecede artmistir. Sotiropoulos ve ark. (2009) detraining’e bagl olarak
viicut agirhgindaki degisimi inceleyen galigmalarinda, diizenli bir sekilde
antrenman yapmayan futbolcularin 4 hafta sonunda viicut agirhginda ve
vag oraninda anlamli artig tespit etmigtir. Abad ve ark. (2016) ise geng
futbolcularda 2 haftalik bir detraining siirecinin viicut agirhgina anlamh
bir etkisi olmadigini fakat yag oraninda anlamh bir artiga neden oldugunu
bildirmistir. Yine, Silva ve ark. (2016) derleme ¢aligmalarinda, kisa donem
detraining periyodunun viicut kompozisyonu iizerinde kiigiik miktarlarda,
uzun donem detraining’in ise orta derecede olumsuz etkilere sahip oldugunu
belirtmigtir. Requena ve ark. (2017) sezon ortasi, sezon sonu ve yeni sezonun
hazirlik periyodunun ilk giiniinde yaptiklar1 olgtimleri kargilagtirdiklarinda
viicut kompozisyonu agisindan ilk ve ikinci 6lgtim arasinda fark bulamazken,
ikinci Olgiimle tigiincii 6l¢lim arasinda gegen 7 haftalik bir siire sonunda
viicut kompozisyonu degerlerinde artig bulmuglardir. Bu ¢aligmada viicut
agirhigr ve yag orani ile ilgili elde edilen sonuglar literatiiriin bir kismu ile
uyumluyken bir kismi ile uyumsuzluk gostermektedir.

Devre arasinda on giinliik stire¢ iginde 1. 6lgtim ile 2. 6lglim sonuglari
kargilastirldiginda; ¢aligmada yer alan futbolcularin 10 m sprint test
sonuglarinda (z=-3,006; p=,003), 20 m sprint test sonuglarinda (z=-2,769;
p=,0006) ve 30 m sprint test sonuglarinda sprint zamaninin artmasi yoniinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmugtur (t=-3,694; p=,002). 1.
Ol¢lim ile 2. oOlgiim sonuglari arasinda, istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmugtur. On giinliik siireg sonunda sprint performans: gerilemigtir.
Sezon sonunda yapilan Olgiimler degerlendirildiginde ise; sezon sonu
Olgiimii ile detrainingin 15. giinii arasinda, 10 sprint siiresinin kisalmasi
yoniinde istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur (z=-3,149; p=,002).
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Sezon sonu ile detrainingin 45. giinii arasinda ise sprint siiresinin artmasi
yoniinde istatistiksel olarak anlaml fark bulunmugtur (z=-3,101; p=,002).

20 m sprint 6l¢tim sonuglart degerlendirildiginde ise; sezon sonu dl¢iimii
ile detrainingin 30. giiniinde (p=,037) ve detrainingin 45. giiniinde (p=,004)
olgim sonuglar1 arasinda, sprint siiresinin artmast yoniinde istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur. 20 m sprint zamaninda detrainingin 30.
giinii itibariyle bozulma baglamig ve devam etmistir.

