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Onsoz

Futbolda 6zellikle geng futbolcularda aerobik dayanikliligin gelisimi i¢in kullanilan
geleneksel topsuz kosu antrenmanlarmin yerini son yillarda aerobik dayanikliligi
teknik ve taktik gelisimle birlikte saglayan dar alan oyunlar1 kullaniimaya
baslanmistir. Bdylece spor bilimciler ve arastirmacilar i¢in dar alan oyunlarinin
etkileri, planlanmas1 ve organizasyonu gibi konular cevap bulunmasi gereken 6nemli
sorular haline geldiginden dolay1 yapilan arastirmalar sonucunda elde edilen cevaplar
ile sonuclarn yorumlanmast hem wuygulamaci antrendrler hem de uygulayan
futbolcular i¢in son derece Oonemlidir. Bu nedenle oyunlarin setleri, siddetleri,
stireleri gibi onemli kriter degerlerin bilinmesinin yaninda setler arasi1 dinlenmenin
onemli oldugu diistiniilmektedir. Bu calisma 2x2, 3x3 ve 4x4dar alan oyunlarinin
setleri arasinda yapilacak farkli dinlenme uygulamalarmin oyunlara ve setlere
verilecek fizyolojik cevaplarinda ve kinematik bulgulari arasinda farkliligin olup

olmadigini incelemek amaciyla yapilmistir.

Doktora bitirme tezim birgok kisinin katkis1 ve destegi ile tamamlanmistir.
Doktora tezinin her asamasinda bana yardimc1 olan degerli danigmanim Yrd. Dog. Dr
Siirhat MUNIROGLU” na tesekkiir ederim. Tezin konusundan 6lciimlere kadar her
asamada yanimda ve yardimci olan degerli arkadasim Yrd. Dog¢. Dr Utku
ALEMDAROGLU ve ailesine ¢ok tesekkiir ederim. Tezin yazim asamasinda bana
yardimc1 olan Dog¢. Dr Tahir HAZIR’ a ve destek olan degerli arkadaslarim Yrd.
Dog. Dr Yusuf KOKLU’ ye, Baris KARAKOC’ a tesekkiir ederim. Ayrica tezin
denek grubunu olusturan oyunculara, antrendrlerine ve Olglimler sirasinda bana
yardimci1 olan herkese tesekkiir ederim. Son olarak doktora egitimim siiresince maddi

manevi destek olan aileme ¢ok tesekkiir ederim.
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1. GIRIS

Literatlirde sporcularin ma¢ ve antrenman sirasinda sergiledikleri hareket
bilesenleri ve fizyolojik gereksinimleri hakkinda bilgi sahibi olmak amaciyla yapilan
calismalarda toplam kat edilen mesafe (Abdelkrim ve ark, 2007; Deutsch ve ark,
2007; Spencer ve ark, 2004), bu mesafenin hangi hizlarda kat edildigi (Mohr ve ark,
2003; Kan ve ark, 2001; Rienzi ve ark, 2000) mag sirasinda yapilan hareket tipleri
(Dupont ve ark, 2004) oyun sirasinda oksijen tiikketimi (Berg ve ark, 2007),
yorgunluk diizeyi (Nicholas ve ark, 2000; Ostojic ve Mazic, 2002; Guerra ve ark.
2004, kalp atim hiz1 (KAH) (Bangsbo ve ark, 2006; Berg ve ark, 2007) ve laktik asit
cevaplar1 (Berg ve ark, 2007; Bangsbo ve ark, 2006) gibi fizyolojik cevaplarla
oyunun fizyolojik stres diizeyi ve kinematik yapist hakkinda bilgi elde etmeye
calisiimastir.

1.1 Futbolun Fizyolojisi ve Kinematigi

Futbol igerisinde sigramalar, vuruslar, ikili miicadeleler, doniigler, yon
degistirmeli kosular, sprintler, savunma baskisima karsi top kontrolleri, yiiriiyiisler,
degisik tempolarda kosular, kayarak miidahaleler ve topla yapilan hareketlerin teknik
ve taktik becerilerin, kuvvet, ¢eviklik ve dayaniklilik gibi kondisyonel 6zelliklerin 6n
planda oldugu %90’ nin aerobik, %8.6’smnin anaerobik olarak yapilan aerobik tabanli
anaerobik bir spordur (Ac¢ikada ve ark. 1999; Stelen ve ark. 2005; Hazaa ve ark.
2001; Bangsbo ve ark. 1991). Maglar sirasindaki hareket profillerinin belirlenmesi
(Alvares ve ark. 2007; Bangsbo, 1994; Castagna ve ark. 2003; Reilly ve ark. 2003;
Tomlin ve ark. 2001) ve maglar sirasinda metabolik parametrelerin Olg¢lilmesi
(Bangsbo, 1994; Capranica ve ark. 2001; Helgrud ve ark. 2001) ile oynanan maglarin
oyuncularin iizerinde yarattig1 fizyolojik stres diizeyi ve fizyolojik gereksinimler
belirlenmeye c¢alisilarak elde edilen bulgular antrenmanlarin ydnlendirilmesi ve
futbol performansinin degerlendirilmesinde kullanilmaktadir (Bloomfield ve ark,
2007). Futbolda mag¢ analizleri ama¢ ve uygulama big¢imlerine gore cok cesitli
olmakla birlikte yapilan ¢aligmalarda notasyon, futbol sahasinin kagida
Olgeklendirilmesi, video, bilgisayar, radyo dalgalar1 ve GPS olmak iizere farkli

yontemler kullanilmaktadir (Bangsbo ve ark. 2005; Pino ve ark. 2005; Portas ve ark.



2005; Salvo ve ark. 2007; Shiokava ve ark. 2003). 2000’ li yillarda hareket
profillerinin belirlenmesine yonelik ¢alismalarda en ¢ok tercih edilen yontem magtan
sonra kaydedilen goriintiiniin bilgisayara aktarilarak 6zel yazilimlarla oyuncularin
hareketlerinin igaretlenmesi ve izlenmesi (Shiokava ve ark. 2003) olmakla birlikte
son yillarda GPS (Global Position System) yardimiyla yapilan ¢aligmalarin sayisi
artmaktadir (Pino ve ark. 2005; Portas ve ark. 2005; Holzer, 2003)

Futbolda fizyolojik ve kinematik cevaplarin incelendigi caligmalar sonucu elde
edilen en 6nemli parametreler oksijen tiiketimi, katedilen mesafe, laktak asit tiretimi,
kalp atim hiz1 gibi parametrelerdir. Hem resmi (Bangsbo, 1994; Helgerud ve ark,
2001) hem de antrenman magclarindan (Ogushi ve ark, 1993; Aslan ve ark, 2012) elde
edilen atim hizi (KAH) cevaplar1 ortalama KAH’ i 160-176atim/dakika arasinda
oldugunu gdostermektedir. Futbol mag1 esnasinda elit sporcularda ortalama KAH’1in
forvet, orta saha ve defans mevkilerinde (sirasiyla 172+12 atim/dak., 1769
atim/dak. ve 166*15 atim/dak.), tiiniversite oyuncularinda (swrasiyla 171+£13
atim/dak., 173+10 atim/dak. ve 156+13 atim/dak.) rekreasyonel oyuncularda ise
(srrastyla 173+13 atim/dak., 170+12 atim/dak. ve 162+13 atim/dak.) oldugu
belirtilmistir (Ali ve Farrally, 1991). Yapilan calismalarda KAH degerlerinin
egzersizin siddetini gozlemlemede ve antrenmani yonlendirmede objektif ve gegerli
bir yontem oldugunu belirtmelerine ve bu bulgunun arastirmacilar tarafindan
(Impellizzeri ve ark, 2005; Dellal ve ark, 2008; Esposito ve ark, 2004)
desteklenmesine ragmen Alvarez ve Castagna (2007) profesyonel sporcularla mag
sirasindaki KAH cevaplarmin kinematik degiskenlerle incelenmesi gerektigini
diistindiikleri ¢alismalarinda, ortalama KAH’m 165+7.1 atim/dak., ortalama hizin ise
7+0.5 km/s oldugunu, ortalama hiz ile KAH arasinda (r=0.43), katedilen toplam
mesafe ile KAH arasinda (r=0.46) ve yiiksek siddetlerde katedilen mesafe ile KAH
arasinda (r=0.25) gibi iliskinin oldugunu ve bunlarmn istatistiksel olarak anlamli
olmadigini bildirmislerdir. Bu bulgulardan hareketle arastirmacilar ve spor bilimciler
sadece KAH’1n futbol mag¢min siddetinin bir gostergesi olarak kabul edilemeyecegini
bu nedenle mag¢ ve topla yapilan alistirmalarin siddetini belirlemede KAH’ 1n
yaninda kinematik analiz yapilarak elde edilecek degerlerle birlikte degerlendirilmesi

gerektigini belirtmislerdir.



Futbol oyununun fizyolojisinin degerlendirilmesinde kullanilan bir diger parametre
ise katedilen toplam mesafedir (KM). Futbolcularin mag siiresince katettikleri
mesafeleri arastiran ilk calismalardan birinde 1970-1971 sezonunda ingiliz 1.Liginde
oynayan 40 farkli oyuncunun ortalama 4833m mesafe katettikleri bildirilmistir
(Wade, 1972). Farkl iilkeler ve liglerde yapilan analizlerde katedilen toplam mesafe
cevaplar1 Italya Serie-A’da 10,950m (Osgnach ve ark, 2010), Ingiltere Premier
Lig’de 11,264m (Strudwick ve ark, 2001), Avustralya 1.Lig’de 10,100m (Burgess ve
ark, 2006), Brezilya 1.Lig’de 10,012m (Barros ve ark, 2007), Portekiz 1. Lig’de
12,793m (Fernandes ve ark, 2003) bulunurken elit seviyedeki futbolcularin mag
sirasinda ortalama 10,500m mesafe katettikleri, oyunun 2. yarisinda 1. yariya oranla
egzersiz siddetinde ve katedilen mesafede %5-10 arasinda azalma gozlendigi
belirtilmektedir (Mohr ve ark, 2003; Stelen ve ark, 2005).