30 m Olgiim sonuglar1 degerlendirildiginde; sezon sonu 6lglimiine gore,
45 giinliik antrenmansiz donemde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamigtir. 30 m sprint zamaninda sezon sonuna gore anlamli bir
gerileme olmamugstir. Detrainingin 15. giintinde yapilan 6l¢iim ile detrainingin
30. gilintinde (p=,002) ve detrainingin 45. giiniinde (p=,050) yapilan
Olgtimler arasinda sprint zamanmnin artmasi yoniinde istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmustur. Requena ve ark. (2017) sezon ortast ve sonu ile
kiyasladiklarinda detraining ile gegirilen siireg sonunda 15 m ve 30 m sprint
performansinda anlamli bir degisiklik olmadigini, Mujika ve Padilla (2000),
iyl antrene edilmig sporcularda kisa siireli detraining periyodunun sprint
performansi tizerinde olumsuz bir etkisinin olmadigini, Abad ve ark. (2016)
da iki haftalik detraining siirecinde geng futbolcularin sprint 6zelliklerinde
meydana gelen gerilemenin anlamli olmadigini bildirmistir. Amigo ve ark.
(1998) ile Caldwell ve Peters (2009) ise; 8 haftalik bir detraining periyodu
sonunda sprint performansinda anlamli bozulmalar oldugunu belirtmislerdir.
Joo (2016) ¢alismasinda bir haftalik detraining siirecinde 5 m, 10 m ve
20 m sprint performansinda diizelme, 30 m sprintte herhangi bir anlaml
degisim olmadigini, tekrarlayan sprint performanst ile yorgunluk indeksinde
ise bozulmalarin oldugunu tespit etmistir. Nakamura ve ark. (2012) ise;
futbolculardan olugan iki antrenman ve bir kontrol grubu tizerinde gegis
sezonunda 3 hafta siire ile yaptiklart ¢aligmalar1 sonucunda 5 m, 10 m ve
20 m sprint performansi agisindan gruplar arasi bir fark olmadigini ve her
lic grupta da performansta diisiisler oldugunu bildirmistir. Tlgili literatiir,
bu ¢aligmada elde edilen sonuglar1 genelde desteklemektedir. Sezon sonu 10
m sprint siireleri devre arasi birinci 6lglim sprint degerlerinden diistiktiir
(1,74 sn ile 1,82 sn). Dolayisiyla, esasen sezon sonu olgiim degerleri daha
kotiidiir. Sprint stireleri ile ilgili olarak sezon sonundan itibaren 15. giin
Olgtimiimlerindeki iyilesme; sezon boyunca sporcularin genel bir yorgunluk
i¢inde olduklari, 15 giinliik detraining periyodunun ise bu anlamda bir miktar
toparlanma sagladig ve bu toparlanmanin da 15. giindeki sprint degerlerinin
tyilesmesine neden oldugu seklinde yorumlanabilir. Bu ¢aliymada ¢eviklik
testinden elde edilen verilerin sprint verileriyle benzegmesi de bu yorumu
desteklemektedir. 15 giinliik dinlenmenin etkisiyle iyilesen sprint siirelerinde
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devaminda ortaya ¢ikan bozulmanin nedeni olarak, detraining siirecinin
uzamasi gosterilebilir.

Devre arasinda 10 giinliik stire ile gerceklesen detraining periyodu
sonucunda futbolcularin geviklik 6zelliklerinde meydana gelen degisimler
incelendiginde, Arrowhead ¢eviklik testinin 1. 6lgiim ile 2. 6l¢iim sonuglari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi bulunmusgtur. Sezon
sonunda ise; sezon sonu Olgiimii ile (p=,024) detrainingin 45. giiniinde
yapilan Ol¢iim arasinda ise sprint zamaninin artmasi yoniinde istatistiksel
olarakanlamli fark bulunmugtur. Joo (2016) ’nun ¢alismasinda, bir haftalik kisa
stireli detraining periyodu sonunda geviklik 6zelliginde anlaml bir diisiigiin
olmadig: bildirilmistir. Kisa siireli detraining periyodu igin, Herrero ve ark.
(2006) ile Nakamura ve ark. (2012)’min 3 haftalik kisa siireli antrenmansiz
doneme ait ¢aliyma sonuglar1 da bu durumu desteklemektedir. Ceviklik
konusunda uzun siireli detraining ile ilgili kisith sayidaki ¢aligmalardan
biri olan Caldwell ve Peters (2009)’in ¢alismasinda, 8 haftalik detraining
periyodundan sonra yari-profesyonel futbolcularin ¢eviklik 6zelliklerinde
orta dereceli diisiigler saptanmustir. Tlgili literatiir ile bu gahgma sonuglari
benzerlik gostermektedir.

Devre arasi detraining periyodunda aktif’ sigrama (t=-,136; p=,893)
ve squat sigrama (t=-1,812; p=,089) testlerinde 1. Ol¢timii ile 2. 6lgim
sonuglart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamugtir. Sezon
sonu detraining periyodunda gergeklestirilen lgiimden elde edilen sonuglar
degerlendirildiginde; aktif sigramada sezon sonu 6l¢limii ile detrainingin 45.
giiniinde yapilan 6l¢lim arasinda sigrama yiiksekliginin azalmasi yoniinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p=,004). Squat sigramada
da benzer sonuglar elde edilmistir (p=,028). Tlgili literatiir incelendiginde;
Hortobdgyi ve ark. (1993) kisa siireli detraining periyodu sonunda dikey
sigrama Ozelligindeki diigiisiin anlamli olmadigini bildirmigtir. Abad ve ark.
(2016) da iki haftalik bir detraining siireci sonunda, dikey sigrama mesafesinde
bir artig olsa da bu artigin istatistiksel olarak anlamli olmadigini belirtmigtir.
Yine, Requena ve ark. (2017) da 2 haftalik detraining periyodunun dikey
sigrama performansinda anlaml bir degisiklige yol agmadigini soylemektedir
Casajus (2001) da galigmasinda bu bilgiyi destekleyen bulgular elde etmigtir.
Uzun siireli detraining periyodun da ise Koundourakis ve ark. (2014) 6-8
haftalik periyotlarin, dikey sigrama performansinda orta derecede bir diistise
neden oldugunu belirlemiglerdir. Bu ¢aligmada elde edilen sonuglar ilgili
literatiir ile uyumludur.

Bu ¢alismada elde edilen esneklik verileri incelendiginde, devre arasi
kisa periyotta ve sezon sonu uzun periyotta herhangi bir anlamli degisimin
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olmadig belirlenmistir. Caldwell ve Peters (2009) Ingiliz futbolcularda uzun
stireli detraining periyodunun esneklik kapasitesini diigtirdiigiinii bildirmigtir.
Bu ¢alismada elde edilen veriler, esneklik konusunda bulunan tek kaynakla
uyumlu degildir. Adolesan donemde eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel
degisiklikler esnekligi etkileyebilir. 5-8 yaslar1 arasindaki erkeklerde esneklik
sabittir. 12-13 yaglarina ulagincaya kadar ise azalir, 13-15 yaglar1 arasinda
sabit kalir ve sonra 18 yagina kadar olan donemde arttigi bilinmektedir
(Diizgiin ve Baltaci, 2009; Pratt, 1989; Branta ve ark., 1984). “Esnekligin
18 yagina kadar dogal olarak artmasi” bilgisinden yola ¢ikilarak bu ¢aligmada
esneklikte meydana gelen azalmanin anlamli olmamasi, katilimcilarin benzer
yag ortalamasina sahip olmast ile agiklanabilir.

Denge ozelligi, kisa siireli ve wuzun siireli detraining agisindan
incelendiginde olglim sonuglart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamugti. Denge konusunda detrainingin etkileri konusunda
sporcularla yapilmig kisith sayida ¢aliymadan biri olan Dai ve ark. (2012) ’a
ait galiymada bir grup volaybolcunun aktif donemdeki denge 6zelliklerinin
detraining periyodundaki denge ozelliklerine gore daha iyi oldugu tespit
edilmistir. Bu ¢alismanin sonuglari ile Dai ve ark. (2012) °a ait ¢aliyma
sonuglar1 uyum gostermemektedir.

Bu ¢aliymada elde edilen VO2maks degerleri karsilastinldiginda, kisa ve
uzun siireli detraining periyotlarinin her ikisinde de VO2maks 6zelliginin
anlaml sekilde diistiigii belirlenmigtir. Hsu ve ark., (1999)’na ait bir
caliymada, 85 giin boyunca yilizme egzersizi uygulamadan deantrene edilen
18 erkek kolej yiiziiciisii, daha sonra giinde 3500-6000 m yiizdiiriilerek 91
giin boyunca reantrene edilmig, sonra 50 m ve 400 m serbest kulag itis giicii,
laktat ve laktat dehirogenaz parametreleri incelenmigtir. Antrenmansizlik
sonucu 50 m derecelerinin %3,4 ve 400 m derecelerinin %7 oraninda
kotiilestigi, kol kulag itig giiciiniin %12, 400 m zirve laktat seviyesinin %22
diistiigii tespit edilmistir. Retraining sonucu ise, 50 m zamanlar1 ve kol
kulag itig giicii antrenmansizlik 6ncesi 6lglim seviyelerine geri donemedigini
saptanmugtir. Yine, literatiirde yer alan birgok ¢aliymada kisa ya da uzun siireli
detraining periyotlarinin her ikisinin de aerobik dayanulilik kapasitesini
azalttigr bildirilmistir (Oliveira, 2000; Krustrup ve ark.,2006b;Thomassen
ve ark., 2010; Christensen ve ark., 2011; Nakamura ve ark., 2012; Silva
ve ark., 2016). Bu ¢aligmada elde edilen sonuglar literatiirle yiiksek oranda
benzerdir. Coyle ve ark. (1985)’a ait 7 dayaniklilik sporcusu iizerinde yapilan
bir aragtirma sonuglar1 incelendiginde, dayaniklilik kapasitesinde meydana
gelen diistisler gesitli nedenlere baglanmugtir: Deney grubuna antrenmani
birakmalarindan sonra 12., 21., 56. ve 84. giinlerde c¢esitli Ol¢limler
uygulanmugtir. Sabit siddetteki submaksimal egzersiz sirasindaki kalp atimu,
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solunum, gaz degisim orami ve kan laktat konsantrasyonu antrenmanin
birakilmasinin ilk 56 giintinde kademeli olarak arttig1, ardindan sabit diizeyde
kaldig1 sonucuna varidmistir. Degisiklikler antrenmanli iskelet kaslarindaki
mitokondriyal enzim aktivite diizeylerinde %40 diisiis ve toplam laktat
dehidrojenaz (LDH) aktivitelerinde %21 yiikselmeyle paralellik gosterdigini
belirtmiglerdir. Bu sonuca gore; dayanmikhilik kapasitesindeki detraining
periyoduna bagl diisiig, mitokondriyal enzim aktivite diizeylerindeki azalma
ve LDH aktivitelerindeki artmayla ilgili olabilir.