Helgerud ve ark, (2001) elit geng futbolcularin katettikleri toplam mesafenin 10335m
oldugunu rapor ederken elit Brezilyali futbolcularin mag siiresince ortalama 9221m
mesafe katettigi kanatlarda, defansif ve ofansif orta saha mevkilerinde oynayan
futbolcularin defans ve forvet oyuncularindan daha fazla mesafe katettikleri tespit
edilmistir (Valguer, 2003). Mohr ve ark, (2003) elit futbolcularin 10860m, orta
seviyedeki futbolcularin 10330m mesafe katettiklerini ve ayrica orta saha, kanat ve
forvet oyuncularinin katettigi toplam mesafenin defans oyuncularindan yiiksek
oldugunu tespit etmislerdir. Shiokawa ve ark, (2001) Japon elit futbolcularla
yaptiklar1 ¢alismada defans, orta saha ve forvet mevkilerinde oynayan futbolcularin
sirastyla 13080m, 13540m ve 13560m katettigini rapor etmislerdir. Mag sirasinda
katedilen mesafeden bagimsiz olarak mag siiresince oyuncularm farkli tempolarda
gerceklestirdikleri hareketler (yliriime, jogging, diisiik, orta ve maksimal siddette
kosular) ile katettikleri mesafe ve gecirdikleri siire degerleri, bu hareketlerin
sikliklari, maglarin farkli donemleri icerisindeki dagilimlar1 ve oyuncularin saha
icerisindeki pozisyonlar1 dikkate alinarak incelenmesi futbolun oyun yapis1 hakkinda
daha ayrintili bilgi saglamaktadir. Bu nedenle mag esnasinda katedilen mesafenin
onemli olmasmin yaninda futbolcularm katedilen mesafeleri ne kadar yiiksek siddetli
olarak gergeklestirdikleri de dnemlidir. Oyuncularin mag¢ sirasinda yiiksek siddetli
aktivitelerde (>15km/s) 2-3km, sprintte (>20km/s) ise 600m yakin mesafe katettikleri
yapilan ¢aligmalarda belirtilmektedir (Laia ve ark, 2009).



Mohr ve ark, (2003) oyun sirasinda oyuncularin 1000-1400 adet kisa siireli aktivite
gerceklestirdigi, elit futbolcularin toplam mag siiresinin %19.5’inde hareketsiz
olduklari, %41.8’inde yiirtidiikleri ve %29.9’unda diisiik siddette kostuklar1 tespit
ederken orta seviyeli futbolcularda da benzer degerlere ulasilmistir. Ancak, elit
futbolcularin yiiksek siddette kosu ve sprintle gecirdikleri siireler orta seviyeli
futbolculardan yiiksek bulunmustur (sirasiyla %8.7-%6.6 ve %1.4-%0.9). Katedilen
toplam mesafe acgisindan degerlendirildiginde elit futbolcular orta seviyeli
futbolculardan yiiksek siddette kosu ile %28 ve sprint ile %58 daha fazla mesafe
katetmigslerdir. Diisiik siddet kosu, yiiksek siddet kosu ve sprint sayilar1 agisindan da
elit futbolcular degerleri orta seviyeli futbolculardan yiiksek bulunmustur. Bangsbo
ve ark, (1991), elit futbolcularin 2 magtaki aktivite degerlerinin ortalamasinda durma,
ylrime ve diisiik siddet aktivitelerin toplam mag siiresine oranlarmin sirasiyla
%17.1, %40.4 ve %35.1’ine geldigini, orta siddet kosu, yiiksek siddet kosu ve sprint
icin ise bu degerlerin (sirasiyla %35.3, %2.1 ve %0.7) oldugunu rapor etmislerdir.
Benzer bir ¢alismada Ingiliz 1. lig futbolcularinin katettikleri toplam mesafenin
%35.2’sinin yiiriime (1703m), %54 iniin jogging (2610m) ve %10.8’inin yliksek
tempoda kosu (520m) oldugu tespit edilmistir (Bangsbo, 1994).

Bloomfield ve ark ( 2007) farkli mevkide oynayan oyuncularm yaptig1 hareketleri ve
yiizdelerini inceleyen ¢alismada forvet (19 oyuncu) orta saha (18 oyuncu) ve defans
(18 oyuncu) olarak ayrilarak mevkilerde kosu (swrasiyla %11.1+4.5, %14.6£9.2,
%7.6%3) sprint (sirastyla %5.543.3, %6.4+3.1, %2.5+1.3) jog (swrastyla %24.7+8.7,
%28.3+£12.0, %31.5%6.8) yiirlime (sirastyla %14.143.8, %12+4.2, %15.8445) durma
(srastyla 9%5.3+3.5, %2.1+1.6, %6.342.5) sicrama (sirasiyla %8.3+2.8, %9.1£3.8,
%12.3+6.2) yon degistirme (swrastyla %9.5+1.6, %7.9+£2.1, %10.5+£3.2) olarak
bulunmustur. Mohr ve ark, (2003) elit diizey futbolcularin 1. devre katettikleri
mesafelerin ortalamasi 5510m, 2. devre katettikleri mesafelerin ortalamasi 5350m
oldugu, orta seviye futbolcularda ise devreler arasinda fark olmadigi tespit edilmistir.
Cocuk futbolcular ile yapilan ¢calismada maglarin 2. devresinde katedilen mesafenin
1. devreye oranla % 5.5 daha az oldugu bildirilmistir. Kan ve ark, (2001) mag
icindeki taktik yaklagimlarin aktiviteler iizerindeki etkilerini gosteren ¢aligmalarinda
oyuncularin ortalama hizlarindaki degisimin topun hizindaki degisimden

etkilendigini ve oyuncularm atak yaparken katettikleri mesafenin defans yaparken



katettigi mesafeden daha fazla oldugunu Japon elit futbolcularm magin 1. devresinde
ataktayken ortalama 1645m? defanstayken ortalama 1220m?% magin 2. devresinde
ataktayken ortalama 1703m?, defanstayken ortalama 1207m?’lik alanda oynadiklar
bulunmustur. Ingiliz futbol ekolii uzun paslarla direkt pozisyona ulasma (direkt
oyun) seklinde oynanirken, Brezilya futbolu orta sahada bol pas ve rakip defans
bloklarinda bosluk arayan bir taktik yaklasim sergilemektedir. Taktik yaklagim
acisindan farkli iki ekolii karsilastiran caligmada analiz sonucunda jogging ile
katedilen mesafe agisindan Ingiliz futbolcularin degerlerini, yiiriime ve sprint
mesafeleri acisindan ise Brezilyali futbolcularin degerlerini yiliksek bulurken
takimlarin orta siddette yaptiklar1 kosularin benzer oldugu bildirilmistir (Rienzi ve
ark, 2000). Danimarkali elit futbolcularda mag siiresince ortalama sprint siireleri 2sn
ve sprintlerle ortalama yer degistirme degerleri 17m olarak tespit edilip, mag
stiresince yaklasik 4-5dakikada bir toplam 19 sprint gerceklestirdikleri yiiksek
siddette yapilan kosularin sayis1 76 iken ortalama her 70sn’ de bir yapildig:
gozlenmistir (Bangsbo, 1994). Mag siiresince yiiksek siddette katedilen mesafe
disinda ani hizlanmalar, ikili miicadele, sigrama ve top siirme gibi enerji ihtiyacini
artrran aktivitelerinde oyuncularin oynadigi lig seviyelerinin yaninda saha igerisinde

oynadiklar1 pozisyonlarma gore de degisim gosterdigi bilinmektedir.

Cizelge 1.1: Futbolcularm farkli mevki ve hizlarda katettigi mesafe degerleri

0-11km/s  11.1-14km/s 14.1-19km/s 19.1-23km/s >23km/s
Oynanan Hizla Hizla Hizla Hizla Hizla
Bolge Katedilen Katedilen Katedilen Katedilen Katedilen
Mesafe (m) Mesafe (m)  Mesafe (m)  Mesafe (m)  Mesafe (m)

Stoper 7080+420 13804232 12574244 397+114 215100

Defans 70124377 1590+257 1730+£262 652+179 402+165
Ortasaha  7061+272 1965+288 2116+369 627+184 248+116
Kanat 6960+60 1743+309 19874412 738+174 446+161
Forvet 6958+438 15624295 1683+413 621+161 404+140

(Salvo ve ark, 2007)

Hill-Haas ve ark, (2008) 2x2, 4x4 ve 6x6 oyuncu sayilariyla oynanan dar alan

oyunlarinda kinematik cevaplarm incelendigi ¢aligmada katedilen toplam mesafe tim



oyunlarda (swrasiyla; 2554£16m, 2650+£18m ve 2590+£33m) benzer bulunurken
katedilen mesafeler farkli hiz kategorilerine gore incelendiginde ise 0-6.9km/s hizda
katedilen mesafenin 2x2 oyunda (1176+5m), 4x4 (1128+10m) oyuna gore daha
yiiksek oldugu, 7.0-12.9km/s ve 13.0-17.9km/s hizlarda ise tiim oyunlarda benzer
mesafeler katettikleri bulunmustur. Alvarez ve ark, (2001) futbolcularmin mag
stiresince sergiledikleri performanslari ortaya koymak amaciyla 3m/sn’nin altindaki
eforlar1 diisiik siddet, 3—5m/sn arasindaki eforlar1 orta siddet, 5—7m/sn arasindaki
eforlar1 yiiksek siddet ve 7m/sn’nin lizerindeki eforlar1 ise maksimum siddet efor
olarak tanimladiklar1 ¢alisma sonucunda efor sayisi ve siddet arasinda negatif iligki
oldugunu, siddet arttikca efor sayisinda azalma meydana geldigini, maksimum
siddetli efor ve orta siddetli efor oranini 1:2 olarak tespit etmislerdir. Sezonun farkl
donemlerinde oynatilan maglar karsilastirildiginda katedilen mesafe ve yiiksek
siddetle katedilen mesafe cevaplar1 sezon basinda 10340+2110m, sezon ortasinda
10310+2940m ve sezon sonunda 107204+2510m bulunurken oynanan maglarda
futbolcularin taktik yaklasim farkliliklari, rakip takimlarin basar1 diizeyleri, ¢cevresel
faktorler ve oyuncularm fiziksel kapasitelerinde meydana gelen degisimler nedeniyle
maksimum mesafe degerlerine ulasamadiklar1 belirtilmistir (Mohr ve ark, 2003).
Literatiirde yapilan ¢alismalar karsilastirildiginda futbolcularin mag siiresince
katedilen toplam mesafenin arttigi, bunun nedenlerinin oyun sistemlerindeki degisim,
taktik yaklasim farkliliklar1 ve oyuncularmn fiziksel kapasitelerindeki gelisim ile

aciklanabilecegi sdylenebilir.