Tekrarlayan sprintler ve yorgunluk indeksindeki detraininge bagh
degisimler incelendiginde; kisa siireli degisim istatistiksel olarak anlamsizken,
uzun siireli detraining igin yorgunluk indeksi degerinin iyilesmesi yoniindeki
istatistiksel olarak anlamli farkin sezon sonu Olgiimii ile detrainingin 45.
giiniinde yapilan Ol¢iim arasindaki farktan kaynaklandigr bulunmustur.
Nakamura ve ark. (2012) 3 haftalik kisa siireli periyodun yorgunluk
indeksine anlamli bir etkisi olmadigini bildirirken, Bangsbo (2007) 3 haftalik
periyodun, Joo (2016) ise bir haftalik periyodun siirat dayanikliigini ve
yorgunluk indeksini azalttigini bildirmigtir. Amigo ve ark. (1998) ise 6 haftalik
bir detraining déneminin sprint performansini bozdugunu tespit etmigtir.
Yine, benzer bircok aragtirmada, kisa siireli periyotlardan etkilenmeyen
tekrarlayan sprint ve yorgunluk indeksinin, uzun siireli periyotlar nedeni
ile bozulma yagadig1 rapor edilmigtir (Herrero ve ark.,2006; Nakamura
ve ark., 2012). Bu calismada elde edilen sonuglar literatiiriin bir kismryla
benzerlik tagimaktadir. Yorgunluk indeksi, bu ¢aligma sonuglarina gore uzun
stireli detraining periyodunda diizelmig goriinse de bu iyilesme daha gok
maksimum ve ortalama gii¢ degerlerindeki diiglisten kaynaklanmug olabilir.
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5. Sonug ve Oneriler

Sonuglar: Geng futbolcularda se¢ilmis fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin
antrenmansiz evredeki (detraining) donemsel degisimlerinin incelenmesi
amaciyla yapilan bu ¢aligmadaki bulgulara ait sonuglar hipotez sirasina gore
agagidaverilmistir.

1. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donemde
katilimcilarin viicut kompozisyonu degerleri olan viicut agirhgi ve viicut yag
yizde degerleri agisindan olumsuz yonde anlamli bir fark bulunmamustir.
Kisa siireli antrenmansiz donemin viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi
degerlerinde degisiklige neden olmadig: tespit edilmistir.

2. Devre arasindaki 10 giinliik kisa stireli antrenmansiz donem sonunda
katimcilarin sprint performanslart agisindan 10 m, 20 m ve 30 m sprint
zamanlarinda olumsuz yonde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.
Kisa siireli antrenmansiz donemin sprint zamanlarinda olumsuz yonde
degisiklige neden oldugu tespit edilmistir.

3. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katihmcilarin geviklik performanslari agisindan olumsuz yonde anlamli bir fark
bulunmamugtir. Kisa siireli antrenmansiz donemin geviklik performansinda
degisiklige neden olmadig: tespit edilmigtir.

4. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katihmcilarin kuvvet performanslarinin degerlendirildigi aktif ve squat
sigrama degerleri agisindan olumsuz yonde anlaml bir fark bulunmamistir.
Kisa siireli antrenmansiz donemin aktif ve squat sigrama performansinda
degisiklige neden olmadig: tespit edilmigtir.

5. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katihmcilarin  esneklik performanslari agisindan olumsuz yonde anlaml
bir fark bulunmamustir. Kisa siireli antrenmansiz donemin esneklik
performansinda degisiklige neden olmadig: tespit edilmigtir.
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6. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katihmcilarin denge performanslari agisindan olumsuz yonde anlaml bir fark
bulunmamugtir. Kisa siireli antrenmansiz dénemin denge performansinda
degisiklige neden olmadig tespit edilmistir.

7. Devre arasindaki 10 giinliik kisa siireli antrenmansiz donem sonunda
katihmcilarin dayaniklilik performanslart degerlendirildiginde:

a) Kisa siireli antrenmansiz donemin, maksimal oksijen tiiketiminde,
diisiis yoniinde degisiklige neden oldugu tespit edilmistir.

b) Kisa siireli antrenmansiz donemin, anaerobik gii¢ yorgunluk indeksi,
ortalama gili¢ ve maksimum gii¢ degerlerinde, degisiklige neden olmadig1
tespit edilmistir.

8. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katiimcilarin  viicut
kompozisyonu degerlerinden viicut agirhiklarinda 45. giinden itibaren
anlamli gekilde artig oldugu tespit edilmistir. 45 giinliik antrenmansiz
donemde Viicut yag yiizdesinde ise degisiklik olmadig: tespit edilmistir.

9. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katilimcilarin  sprint
performanslari degerlendirildiginde:

a) 10 m sprint performansinda 15 giinliik antrenmansiz donem sonunda
sezon sonuna gore iyilesme oldugu tespit edilmigtir. 45 giinliik antrenmansiz
donem sonunda ise 10 m sprint performansinin kotiilestigi tespit edilmistir.

b) 20 m sprint performansinda 30 giinlitk antrenmansiz donem sonunda
sezon sonuna gore kotiilesme oldugu ve bunun 45. giinde de devam ettigi
tespit edilmistir.

¢) 30 m sprint performansinda sezon sonuna gore 15, 30 ve 45 giinlitk
antrenmansiz  donemlerde performanslarda  degisim olmadigi tespit
edilmigtir.

10. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katilimcilarin geviklik
performanslarinda sezon sonuna gore 45 giinliikk antrenmansiz donem
itibariyle kotiilegme oldugu tespit edilmistir.

11. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde katilimcilarin kuvvet
performanslarinin - degerlendirildigi  aktif ve squat sigrama testleri ele
alindiginda sezon sonuna gore 45 giinliik antrenmansiz donem itibariyle
sigrama performanslarinin diistiigii tespit edilmistir.

12. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde, katilimcilarin esneklik
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli degisim olmadig: tespit
edilmigstir.
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13. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde, katihimcilarin denge
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli degisim olmadig: tespit
edilmigtir.

14. Sezon sonundaki antrenmansiz donemde sonunda katilimcilarin

dayaniklilik performanslar1 degerlendirildiginde:

a) Sezon sonundaki antrenmansiz donemde, maksimal oksijen
titketiminde, 30 giinliik antrenmansiz donemden baglayarak diisiis yoniinde
degisiklik meydana geldigi ve diigiigiin ilerleyen giinlerde devam ettigi tespit
edilmigtir.

b)  Sezon sonundaki antrenmansiz donemde anaerobik gii¢ yorgunluk
indeksi degerleri degerlendirildiginde 45 giinliik antrenmansiz dénemden
itibaren yorgunluk indeksi degerlerinin iyilestigi tespit edilmistir.

¢) Sezon sonundaki antrenmansiz donemde RAST ortalama ve maksimum
gii¢ sonuglart degerlendirildiginde 30 giinliik antrenmansiz donemden
itibaren ortalama gii¢ degerlerinin kotiilestigi ve kotiilesmenin devam ettigi
tespit edilmistir.

Oneriler: Bu cahgmada kullanilan yontemin belirtilen  6neriler
dogrultusundagelistirilerekuygulanmasinin, faydaliolacagi diistintilmektedir:

+ Futbolda kisa ve uzun siireli antrenmansiz donemde fiziksel ve fizyo-
lojik parametrelerdeki kayiplarin incelenmesinin yani sira teknik kapa-
sitelerde, oyunsal kapasitelerde ve reaksiyon stirelerindeki kayiplar da
incelenebilir.