Futbolun fizyolojisinin degerlendirilmesinde kullanilan bir diger énemli parametre
ise kan La konsantrasyonu olmakla birlikte bu parametre ile ilgili yapilan
calismalarda oyunun siirekli ve uzun yapisindan dolay1 bazi smirliliklarin oldugu,
maglara verilen kan laktat cevaplarmi inceleyen caligmalarda, resmi maglarin 1. ve 2.
devrelerinin sonunda, hazirlik ve bazi turnuva maclarinda ise mag siiresince gesitli
araliklarla kan laktat konsantrasyonlar1 belirlenmistir (Aslan ve ark, 2012). Bangsbo
ve ark. (1994) literatiirde resmi ve antrenman magclarmma verilen La cevabinm 2-
10mmol/L arasinda degistigini belirtmislerdir. Geng futbolcularla yapilan ¢aliymada
kan La degeri ortalama 3.95mmol/L iken 11 yas cocuk futbolcularla yapilan

Olglimlerde ise 3.1-8.1mmol/L araliginda degistigini ortalama olarak 4.8mmol/L



diizeyinde oldugunu belirtmislerdir (Aslan ve ark, 2012). Mag¢in oynandig1 devrelere
gore La cevaplar1 incelendiginde 2.devrede elde edilen kan La degerinin 1. devrede
elde edilen degerlerden anlamli derecede diisikk oldugu belirtilirken bu sonuglarin
magin 2. devresinde katedilen mesafe, ortalama hiz ve KAH’daki diisiisle paralellik
gosterdigi belirtilmektedir (Helgerud ve ark, 2001 Capranica ve ark, 2001; Aslan ve
ark, 2012). Bu bulgular aerobik 6zelliklerin (VO2maks, laktik asit diizeyi ve anaerobik
esik) futbol performansi ile yakindan iliskili oldugunu yiiksek VO2nas’a sahip
sporcularin mag sirasinda daha ¢ok mesafe katettigini (Bangsbo ve ark, 1994) ve ayni

zamanda daha ¢ok sprint atabileceginin bir gostergesidir.

Bangsbo ve ark, (2006) elit sporcularda, mag igerisinde yapilan hareketlerin %90’ nin
aerobik, %38,6’smin ise anaerobik olarak gerceklestigini bildirirken, anaerobik
hareketlerin yiizdesi, toplam mag siiresinde onemsiz gibi goriinse de, Reilly ve ark.
(2000) top kazanmada ve sonuca gitmede anaerobik nitelikli hareketlerin katkisinin
fazla oldugunu vurgulamiglardir. Bangsbo ve ark. (2006) elit sporcularin, mag
icerisinde 150-250 adet arasinda siddetli aktivite yaptiklarn1 bu nedenle futbol
antrenman yapismin yiiksek siddetli egzersizleri yapabilme kapasitesinin arttirilmasi
ve vyiikksek siddetli egzersizlerden sonra c¢abuk toparlanabilme Ozelliginin
gelistirilmesi amacima yonelik bigimde planlanmas1 gerektigini 6nerirken, Mohr ve
ark. (2005) antrenman kapasite artimi ve ¢abuk toparlanmanin aerobik ve anaerobik

antrenmanlarin kombine hale gelmesiyle gelistirilebilecegini belirtmislerdir.

1.2 Futbolda Aerobik Dayamkhhk

Futbolda mag¢in 90 dakika oldugu, ortalama egzersiz siddetinin anaerobik
esige yakin yada maksimum kalp atim hizmm % 80-90’1 civarinda oldugu, bunun
kanda ve kasta laktik asit birikmesiyle sonuglanarak oyuncularin performansini
olumsuz yonde etkiledigi bilinmekle birlikte oyuncularin mag siiresince tekrarlanan
hareketleri yorgunluk olusmadan ayni kalitede yapabilmesi icin dayaniklilik
kapasitelerinin gelismis olmasi1 gerekmektedir. Dayaniklilik, Maksimal Oksijen
Tiiketimi (VOzmaks), Anaerobik Esik (AnE) ve Kosu Ekonomisinin (KE) birlesimi
olarak ifade edilirken aerobik dayanikliligin en 6nemli fizyolojik kriteri VO2maks

olarak kabul edilir (Astrand ve ark,1986; Helgerud ve ark, 2001).



Fox (1988) maksimal oksijen tiiketimini is yiikiindeki ya da egzersizlere katilan aktif
kas kitlesindeki artigla belirli bir maksimal seviyeye ulasan ve daha fazla
artirilamayan O kullanimi olarak tanimlamistir. Yapilan ¢alismalarda VOzmaks Tiirk
elit futbolcularnda 51.64+3.1 ml.kg™.dk™ (Tiryaki ve ark. 1996), Norvecli elit geng
futbolcularda 58.144.5 mlkg™.dk® (Helgerud ve ark. 2001), Fransiz elit
futbolcularda 60.1+3.4 mlkg™.dk® (Dupond ve ark. 2004), Brezilyali elit geng
futbolcularda 54.5+3.9 mlkg™.dk™ (Santos-Silva ve ark. 2007), italyan geng
futbolcularda 55.6+3.4 mlkg™.dk™® (Impellizzeri ve ark. 2006), Yunanistanl elit
futbolcularda 63.6+4.6 mlkg™.dk™® (Metaxas ve ark. 2005) bulunurken futbolcularin
VOjmaks degerlerinin 48.1 ile 67.8 ml.kg™.dk™ arasinda degistigi goriilmektedir.

Bangsbo ve Mizuno (1988) 3 hafta antrenmansizliktan sonra futbola 6zgii test
performansinda azalma gozlemlemelerine ragmen VO2pas’'mn degismedigini
dolayisiyla yiiksek VO2mas degerlerine sahip futbolcularin saha i¢i performansinda
daha avantajli olduklarmi1 ve mag sirasinda sprint gibi yiiksek siddetli aktiviteleri
gerceklestirebilmeleri i¢cin yeterli glikojen depolarmna sahip olmalarindan dolay:
toparlanma siirelerinin de daha kisa oldugu bilinmektedir (Hoff, 2005). Bangsbo
(1994) futbolcularm VOymaks’lart ile katettikleri mesafe arasinda istatistiksel olarak
anlaml iliskinin oldugunu, mag¢ esnasinda katedilen toplam mesafe ile VO2maks
arasinda orta veya az diizeyde pozitif iliskinin oldugunu fakat uzun siireli degisken
siddetlerde yapilan egzersizlerle VO2 ks arasinda iliski olmamasindan dolayr mag
ortaminda performans degerlendirmesi i¢in sadece VO2mas’'in kullaniminin yeterli
olmadigmi belirtmistir. Futbolcularm VO2naks degerlerinin belirlenmesinde ¢esitli
saha ve laboratuvar testleri kullanildigi, uygulanacak testlerin yapilan sporun
yapisina ve yapildigi yere uygun olmasinin testin gecerligini arttiracagmin bilinmesi

gerekmektedir.

1.2.1 Laboratuar Testleri

Futbolcularin aerobik gii¢ degerlendirmeleri icin ¢esitli laboratuar testleri
kullanilirken uygulanacak testlerin sporun yapisma uygunlugu testin gecerligini
arttirmasinin yaninda bisiklet ergometresinde yapilan testlerde, kosu bandi testlerine
gore daha diisik VOymaks cevaplart verdikleri (Stelen ve ark, 2005) bilindiginden

laboratuar testlerinde uygun protokol ve daha c¢ok kosu bandi tercih edilmelidir.



Laboratuarda maksimum oksijen tiikketiminin belirlenmesi i¢in gelistirilen Birincil
Kriter VO,’de plato gdzlenmesi veya Ikincil Kriterler son 2 yiik arasmda 150
ml’den fazla oksijen tiiketimi, laktik asit 8 Mmol/L’den fazla olmasi, RER >1.10
olmasi, Kahmax’mn %90’dan biiyik olmasi yada Borg Skalasi degerinin 18’in
iizerinde olmasi gerekmektedir. Bu kriterlerden birincil olanin gergeklesmesi
durumunda bireyin VOzmax’ina ulastigr belirlenir. VOpmax’da belirgin bir plato
gbzlenmedigi durumda ise ikincil kriterlerden 3 tanesinin gerceklesmesi durumunda

sporcunun VO,max degerine ulastigr kabul edilir (Fox ve ark 1988).

1.2.2 Saha Testleri

Bu testlerde oyunun oynandigi yer olan sahada yapilmasi ve miisabakayla
benzer kosullarin olugmasi sebebiyle oyuncularin performanslar1 hakkinda daha
dogru bilgi verecegi fakat dis etkenlerin ve ¢evrenin kontroliiniin miimkiin olmadig1

diistiniilmektedir.