» Futbolda kisa ve uzun siireli antrenmansiz donemdeki kuvvet, siirat,
dayaniklilik, denge, esneklik ve benzeri fiziksel ve fizyolojik paramet-
relerdeki kayiplar daha degisik test bataryalari, daha farkh cihazlar,
tarkli yag grubunda ve farkli lig seviyesinde katilimcilar incelenerek

degerlendirilebilir.

+ Futbolda kisa ve uzun siireli antrenmansiz donemdeki kayiplar in-
celenirken denek sayilart arttirilarak kontrol grubu olugturulabilir ve
kontrol grubuna uygulanacak ve ya geligtirilebilecek bataryalarla bu
donemdeki kayiplar arasindaki farklar incelenebilir.

+ Futbolda kisa ve uzun siireli antrenmansiz donemdeki kayiplarin in-
celenmesiyle ilgili donemleme ve test sikliklar1 degistirilerek inceleme
yapilabilir.

+ Futbolda kisa ve uzun siireli antrenmansiz donemdeki kayiplarin ince-
lenmesiyle ilgili her hangi bir parametrede 6zellegerek galiyma daral-
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tilip katilimer sayist arttirilarak daha derinlemesine inceleme imkant
getirilebilir.

Son olarak; Elit sporcular igin antrenman periyodlamasi, yeni bir
antrenman dongiisiiniin baglangicindan 6nce fiziksel ve zihinsel diizelmeye
izin vermek i¢in sezonun ana bolimiiniin sonug¢lanmasini takiben bir
yenilenme doneminin dahil edilmesi ihtiyacin1 vurgulamaktadir. Gegig
donemi oyuncularin gelecek sezon igin toparlanma ve yeniden yapilanmalar1
igin bir firsat penceresi olarak goriilmelidir. Ciinkii antrenman uyarilarinin
tamamen veya kismen kesilmesi, tiim oyuncular i¢in uygun olmayabilir. Bu
nedenle; bu ¢aligmada da belirlenen 6zellikle uzun siireli detraining doneminin
ardindan aerobik ve anaerobik performans parametrelerindeki diigiigleri
minimize etmek ve sporcuyu yeni sezona daha hazir bir hale getirebilmek
adina detraining donemi tamamen inaktif bir gekilde gegirilmemeli ve bu
caliymada, her bir fiziksel ve motorik Ozellik igin belirlenen detraininge
bagl diiglis siireleri goz Oniine almnarak planlanacak antrenmanlarla
desteklenmelidir. Bu sayede fiziksel ve fizyolojik parametrelerdeki azalmalar
incelenerek ve buna gore kilavuz programlar hazirlanarak yeni sezonun yiikii
azaltilabilir. Gegis doneminde fizyolojik kayiplarin az olmasi antrenorlere
sezon bagi ¢aligmalarda teknik ve taktik ¢aligmalara daha fazla yer verme
firsat1 sunabilir.
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Ekler

EK-1: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Bu katilacaginiz ¢aligma bilimsel bir aragtirma olup, aragtirmanin adi “Elit
geng futbolcularda segilmig fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin antrenmansiz
evredeki (detraining) donemsel degisimlerinin incelenmesi”dir.  Bu
calisma, futbolcularda antrenmansiz donemin belirli araliklarla incelenerek
tiziksel ve fizyolojik Ozelliklerde olumsuz yonde anlamli degigimlerin ne
zaman olugtugunun saptanmasi amaciyla yapilacaktir. Bu galigmaya dahil
edilebilmeniz igin 19 yas altinda erkek futbol oyuncusu olmaniz ve U-19
kategorisindeki bir takimda aktif olarak yer aliyor olmamz gerekmektedir.
Sizin de bu aragtirmaya katilmanizi 6neriyoruz. Ancak hemen soyleyelim
ki bu aragtirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Caligmaya katilim
goniilliilik esasina dayahdir. Kararinizdan once aragtirma hakkinda sizi
bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra aragtirmaya
katilmak isterseniz formu imzalayimz. Eger aragtirmaya katilmayr kabul
ederseniz aragtirmadan sorumlu olan Dr. Ogr. UyesiSiirhat MUNTROGLU
ve ya yardimei aragtirmact Bilim Uzmani Izzet KARAKULAK gozetiminde
oOlgtimler, testler ve antrenmanlar yapilacaktir.