1.2.2.1 Hoff Test

Topla yapilan ve igerisinde dribligler, sigramalar, yon degistirmeli kosular
ve sprintler bulunan futbola 6zgii bir test olup test topla yapilan dribliglerle baslar.
Daha sonra 30cm yliksekligindeki engellerin iizerinden gectikten sonra her birinin
arasi 25,5m olan sirasiyla 1, 2, 3, 4, 5 ve 6 numarali hunilerden geger. Sonra 7.ve 8.
hunilerin arasinda geri geri kosar. Testte her tur yaklagik 290m’dir. Testin amaci
10dakika siire i¢inde en fazla mesafeye ulagsmaktir. Testte katedilen mesafe ile VO,

maks arasinda 0,96’°1lik iliski vardir (Hoff ve ark, 2002; Chamari ve ark, 2005).

1.2.2.2 Loughborough Aralhkh Mekik Kosu Testi

Test iki boliimden olusur. 1. boliim 3x20m yiiriime, 1x20m maksimal hiz, 4s
aktif dinlenme, 3x20m VOzmas‘m  %55’inde kosu, 3x20m VOzmaks‘in - %95’inde
kosuyu igeren toplam 5 bloktan olusur. Her blok arasinda 3’er dakikalik aktif
dinlenme araliklar1 bulunur. 2. b6liim yaklasik 10 dakika siirer. Arka arkaya 20m.’lik
VOomaks‘m  %55’inde kosu ve VOomaks‘in %95’inde kosuyu igerir. Test sirasinda
bulunan 3 er dakikalik aralarda sporculardan vendz kan ornekleri alinir. Bu test bir
mag icerisindeki aktivitelerle yakindan iliskilidir ve test sirasinda yaklagik 12.4km

mesafe katedilir.



1.2.2.3 Yo-Yo Arahkh Toparlanma Testleri
Aralikli Toparlanma Testi (Yo-Y0 IRT1) 2x20m’lik alanda baslangic, doniis

ve bitis ¢izgileri arasinda 10km.s™ kosu hiziyla baslayip sinyal cihazindan gelen sese
gore kosu hizinin kademeli olarak arttig1 tekrarli kosulardan olusan bir dayaniklilik
testidir (Stolen ve ark, 2005). Her 40m’lik kosu sonrasi 10’ar saniyelik, 2x5m den
olusan aktif toparlanma alani bulunmaktadir (Sekil 1.1). Test 10km.s™ hizda baslar
ve 0.5km.s™ artiglarla 19.5 kmy/s hiza kadar yapilabilir. Test kisi tiikenme noktasina

gelene kadar veya ardi ardina ii¢ sinyal sesini kagirmasi durumunda sonlandirilir

(Krustrup ve ark, 2003).

A) = arasi KOSU
ﬂ ] @ arasi JOG

20m

Sekil 1.1: YO-Yo Aralikli Toparlanma Testleri

Test futbola 6zgli hareketleri icermesi ve saha testi olmasi agisindan
onemlidir. Yapilan ¢alismalarda Yo-Yo IRT1 (Aralikli Toparlanma Testi) sonucu
elde edilen VOymaks degeri ile kosu bandi testi arasinda r=0,70’lik iliski bulunurken,
Yo-Yo IRT2 (Aralikli Toparlanma Testi) sonucu elde edilen VOzmaks degeri ile kosu
bandi testi arasinda r=0,58’lik iliski bulunmustur (Bangsbo ve ark, 2008).

1.2.2.4 20 Metre Mekik Kosusu Testi

Test 8.5km.s™ baslayan ve her 1 dakikada kosu hizmm 0.5km.s™ arttig, 20
metrelik mesafenin gidig-doniis olarak kosuldugu bir testtir (Sekil 1.2). Test 23
seviyeden olugsmaktadir. Kisi her mekigin sonunda 20m ¢izgisinin {izerine veya
Otesine ayagmi koymalidir 3 defa iist iiste mekigi yakalamayi basaramazsa test
sonlanir. Seviye ve mekik sayis1 not edilir (Leger ve ark, 1982; Svensson, 2004;
Cooper ve ark, 2005). Bu test sonucu elde edilen tahmini VOzmas ile kosu bandinda
Olciilmiis VOomaks arasinda istatistiksel olarak yiiksek iligki (r=0,92) vardir ve bu

yiiksek iligki, alan testi olmas1 agisindan 6nemlidir (Ramsbottom ve ark, 1988).



Baslangg

Sekil 1.2: 20 Metre Mekik Kosusu Testi
1.3 Futbol ve Geleneksel Dayanikhhik Antrenman Yontemleri

Futbol antrenmanlarinda dayanikliligi gelistirmek i¢in kullanilan antrenman
yontemlerinin genel olarak topsuz, farkli siddet ve siirelerde yapilan kosu seklinde
oldugu bilinmektedir (Little, 2009). Geleneksel dayaniklilik antrenmaninda
antrenmanin siddetinin belirlenmesi i¢in kullanilan KAH ve La cevaplar1 antrenman
sirasinda kullanilan enerji sistemleri hakkinda bilgi vermenin yaninda amaclanan
antrenman siddetinde calisilip c¢alisilmadigi hakkinda da bilgi saglamaktadir. Bu
parametrelere gore yogun interval dayaniklilik antrenmanlart KAHmaks’in %90
siddetinde veya kan La degerinin 6-12mmol/L is yiikiinde 2-8dakikalik siirelerde,
aralikli (interval) uygulanan antrenman yontemi ile yapilan yaygin interval
dayaniklilik antrenmanlari, KAHmaks’in %85-90’inda veya kan La degerinin 4-
6mmol/L is ylikiinde 8-15dakikalik siirelerde yapilan intervaller seklinde uygulanir.
Bu yontemlerde intervaller arasinda toparlanma siiresi genelde 3-5dakika olarak
onerilir. Yiiksek siddetli antrenmanlardan sonra aktif toparlanma ile atik
metaboliklerin uzaklastirilmasi i¢in yapilan kan La diizeyi 0,5-1,5mmol/L ve
KAHmaks’mm %70’1 olarak tanimlanan antrenman tiirii ise yenilenme antrenmanlar1

olarak bilinir.

Dayaniklilik antrenmani ile VOgmaks 58.1+4.5ml/kg/dk’dan 64.3+3.9ml/kg/dk’ya,
laktat esikteki VO, 47.8+£5.3ml/kg/dk’dan 55.4+4.1ml/kg/dk’ya yiikseldigi, kosu
ekonomisi %6.7, katedilen toplam mesafen %20; sprint sayis1 %100; topla bulugsma
sayist %24, mag sirasindaki ortalama %KAHmaks egzersiz siddeti %82.7+3.4’ten
%85.6+3.1’ya ylikseldigi, kontrol grubunda incelenen hicbir parametrede degisim



olmadigini belirtilmistir (Helgrud ve ark. 2001). Arastirmacilar buradan hareketle
dayaniklilik performansinin artmasi ile futbol performansinin artacagir yorumunda
bulunarak futbol magi sirasinda yapilan kosu, pas, sicrama ve top siirme gibi farkli
hareket tiplerinin uygulandigini, kosularin tekrarli olmakla birlikte uzun ve kisa, aktif
veya pasif dinlenme araliklar1 olacak sekilde gerceklestigini bunlara ek olarak hiicum
veya defansa yonelik hareketlerle veya sprint, hizlanma, sigrama ve sut gibi yliksek
siddetli aktivitelerle futbol oyunu icerisindeki duruma bagli becerilerin kullanimiyla
dayaniklilik gelisiminin yaninda 6zellikle geng sporcularda hem teknik hem de taktik
gelisiminde  dayaniklilk  antrenmanlarmm  topla  yapilmasinin  dnemini

vurgulamislardir (Hoft ve ark, 2001).
1.4 Futbol ve Dar Alan Oyunlar

Futbolda geleneksel dayaniklilik antrenmani yaklasimi, genelde topsuz olarak
diiz kosu seklinde yapilmaktadir. Bu yaklasimin temel nedeni topla yapilan
calismalarin, dayanmiklilik gelisimine yoOnelik istenilen antrenman siddetini
yaratmamasi oldugu belirtilirken, bazi arastirmacilar futbolun oyun yapisi geregi
dayaniklilik antrenmanlarinin da topla yapilmasmin 6nemini vurgulamislardir (Little
ve Williams, 2007). Dellal ve ark. (2008) geleneksel kosu antrenmani ile dar alan
oyunlarinda KAH cevaplariin incelendigi ¢alismada, oyuncu sayisinin az oldugu
dar alan oyunlar1 ile kisa siireli yiiksek siddetli diiz kosu antrenmaninin benzer KAH
degerlerinin oldugunu bununla birlikte dar alan oyunlarinin futbolcularin dayaniklilik
gelisiminin yaninda teknik ve taktik gelisiminde de etkili oldugunu belirtirken Little
ve Williams (2006) elit sporcularin yani sira 6zellikle geng sporcularda, dayaniklilik
gelisiminin futbol oyunu igerisindeki becerilerin kullanimiyla ayni antrenman birimi
icerisinde dar alan oyunlar1 ile saglanmasmin daha fazla katki saglayabilecegi
vurgulamiglardir. Yapilan dar alan oyun calismalarinda, oyuncu sayisi, oyun alani,
oyun siiresi ve setleri ve oyun kurallarindaki degisimlerle oyunlar
cesitlendirilebilmekte ayni zamanda dayaniklilik gelisimi i¢in istenen antrenman
siddeti saglanabilmektedir. Bunlara ek olarak sporcular topla yapilan alistirmalara
yonelik daha yliksek motivasyona sahip olarak yapilan antrenmanin siddetine daha
uzun siire devam edebilmektedirler (Hoft ve Helgrud, 2004; Aroso ve ark. 2004;
Rampinini ve ark, 2007).



Dayaniklilik  kapasitesinin  gelisimi i¢cin yapilacak olan dar alan oyunlar:
uygulamalarinda egzersize verilen fizyolojik cevaplarin bilinmesi egzersizle
gelistirilmesi istenilen bilesene istenen etkiyi saglayip saglamadigini belirlemede
kullanilan yontemlerden laktik asitin (LA) Ol¢lilmesi (Billat, 1996), kalp atim hizi
(KAH) veya maksimum kalp atim hiz1 yiizdesinin (%KAHwmaks) takibi (Hofmann,
2001) futbol gibi dayaniklilik performansinin 6nemli oldugu sporlarda egzersiz
siddetini belirlemede yaygm olarak kullanilan yontemlerdendir. 15-16 yas
futbolcularda 30x20m alanda 3set 90sn dinlenmeli farkli egzersiz siirelerinde 2x2,
3x3, 4x4 oyunlar oynanwrken oyun alanmi, oyuncu sayisini ve oyun kurallarini
degistirerek kalp atim hizi degerleri, laktik asit degerleri Olgiilerek 3 egzersiz
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmus ve farkli oyunlarmn farkl stres

ve buna bagl olarak farkli cevaplar ortaya ¢ikarttigi yorumu yapilmistir (Aroso ve
ark. 2004).

Reilly ve White (2004), 5x5 dar alan oyunlar1 ile aerobik diiz kosu antrenman
yontemini karsilastirdiklar1 ¢aligmalarinda, VOymax ve zirve LA degerleri agisindan
yontemler arasindaki farkin anlamli olmadig1 ve antrenmanlarin birbirleri yerine
kullanilabilecegini belirtilmistir. Arastirmacilar, topla oynanan dar alan oyunlarinin
topsuz yapilan aralikli kosu antrenmanlarindan daha biyiik fizyolojik stress
yaratabilecegini, teknik-taktik antrenmanlarin futbol macgi1 sirasindaki fizyolojik
zorlanmaya benzer sonuglar ortaya c¢ikardigini bu nedenle dar alan oyunlarmin
aerobik antrenman formatmda kullanilabilecegini belirtmislerdir. Boylece dar alan
oyunlarinda farkli sorulara cevap aranmak tizere farkli kurallar ile oynanan (Aroso ve
ark. 2004; Sasi ve ark. 2004; Sampaio ve ark. 2007; Hill-haas ve ark. 2008) farkli
alanlarda oynanan (Aroso ve ark. 2004; Owen ve ark. 2004; Williams ve ark. 2007,
Kelly ve ark. 2009) kalecili ve kalecisiz oynanan (Sassi ve ark, 2004; Mallo ve ark,
2008; Dellal ve ark, 2008), farkli oyuncu sayilariyla oynanan (Little ve ark, 2006;
Sampaio ve ark, 2007; Owen ve ark, 2004; Hill-Haas ve ark, 2008) farkl siirelerde
oynanan (Hill-haas ve ark, 2008; Dellal ve ark, 2008; Rampinini veark, 2007; Little
ve ark,2006) kisi basmna diisen farkli alan Olciilerinde oynanan dar alan oyunlari
(Rampinini ve ark, 2007; Little ve ark, 2006; Aroso ve ark, 2004; Dellal ve ark,

2008) olarak smiflandirilan ¢alismalar bulunmaktadir.



Dar alan oyunlarinda optimal antrenman etkisinin olusmasi performans gelisimi i¢in
oldukca 6nemli oldugundan bir¢ok c¢alismada oyunlardaki egzersiz siddeti lizerinde
yogunlasarak oyuncu sayisi degisiminin oyunun siddeti {izerinde etkisini incelenmis
(Rampinini ve ark, 2007; Little, 2009) ve oyuncu sayisinin azalmasiyla oyunun
siddetinin arttigin1 belirlenirken oyuncu sayisi degisiminin kinematik olarak
incelendigi c¢aligmalarda (Platt ve ark, 2001; Grant ve ark, 1999) ise oyuncu
sayisindaki azalma ile oyuna katilimin ve sprint gibi yiiksek siddetli aktivitelerde
gecirilen siirenin artti@1 bildirilmistir. Dar alan oyunlarinda kalecinin oyunun siddeti
lizerine etkisini inceledigi ¢alismada kalecisiz oynanan oyunun siddetinin daha
yiiksek oldugunu bunun nedenlerinin oyunda daha az duraklama, kisi basma diisen
alanin artmasi olabilecegi bildirmistir (Sassi ve ark, 2006). Farkli kurallarla oynanan
dar alan oyunlarinda kurallarin egzersiz siddetinde degisim meydana getirdigi ve
farkli alistrmalarla egzersiz siddetinin ayarlanabilir oldugunu belirtmislerdir

(Sampaio ve ark, 2007; Aroso ve ark, 2004).

Dar alan oyunlarindaki egzersizin siddeti genellikle KAH yontemiyle takip
edilmektedir (Jones, 2007, Aroso ve ark, 2004; Dellal ve ark, 2007). Norveg 1.lig
futbolcularinda yapilan 5x5 oyunda KAH’mn, KAHpxs'n %91’ine, oksijen
tiketiminin  VO2pas'm  %85’ine  karsilik gelen siddetlerde gergeklestirildigini
belirtmiglerdir (Hoff ve ark. 2004). %KAHmaks ve La cevaplarinin incelendigi
arastirmalarda; 2x2 oyun igin bu degerler sirasiyla %84.0-%95 ve 8.1-11.9 mmol/L
araliginda, 3x3 oyun i¢in sirastyla% 80.8-%91.0 ve 4.9-8.5 mmol/L araliginda, 4x4
oyun i¢in sirasiyla %80.8-%91.0 ve 4.9-8.5 mmol/L araliginda, 5x5 oyun ig¢in
sirastyla 72.0-90 ve 5.0-13.5 mmol/L araliginda, 6x6 oyun i¢in sirastyla 87.0-87.5 ve
5.0- 5.6 mmol/L, 8x8 oyun i¢in sirasiyla 82.0-89.2 ve 3.3-5.8 mmol/L araliginda
bulunurken oyunlardaki oyuncu sayismin artmasiyla oyunun fizyolojik stresinin de
distiigic goriilmektedir (Little, 2007; Sampaio ve ark, 2007, Little, 2006). 5x5
oyuncuyla oynanan oyunda VO2maks’in %57’sine ulasilabildigini ve bu siddetin
dayaniklilig1 gelistirmede yeterli olmadigini belirtmislerdir (Castagna ve ark, 2003).
Fontes ve ark, (2007), Uygulanan farkli antrenmanlarla KAH cevaplarinin inceledigi
caligmada teknik antrenmanin (%71 KAHmaks) taktik antrenmanin (%78.5 KAH maks),
dar alan oyunu-modifiye oyunun (%77.7 KAHmas) oyun alisgtirmalarinin (%79.6
KAH naks) siddetlerde oynandigmi belirtmistir.



Rampinini ve ark, (2007) 3x3, 4x4, 5x5 ve 6x6 farkli saha ol¢iilerinde (kiigiik, orta
ve biiylik) antrendr tesvikli veya tesviksiz durumun oyuna etkisinin incelendigi
calismada egzersiz siddetinin oyuncu sayisi, oyun alanit ve antrendr tesviginden
etkilendigini, 6x6 antrendr tesviksiz oynanan oyununda % KAHmas 84+5, kan La
konsantrasyonu 3.4+1.0mmol/L ve algilanan zorluk derecesi 4.8 olarak bulurken,
3x3 oyunda antrendr tesvigiyle biiyiik alanda yapilan oyunda % KAH maks 9142, kan
La konsantrasyonu 6.5+1.5mmol/L ve algilanan zorluk derecesi 7.2 olarak
bulunmustur. Bu bulgular, dar alan oyun alistirmalarinda oyuncu sayisi, oyun alani

ve antrenor tesvigi ile oyunun siddetinin degistirilebilir oldugunu gostermektedir.

Cizelge 1.2: Topla yapilan dayaniklilik antrenmani igin kullanilan alanlar
Kiiciik Alan Orta Alan Biiyiik Alan

oyun (m) (m) (m)
3x3 12x20 15x25 18x30
4x4 16x24 20x30 24x36
5x5 20x28 25x35 30x42
6x6 24x32 30x40 36x48

1x1 baskih 5x10 10x15 15x20
2x2 baskih 10x15 15x20 20x25
3x3 baskih 15x20 20x25 25x30
4x4 baskil 20x25 25x30 30x35
5x5 baskil 25x30 30x35 35x40

(Little, 2009)
Jones ve Drust (2007) geng¢ futbolcularda 4x4 ve 8x8 oyuncu ile oynanan dar alan
oyunlarinda, KAH cevaplarmin (sirasiyla 175+10atim/dk, 168+6atim/dk) ve kat
edilen toplam mesafenin (sirasiyla 778+160m, 693+103m) her iki oyunda da
birbirine benzer oldugunu, buna karsin oyuncu sayismnin azalmasi ile teknik
parametrelerden biri olan topla bulugsma sayismin (swrasiyla 36+12, 13+7) anlaml
derecede arttigimi belirterek ¢aliymanm sonucunda dar alan oyunlarinin az oyuncu
sayist ile oynanmasinin 6zellikle geng sporcularda teknik parametrelerin gelisiminde

olduk¢a faydali olabilecegini belirtmislerdir. Dar alan oyunlarinin geng oyuncularda



fiziksel ve teknik antrenmanin siddetinin biiyiime doneminde olmalar1 nedeniyle
oldukga 6nemli oldugunu, oyuncularin oyun becerilerinin taktik ve teknik geligimleri
icin gerekli kondisyonel bilesenlerle birlikte, oyunla ilgili karar verme becerilerinin
gelistirilmesi i¢in sadece optimal egzersiz siddetinin belirlenmesi ile olamayacagini
ayni zamanda oyuncularin topla bulustuklar1 oyunlarla gelistirilmesi gerektigini

belirtmistir (Little, 2009).