Bu aragtirma siiresince ilk olarak devre arasina girerken agagida agiklanan
Olgtimler size uygulanacaktir. Ardindan devre arasi sonrasi antrenmanlara
tekrar baglamadan 6nce ve ikinci devrenin baglamasindan hemen 6nce testler
tekrarlanacaktir. Sezon bitiminde de sizden antrenmanlar1 sonlandirmaniz
istenecek ve testler tekrarlanacaktir. Devre arasindan itibaren sezon igi
ve sonundaki antrenmansiz evrede (Detraining) toplam 9 test Ol¢limii
uygulanacaktir. Uygulanacak testler Sariyer Futbol Kuliibi’niin Tesisleri
ve Istanbul Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii Saryer tesislerinde
yapilacak ve katilacaginiz testler igin sizden higbir ticret talep edilmeyecektir.
Ayrica galiyma kapsaminda size iicret verilmeyecektir. Bu aragtirma
kapsaminda herhangi bir ilag yontemi uygulanmayacaktir.

Yapilacak Testler ve Olgiimler:

Size agagidaki testler sirastyla uygulanacaktir. Bu testlerin uygulanmasi,
testler arasinda tam toparlanmaya uygun siirelerinverilmesi nedeniyle 2
giin siirecektir. Olglimlerin yapilacag: giinlerde size diyetisyen tarafindan
hazirlanan kahvalti meniisii standart olarakverilecektir. Olgiimler siiresince
her viicut kilograminiz bagina 5 ml sivi almamz saglanacaktir. Uygulamali
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Olgiimlerden once 20 dakikalik standart bir futbol 1sinma programi
uygulanacaktir.

Birinci giin sabah, a¢ karnma; viicut kompozisyonu olgtimleri, daha
sonra sirastyla esneklik 6lgtimleri denge Olgiimleri, dikey sigrama Olgiimleri
30 metre sprint testi, Arrowhead ¢eviklik testi YoYo IRT 2 testi, Tkinci giin;
RAST tekrarl sprint testi uygulanacaktir.

Testler sirasinda olusabilecek riskler: Testler sirasinda ve testlerin sonunda
kas kramplari, kas ve ya eklem sakathiklari, yorgunluk hissi, bag donmesi, az
bir ihtimal de olsa mide bulantisi, géz kararmasi, kalp ¢arpintisi riski vardir.

Saglhiginizi risk altina sokacak durumlara kargi maksimum diizeyde
tedbir alinacaktir. Ciinkii bu arastirma stirecinde, maksimal siddette efor
harcamamizin gerekli oldugu aerobik ve anaerobik gii¢ gibi bir takim testlere
maruz kalacaksiniz. Bu testler hem sezonun devre arasiperiyodunda hem
de sezon sonunda olmak tizere iki boliim halinde uygulanacaktir. Ancak
yukarida belirtildigi gibi sikintilar yasamaniz durumunda, ol¢tim yapilan
yerde her zaman ilk miidahale ve tedaviyi yapabilecek yeterlilikte bir doktor
hazir bulunacaktir.

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Aragtirmada
yer almayr reddedebilirsiniz ya da herhangi bir agamada aragtirmadan
ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlarimza engel
duruma yol agmayacaktir. Buaragtirmaile ilgili olarak egzersiz testleri sirasinda
istenen en yiiksek performansi gostermek ve antrenmansiz dénemde herhangi
bir fiziksel aktiviteye katilmamak sizin sorumluluklarinizdir. Tiim branglarda
oldugu gibi futbolda da sezon sonu bu dénem antrenmansiz ge¢gmektedir.
Bu donemi antrenman yapmadan inaktif gegirmeniz rutin bir uygulamadir
ve sizin igin herhangi bir saglik ve sakatlik sorunu yaratmayacaktir. Tam tersi
bu donemde bilingsiz ve denetimsiz bir sekilde fiziksel aktivitede bulunmaniz
sakatlik riski yaratabilir. Bu agidan da bu antrenmansiz donemde siddetli
tiziksel aktivitede bulunmamamzi Oneririz. Ciinkii yeni sezon baginda
yapilacak olan antrenman planlamalarinda bu donemi inaktif gegirdiginiz
gercegi goz oniinde bulundurulacak antrenman kapsam ve giddetleri ona
gore ayarlanacak ve herhangi bir saglik ve sakatlik sorunu yagamanizin 6ntine
gegilecektir. Kahvalti 6giinti  diyetisyen kontroliinde hazirlanacagindan
Olgiimlere ag¢ karnina gelmeniz, alkollii gelmemeniz ve yorgunsaniz veya
hastaysaniz arastirictyr haberdar etmek yine sizin sorumluluklarinizdir. Bu
kosullara uymadiginiz durumlarda arastirici sizi uygulama dig1 birakabilme
yetkisine sahiptir. Aragtirici bilginiz dahilinde ve ya isteginiz diginda,
caligma programini aksatmaniz gibi nedenlerle sizi aragtirmadan ¢ikarabilir.
Aragtirma diginda kalmanizi gerektirecek diger durumlar ise hastalanmaniz/
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sakatlanmanizdir. Arastirmanin sonuglar1 bilimsel amagla kullanilacaktir;
caliymadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda,
sizle ilgili tibbiveriler de gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Aragtirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi
sorumlu aragtirici tarafindan yapilacak, ortaya ¢ikan masraflar sorumlu
aragtiricl tarafindan karsilanacaktir. Yapilacak her tiir tetkik, fizik muayene ve
diger aragtirma masraflari size ve ya giivencesi altinda bulundugunuz resmi
ya da 6zel hi¢bir kurum ve ya kuruluga 6detilmeyecektir.