1.5 Futbol ve Yorgunluk

Elit futbolcularla yapilan ¢aligmalarda futbolcularin mag¢ swrasinda yaklasik
8,5-13,5km, kalecilerin 4km mesafe katettikleri (Stolen ve ark, 2005) oyunun
yapisina bagl olarak futbolcularin mag sirasinda 4-6saniye siiren yaklagik 1350 adet
hareket gerceklestirdigi ve bu hareketlerin 220 tanesinin yiiksek hizda kosu igerirken
digerlerinin orta ve diisiik hizda yapildig1 bilinmektedir (Mohr ve ark, 2003).
Maglarin 1. devrelerinde katedilen mesafe, yiiksek siddette katedilen mesafe, KAH
ve kan laktat cevaplarinin maclarin 2. devrelerinden daha yiiksek oldugu ve oyunun
uzun siireli katedilen mesafelerin fazla olmasi aerobik enerji sistemin, kisa stireli
yilksek siddetli aktiviteler ise anaerobik enerji sisteminin Onemli oldugunu
gostermekle birlikte kisa siireli yiiksek siddetli hareketlerin yorgunluk olusmadan
yapilmasimin futbolda olduk¢a 6nemli oldugu bilinmektedir. Mohr ve ark. (2003)
magclarin son 15 dakikasinda hem elit hem de amatdr futbolcularda yiiksek siddette
kosu mesafelerinin azaldigin1 ve bu donemde oyuncularin %3’liniin en yiiksek,
%40’min ise en diisiik egzersiz siddetini sergileyebildiklerini belirtirken diger
calismalarinda yorgunlugun defansin orta boliimiinde ve forvet mevkilerinde
oynayan oyuncularda orta saha ve kanat oyuncularindan daha fazla oldugunu

bildirilmistir.

Reilly (1997) mag¢ 6ncesinde quadriceps kaslarindaki glikojen igerigi diisiik olan
oyuncularin diger oyunculardan %25 daha az mesafe katettiklerini baslangic glikojen
konsantrasyonu diisiik olan oyuncularin katettikleri mesafenin diger oyunculara gore
daha diisiik oldugunu bildirmistir. 18 elit ve 24 yar1 elit futbolcu ile yapilan
calismada 90 dakikalik ma¢ 5’er dakikalik bdliimlere ayrilmis ve her 5 dakikalik

boliimiinde futbolcularin yiiksek siddetli kosu mesafeleri incelenmistir. Her 5



dakikada yiiksek siddetli kosuda katedilen mesafeler bulunup sporcularin en fazla
mesafe katettikleri 5 dakika sonrasindaki 5 dakika ve mag i¢indeki 5 dakikalarin
ortalamasimni alinmis ve ¢alisma sonucunda mag i¢inde en fazla mesafe katedilen 5
dakikanin sonrasindaki 5 dakikalik periyotta mag ici 5 dakikalarin ortalamasmdan
daha az mesafe katedildigini bulmuslardir (Mohr ve ark. 2003). Bu bulgu, mag
icerisinde siddetli bir egzersiz sonrasinda performansin taktiksel veya fizyolojik
nedenlerle diisebilecegi sonucunu gostermektedir. Diger ¢alismada karbonhidrath
elektrolit tiiketen oyuncularin sadece su tiiketen futbolculara gére macin 1. ve 2.
devrelerinde daha diisik KAH, kan laktat konsantrasyonu ve mag¢ sonunda daha
disiik algilanan zorluk diizeyine sahip olduklarini belirlenmistir. Mag siiresince
karbonhidrath elektrolit igerikli sivi tiikketen grubun tiiketmeyen gruptan daha az
agirhik kaybettigi, daha diisiik KAH degerleri gosterdikleri ve sprint sayilarinin daha
fazla olmasinin diger nedeni ise dehidratasyon olarak gosterilirken viicut agirhiginda
%1-2’ lik kaybin viicut 1sisinda yiikselme ve kardiovaskiiler zorlanma yarattigi bu
durumun ayni egzersiz siddetinde daha yiiksek KAH cevabina neden oldugu mag
oncesinde beslenme ve sivi aliminda yapilan degisikliklerle kas glikojen depolarinin
dolulugunun saglanarak performanstaki diisiisiin en aza indirilmesinin miimkiin

oldugu bildirilmistir (Guerra ve ark. 2004).

1.6 Arastirmanin Amaci

Bu arastirma geng¢ futbolcularinda farkli dar alan oyunlarindaki (2x2, 3x3,
4x4) setler arasinda yapilacak aktif ve pasif dinlenme yOntemlerinin oyun ve set
performansi lizerine fizyolojik ve kinematik etkisi olup olmadigini belirlemek amaci

ile yapilmastr.

1.7 Problemler

1. Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan

oyunlarma verilen fizyolojik cevaplar arasinda fark var midir?



2.

Setler arasi farkli dinlenme ydntemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan

oyunlarma verilen kinematik bulgular arasinda fark var midir?

1.8 Alt Problemler

10.

11.

12.

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarma verilen KAH cevaplar1 arasinda fark var midir?

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarina verilen %KAH ks cevaplari arasinda fark var midir?

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarna verilen ZLA cevaplar1 arasinda fark var midir?

Setler arasi farkli dinlenme yOntemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarina verilen AZD cevaplar1 arasinda fark var midir?

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarina verilen katedilen mesafe arasinda fark var midir?

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarinda 0-6,9km.s'1 kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda fark var
midir?

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarmmda 7-12.9km.s™ kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda fark var
midir?

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarmda 13-17.9km.s™ kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda fark var
midir?

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarinda > 18km.s™ kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda fark var midir?
Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarinin setlerine verilen KAH cevaplar1 arasinda fark var midir?

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarmin setlerine verilen %0KAHmaks cevaplar1 arasinda fark var midir?

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan

oyunlarmin setlerine verilen AZD cevaplar1 arasinda fark var midir?



13.

14.

15.

16.

17.

Setler arasi farkli dinlenme ydntemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarinin setlerinde katedilen mesafeler arasinda fark var midir?

Setler arast farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarmim setlerinde 0-6,9km.s™ kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda fark
var mudir?

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarmm setlerinde 7-12.9km.s™ kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda
fark var midir?

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarinin setlerinde 13-17.9km.s™ kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda
fark var midir?

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarmimn setlerinde > 18km.s™ kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda fark

var midir?

1.9 Denenceler

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarma verilen KAH cevaplari arasinda fark olacaktir.

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarina verilen %KAHys cevaplar1 arasinda fark olacaktir.

Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarina verilen ZLA cevaplari arasinda fark olacaktir.

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarina verilen AZD cevaplar1 arasinda fark olacaktir.

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarina verilen katedilen mesafe arasinda fark olacaktir

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarinda 0-6,9km.s'1 kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda fark olacaktir
Setler arast farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarmda 7-12.9km.s? kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda fark

olacaktir



8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Setler arasi farkli dinlenme ydntemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarinda 13-17.9km.s™ kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda fark
olacaktir.

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarinda > 18km.s™ kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda fark olacaktr.
Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarmin setlerine verilen KAH cevaplar1 arasinda fark olacaktir.

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarinin setlerine verilen %KAH ks cevaplart arasinda fark olacaktir.

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarmnin setlerine verilen AZD cevaplar1 arasinda fark olacaktir.

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarinin setlerinde katedilen mesafeler arasinda fark olacaktir.

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarinn setlerinde 0-6,9km.s™ kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda fark
olacaktir.

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarmm setlerinde 7-12.9km.s™ kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda
fark olacaktur.

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarmm setlerinde 13-17.9km.s™ kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda
fark olacaktur.

Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarmimn setlerinde > 18km.s™ kosu hizinda katedilen mesafeler arasinda fark

olacaktir.

1.10 Arastirmanin Onemi

Futbol igerisinde sigramalar, vuruslar, ikili miicadeleler, doniisler, yon

degistirmeli kosular, sprintler, savunma baskisina karsi top kontrolleri, yiiriiyiisler,

degisik tempolarda kosular, kayarak miidahaleler ve topla yapilan hareketlerin

%90’nin aerobik, %8.6’smnin anaerobik bulundugu teknik ve taktik becerilerin,



kuvvet, ceviklik ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin 6n planda oldugu aerobik
tabanli anaerobik bir spordur (Agikada ve ark. 1999; Stelen ve ark. 2005; Hazaa ve
ark. 2001). Ma¢ yogunlugunun fazla olmasindan dolay1 fiziksel ve kondisyonel
Ozelliklerin gelisimi i¢in ayrica zaman bulunmamasi, Ozellikle kii¢iik yas grubu
futbolcularda antrenmanlarda dayaniklilik ve teknik becerilerin ayni antrenman
birimi i¢erisinde gelistirilmesi uygun bulunmustur (Little, 2006; Little ve Williams,
2007; Rampinini ve ark., 2007). Futbolda performans ile ilgili ¢aligmalar
incelendiginde; futbolcularin mag¢ sirasinda kat ettikleri toplam mesafeye (Bangsbo
ve ark., 2006; Mohr ve ark., 2003; Reilly ve ark., 2000; Shephard, 1999), oyun
sirasinda verilen fizyolojik ve metabolik cevaplara (Krustrup ve ark., 2006; Castagna
ve ark., 2005; Mohr ve ark., 2005) ve futbol teknik/taktik oyun yapisma (Grant ve
ark., 2004; Reilly ve ark., 2000) odaklanmislardir. Bu ¢aligmalar futbolcularm hem
mevkileri (Bangsbo, 2000) hem de yas gruplarina (Malina ve ark., 2005; Castagna ve
ark., 2003) gore fizyolojik ve kinematik Olctimler alinarak degerlendirilmis; futbolda
basarmin sadece fizyolojik 6zelliklerin yaninda psikolojik, kondisyonel 6zellikler ve

teknik-taktik beceriler gibi birgok faktore bagh oldugu sonucuna varilmistir.

Dar alan oyunlarmin futbol antrenmanlar1 igerisinde kullanimmin artmasiyla
oyunlarla ilgili olarak oyun alan1 biiyiikliigii, kurallari, kisi sayisi, siiresi ve set sayisi
gibi sorularin cevaplanmasi gereksinimini ortaya c¢ikmistir. Bu sorulara yapilan
calismalarla cevap bulurken oyunlarda futbolcularin set aras1 dinlenmelerinde pasif
dinlenme yapmalar1 yerine farkli dinlenme uygulamalarinda oyun ve set
performansia ne gibi bir etkisi olacagma dair ¢alisma olmadigindan bu g¢alisma
sonucunda ortaya c¢ikacak sonuglarin sporcularin setler arasi dinlenme ve
performanslarinda bir farklilik olusmasi durumunda hem uygulamada sporcularin
nasil dinlenmesinin performansa katkisinin olacagi, hem de dar alan oyunlari ile ilgili
calisma yapan arastirmacilara oyunlar oynatilirken setler arasi farkli dinlenmelerin
fizyolojik ve kinematik cevaplari nasil etkiledigi konusunda yardimci olacagi
diigiiniildiigiinden hem uygulamaci antrenérlere, hem de uygulamaya yardimct olmak

icin ¢aligsan spor bilimciler agisindan 6nemlidir.



2. GEREC VE YONTEM

2.1 Arastirma Grubu

Bu aragtrmanin denek grubunu, bir profesyonel futbol takiminin alt
yapisinda futbol oynayan ve haftada en az bes giin diizenli antrenman yapan 16 elit
geng futbolcu olusturmaktadir. Caligma Oncesinde deneklerin her birine ¢alisma ile
ilgili ve karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklari iceren ayrintili bilgi verilmis ve
deneklerin 18 yasindan kiigiik olmasi sebebi ile aile onayli bilgilendirilmis goniillii
olur formu deneklerin ailelerine okutularak imzalatilmistir (Ek-2-3). Ayrica
calismanin yapilabilmesi igin Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi “Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu’ndan” izin alinmistir (Ek-1). Caligmaya katilan deneklerin fiziksel ve

fizyolojik 6zellikleri Cizelge 2.1de verilmistir.

Cizelge 2.1: Deneklerin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri

n=16 Ortalama SS

Yas (y1l) 16,87 0,34
Boy Uzunlugu (cm) 176,69 3,21
Viicut Agirhg (kg) 62,40 2,59
Antrenman Yasi (yil) 3,75 0,44
KAH s (atim/ dakika) 194,75 1,91
Hesaplanan VO;maks (Ml.kg-'.dk-") 48,87 1,18

2.2 Veri Toplama Aracglan

2.2.1 Stadiometre ve Baskiil: Testlere katilan deneklerin boy uzunluklar:
hassasiyeti + 1mm olan SEKA (Almanya) marka stadiometre ile, viicut agirliklari

hassasiyeti = 0.1 kg. olan Tanita (Japonya) marka elektronik baskiilii ile 6l¢tilmiistiir.

2.2.2 Kalp Atim Hiz1 Monitorii: Yo-Yo testi sirasinda sporcularin KAH
Olgtimleri, her KAH’1n1 kaydedebilen RS 800 (Polar Vantage NV, Polar Electro Oy,

Finland) model saatler kullanilarak belirlenmistir. Dar alan oyunlari sirasinda



oyuncularin KAH’lar1 gogiis band1 aracilig1 ile SPI-ProX Hareket Analiz Sisteminin

icinde bulunan bir program ile dl¢iilmiistiir (Sekil 2.1).

Sekil 2.1: Polar Saat ve Gogiis Band1

2.2.3 Laktik Asit Analizorii: Lactate (+) (Nova Biomedical, ABD), 0.5 uL
kapiler kandan elektro kimyasal oksidaz bisensor yontemle 13 saniyede laktik asit
analizi yapan (1-18 mmol/L araliginda 0,1 mmol/L diisiik 6l¢iim yapma egiliminde
laboratuvar analizorii Radiometer ABL 700 ile (Danimarka) iliskili seviyesi r= 0.94)
bir el analizoriidir. Laktik asitin analizi, her kutusu tek bir 6zel koda sahip
cubuklarin 6zel bolmesi kan 6rnegi ile dolduruldugunda, kan 6rnegindeki laktik asit
laktat oksidaz enzimi tarafindan oksitlenir ve bu esnada agiga ¢ikan elektronlar bir
elektroda aktarilir. Elektrotta ortaya ¢ikan elektrik akimi, kan 6rnegindeki laktik
asitle dogru orantilidir. Olusan elektrik akimina karsilik gelen laktat degeri mmol/L

olarak cihazin ekranindan okunur (Hazir ve ark., 2010) (Sekil 2.2).

Sekil 2.2: Lactate (+) Laktik Asit Analizorii

2.2.4 SPI-Pro X Hareket Analiz Sistemi: Oyunlar sirasinda oyuncularin

kat ettikleri mesafeleri, kosu hizi ortalamalarini, kosu hizlarinda gecen siireleri,



KAH’da gegen siireleri belirlemek igin saniyede 15 veri aktarabilen SPI-Pro X
Portatif Hareket Analiz Sistemi (GPSports, Canberra, Avusturalya) kullanilmigtir
(Sekil 2.3).

[~ e Spesd{imh) LMok Seeet 7 Seieotanuarir

Sekil 2.3: SPI-Pro X Hareket Analiz Sistemi

2.2.5 Borg Skalasi: Algilanan zorluk derecesi (AZD) yapilan egzersizin
siddetini belirlemek kisilerin hislerine bagli olarak yaptig1 subjektif degerlendirmedir
(Borg, 1998). Bu arastirmada 20°li borg 6l¢egi kullanilmistir. Oynatilan oyunlarin

her set sonrasi sporculara AZD degerleri sorularak kaydedilmistir.

2.3 Verilerin Toplanmasi

2.3.1 Arastirma Plan:: Calismaya katilan futbolculara o6ncelikle
antropometrik ol¢iimler (Boy Uzunlugu, Viicut Agirligl) yapildiktan sonra Yo-Yo
IRT1 Test (Yo-Yo IRT1) yapilmistir. Bu test sonucunda elde edilen KAHpaks
degerinden sporculara 6zel aktif dinlenmeli oyunlarin setleri arasinda hedef KAH
olarak %70 KAHmas degerleri belirlenirken, katedilen mesafeler en iyi dereceden en
kotii dereceye dogru siralanmis ve ¢ift rakamli ve tek rakamli sporcular ayni takimda
olmak iizere takimlar belirlenmistir. Sonrasinda sporcular oyun formatina uygun
olarak 2’ser, 3’er, 4’er kisi olarak gruplandirilarak gruplara 6l¢iim giinlinde sirasiyla
dar alan oyunlar1 oynatilmistir. Antropometrik dl¢timler hari¢ tiim 6l¢timlerden 6nce
futbolculara 20 dakika standart 1stnma protokolii uygulanirken Slgiimler siiresince

sporculara dl¢limler disinda baska bir antrenman ya da miisabaka yaptirilmamustir.



Cizelge 2.2: Arastirma plam

Yapilan Ol¢iimler Ol¢iim Giinii
Antropometrik Olgiimler 1. glin
Yo-Yo IRT1 1. giin

2x2 Dar Alan Oyunu (pasif dinlenme) 3. glin

3x3 Dar Alan Oyunu (aktif dinlenme) 5. giin

4x4 Dar Alan Oyunu (pasif dinlenme) 7. glin

2x2 Dar Alan Oyunu (aktif dinlenme) 9. glin

3x3 Dar Alan Oyunu (pasif dinlenme) 11. giin

4x4 Dar Alan Oyunu (aktif dinlenme) 13. giin

2.3.2 Antropometrik Olciimler: Boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak
ayak, ayak topuklar1 birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas {istii tablas1
verteks noktasina degecek sekilde ‘cm’ olarak viicut agirliklar ise sortla, ¢iplak ayak

ve anatomik durus pozisyonunda iken ‘kg’ olarak Sl¢iilmiistiir.

2.3.3 Yo-Yo IRTL1 Testi: Yo-Yo aralikli toparlanma testi futbola 6zgii
hareketleri icermesi ve saha testi olmasi a¢isindan 6nemlidir. 2x20 m kosu alan1 ve 5
m aktif toparlanma alan1 olmak tizere 2 boliimden olusur. Denekler dnce 20m’lik
bolimii git-gel seklinde tamamladiktan sonra Sm’lik aktif toparlanma bdlimiinii
jogging yaparak tamamlamiglardir. Test 10km/sa hizla baslayip test protokoliiniin
ongordiigi sekilde kademeli olarak test diizeneginin lisanshi cd’sinden bilgisayar
aracilifiyla gelen ses yardimiyla yapilmistir. Kisi tiikenme noktasina geldiginde veya
ard1 ardina 3 sesi kagirmasi durumunda test sonlandirilmistir. Test sirasinda goriilen

en yiiksek KAH degeri KAH ks degeri olarak kabul edilmistir (Stolen ve ark, 2005).

2.3.4 Maksimum Kalp Atim Hizimin %70’inin Belirlenmesi: Yo0-Y0
IRT1 sonucunda elde edilen KAHmaksX70/100 formiilii kullanilarak sporcular igin

aktif toparlanmada kullanilacak olan KAH belirlenmistir.

2.3.5 Oyun Alam, Oyun Siiresi, Set Sayis1 ve Takimlarin Belirlenmesi:
Yo-Yo IRT1 sonucunda elde edilen katedilen mesafe degerlerine gore gruplandirilan
oyuncular 2x2, 3x3, 4x4 oyunlar1 Cizelge 2.3 ve Cizelge 2.4’ te belirlenen takim,
alan biiyiikliigii, set sayisi, siire ve dinlenme araligina gore oynatilmistir (Little,
2009).