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve aragtirma
yaymlansa bile kimlik bilgilerinizverilmeyecektir, ancak aragtirmanin
izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde
tibbi bilgilerinize ulagabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere
ulagabilirsiniz.

Caligmaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baglanmadan 6nce goniilliiyeverilmesi
gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim
sorular1 aragtirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim
agiklamalar1 ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Caligmaya katilmayi
isteyip istemedigime karar ve rmem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu
kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer edilmesi
ve iglenmesi konusunda aragtirma yiiriitiiciisiine yetkiveriyor ve s6z konusu
aragtirmaya iliskin bana yapilan katiim da ve tini higbir zorlama ve baski
olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzali bir kopyas1 banaverilecektir.

Gontilliiniin, Agiklamalar1 yapan arastirmacinin,
Adi-Soyadi: Adi-Soyadi: Adresi: Adresi:

Tel. -Faks: Tel. -Faks:

Tarih ve Imza: Tarih ve Imza: Gorevi:

Olur alma islemine bagindan sonuna kadar tamiklik eden
kurulusgorevlisinin/goriisme taniginin,

Adi-Soyadt:
Gorevi:
Adresi:

Tel. -Faks:

Tarih ve Imza:
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EK-3: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form)

Insanlarin giinliik hayatlarinin bir pargasi olarak yaptiklari fiziksel aktivite
tiplerini bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak
harcanan zamanla ilgili olarak sorulacaktir. Liitfen yaptigiiz aktiviteleri
diigiiniin; iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda
yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri disiintin. Siddetli fiziksel
aktiviteler zor fiziksel efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha
fazla oldugu aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi bir zamanda en az 10
dakika yaptiginiz bu aktiviteleri diigiiniin.

1.Gegen 7 giin igerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol,
futbol veya hizl bisiklet gevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada__ giin
(1 Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. [] (3.soruya gidin.)

2.Bu giinlerin birinde giddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?

Gilinde __ saat
Gilinde __ dakika
U Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 glinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diigiiniin. Orta
dereceli aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik
nefes almaya neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika
boyunca yaptginiz fiziksel aktiviteleri diistiniin.

3.Gegen 7 giin igerisinde kag giin hafif yiik tagima, normal hizda bisiklet
gevirme, halk oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta
dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Yiirtime harig.

Haftada__ giin
[1Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. [] (5.soruya gidin.)

4.Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman harcadiniz?

Giinde saat
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Gilinde __ dakika

] Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 gilinde vyiiriiyerek gegirdiginiz zamani diistiniin. Bu igyerinde,
evde, bir yerden bir yere ulagim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz
veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyiig olabilir.

5.Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiirtidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada__ giin
U Yiriimedim. [J (7.soruya gidin.)

6.Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Gilinde  saat
Gilinde _ dakika

] Bilmiyorum/Emin degilim

Son soru, gegen 7 giinde hafta iginde oturarak gegirdiginiz zamanlarla
ilgilidir. Iste, evde, ¢aligirken ya da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir.
Bu masanizda, arkadagimzi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak
televizyon seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz zamanlari kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin igerisinde, glinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Gilinde __ saat
Gilinde _ dakika

J Bilmiyorum/Emin degilim
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