Cizelge 2.3: Oyunlar i¢in takimlarin belirlenmesi

1.Takim 2.Takim 3.Takim 4.Takim 5.Takim 6.Takim
Oyun Oyuncu Oyuncu Oyuncu Oyuncu Oyuncu Oyuncu

No No No No No No
9, 11, 10, 12,
Ax4 1,3,5,7 2,4,6,8 13.15 14,16
3x3 1,35 2,4,6 7,9,11 8,10,12
2x2 1,3 2,4 57 6, 8 9,11 10, 12

Cizelge 2.4: Oyunlar ve 6zellikleri

ovun Set Siiresi ~ Set Sayis1  Setler Arasi Oyun
y (dk) (adet)  Dinlenme (dk)  Alam (m)
4x4 4 4 3 24 x 36
3x3 3 4 3 18 x 30
2x2 2 4 3 12 x 24

Tiim dar alan oyunlarinda setler aras1 dinlenme siiresi sabit 3 dakika olarak
belirlenirken setler oynandiktan hemen sonra sporculara algilanan zorluk degerleri
sorulmustur. Pasif dinlenme yaptirilan tiim oyunlarda sporcular 3 dakika higbir
aktivite yapmadan oturarak dinlenirken, aktif dinlenmeli tiim oyunlarda setler arasi
dinlenmede Yo-Yo IRT1 testi sonucu elde edilen KAHmaks degerinin %70’ ine denk
gelen KAH’da aktif toparlanma yapmistir. Sporcunun belirlenen KAH maks degerine
diismesi i¢in ilk 30 saniye yiiriitiilmiis 2.30 dak sporcuya 6zel olarak belirlenen %70
KAHmks degerini kendisine verilen polar saatten gozleyecek sekilde KAH
degerlerini takip ederek yapmasi istenmistir. Ayni anda GPS cihazindan anlik
almabilen KAH degerleri ile ilgili sporculara anlik bildirimler verilerek hedef KAH
degerlerinde kosmalar1 saglanmaya g¢aligilmistir. Pasif ve aktif dinlenmeli olarak
oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan oyunlar1 herhangi 6zel bir kural ve kale olmaksizin
oynatilirken topun disartya ¢ikmast durumunda sahanin tiim kenarlarinda bulunan
gbzlemciler tarafindan yeni topun oyuna dahil edilmesiyle oyunun devamliligi
saglanmistir. Oyunlarin sonunda portatif LA 6l¢lim cihazi ile oyuncularmn kulak
memelerinden alinan kan orneklerinden ayni anda laktik asit dl¢limii yapilarak elde

edilen deger zirve LA olarak kabul edilmistir.



2.4 Verilerin Analizi

Calismaya katilan tiim sporculardan toplanan verilere ait ortalama ve
standart sapma degerleri hesaplandiktan sonra verilerin normal dagilip dagilmadigina
Shapiro-Wilk testi uygulanilarak bakilmistir. Shapiro-Wilk testi sonucunda
degiskenlerin normal dagilim gosterdigi durumlarda oyunlarin  birbiriyle
karsilastirilmasinda iki es arasindaki farkin 6nemlilik testi (paired t test) kullanilirken
ayn1 oyunlarm birbiri ile arasindaki farklara Tekrarl Olgiimlerde Tek Yonlii Varyans
Analizi (anova) testi uygulanmistir. Farkin ¢iktig1 durumlarda farkin hangi oyundan
kaynaklandigmi belirlemek i¢in Bonferroni Post-Hock testi ile 0,05 anlamlik diizeyi

kullanilmastir.



3. BULGULAR

3.1 Setler aras1 farkh dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan

oyunlarina verilen fizyolojik cevaplar ve kinematik bulgular

Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3 ve 4x4 dar alan
oyunlarina verilen dinlenik laktik asit (DLA), algilanana zorluk derecesi (AZD), kalp
atim hizi1 (KAH), maksimum kalp atim hizinin yiizdesi (%KAHmaks), Zirve laktik asit
(ZLA), katedilen mesafe (KM) ve hizlarda KM cevaplarinin normal dagilim gosterip
gostermedikleri belirlendikten sonra oyunlar arasi1 farkin anlamli olup olmadig:

bagimli gruplarda t testi ile incelenerek sonuclar ¢izelgelerde gosterilmistir.

Cizelge 3.1.1: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarina
verilen fizyolojik cevaplar ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

2

Ortalama  SS t p n

PDO Dinlenik LA (mmol.L™") 0,86 0,24

ADO Dinlenik LA (mmol.L™") 0,85 0,36 0931 372 .016

Z?)gizz?) 1212 g:ig 7,907 .000 .906
* [oowumma) inse 1w S 08 %
o 0
/F;IS((D) Qﬁiﬂ:; ((0//<(>))) gg:g; 12‘;’ 3530 .005 .385
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2x2 dar alan oyunlarma verilen DLA cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmazken (p>0,05) oyunlara verilen AZD, KAH, %KAHmxs ve ZLA

cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).



Cizelge 3.1.2: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarina
verilen kinematik bulgular ve oyunlar aras1 fark (n=12)
t testi

Ortalama  SS t p 7

PDO KM (m) 267,57 15,85
ADO KM (m) 283,72 8,70
PDO 0-6,9 Hiz KM (m) 64,90 7,79
ADO 0-6,9 Hiz KM (m) 63,69 6,88
PDO 7-12,9 Hiz KM (m) 152,75 14,07
ADO 7-12,9 Hiz KM (m) 163,38 9,97
PDO 13-17,9 Hiz KM (m) 44,30 12,31
ADO 13-17,9 Hiz KM (m) 49,36 8,19
PDO >18 Hiz KM (m) 5,75 5,30
ADO >18 Hiz KM (m) 7,28 5,88

2904 .014 534

0,401 .696 .068

2x2 2,067 .063 .399

1,056 .314 .235

0,678 .512 .135

2x2 dar alan oyunlarma verilen KM cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunurken (p<0,05) farkli hizlarda KM cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark bulunmamaistir (p>0,05).

Cizelge 3.1.3: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarina
verilen fizyolojik cevaplar ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

Ortalama ~ SS t p n’

PDO Dinlenik LA (mmol.L") 0,86 0,28

ADO Dinlenik LA (mmol.L™Y) 0,85 042 1421 183 .014

ZLLD)%QZZE; g:cl)i 8:22 7,907 000 .813
T
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3x3 dar alan oyunlarmna verilen DLA, KAH ve %KAHmaks cevaplar: arasinda anlamli
fark gozlenmezken (p>0,05) oyunlara verilen AZD ve ZLA cevaplar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05).



Cizelge 3.1.4: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarina
verilen kinematik bulgular ve oyunlar aras1 fark (n=12)

t testi
Ortalama  SS t p 1
Z[[))Cc)) P;';\/'A ((fr:)) jgg:gg ;2:2(2) 1288 224 247
ZEEJ)CCD) %—_%; I:IIIZZ 12\‘4 ((:“n)) 12;2 0,678 512 .113
3x3 Z[[))CC)) 77'_1122’; I:I‘IZZ 11?1\44 ((':1)) gggzgi 2;:2; 1033 324 .164
ZE;)% 113;11779; Igllllz 1;11‘\44 ((‘:1)) 12:(1)(1) 1,400 .189 .671
le))(()) >>1188 I:Illzz 11?1\44 ((nnll)) gﬁg 0214 834 .050

3x3 dar alan oyunlarina verilen KM ve farkli hizlarda KM’ de ortaya ¢ikan kinematik

bulgular arasinda istatistiksel olarak anlamli fark gdzlenmemistir (p>0,05).

Cizelge 3.1.5: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarina
verilen fizyolojik cevaplar ve oyunlar arasi fark (n=16)

t testi

Ortalama  SS t p 7

. . -1
) o oyt o @
ZLL))%QZZE[)) g:gg 7,907 .002 575
o O]l 1 e o
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4x4 dar alan oyunlarma verilen DLA, KAH ve %KAHmxs cevaplart arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken (p>0,05) oyunlara verilen AZD ve ZLA

cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).



Cizelge 3.1.6: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarina
verilen kinematik bulgular ve oyunlar aras1 fark (n=16)
t testi

Ortalama  SS t p 7

PDO KM (m) 564,45 28,07
ADO KM (m) 575,18 27,00
PDO 0-6,9 Hiz KM (m) 120,69 20,36
ADO 0-6,9 Hiz KM (m) 85,44 24,12
PDO 7-12,9 Hiz KM (m) 320,23 42,05
ADO 7-12,9 Hiz KM (m) 325,47 45,39
PDO 13-17,9 Hiz KM (m) 95,83 20,06
ADO 13-179 HizKM (m) 70,21 14,89
PDO >18 Hiz KM (m) 25,30 11,29
ADO >18 Hiz KM (m) 93,72 26,75

1,138 .273 .191

4,616 .000 .619

4x4 0,310 .761 .060

4,499 .000 .587

9,087 .000 .857

4x4 dar alan oyunlarina verilen verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM, 13-17.9 knv/s hiz ile
KM, >18 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
gozlenirken (p<0,05) KM ve 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark
bulunmamaistir (p>0,05).

Cizelge 3.1.7: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3 ve 4x4 dar alan
oyunlarina verilen dinlenme KAH (DKAH) cevaplari

Ortalama SS

PDO DKAH (atim.dk™) 131,53 2,87

22 ADO DKAH (atim.dk’) 14564 2,11
33 PDO DKAH (atim.dk™) 131,20 3,85

ADO DKAH (atim.dk™) 143,51 3,02
axa PDO DKAH (atim.dk™) 128,57 2,76

ADO DKAH (atim.dk™) 138,17 4,14

3.2 Setler aras1 farkh dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan

oyunlarinin setlerine verilen fizyolojik cevaplar ve kinematik bulgular

Setler arast farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen tiim fizyolojik cevap ve kinematik bulgularin normal dagilim
gosterip gostermedikleri belirlendikten sonra oyunlar arasi farkin anlamli olup

olmadig1 bagimli gruplarda t testi ile incelenerek sonuglar ¢izelgelerde gdsterilmistir.



Cizelge 3.2.1: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarimin
setlerine verilen AZD cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

Ortalama  SS t p n

PDO Set 1 AZD 10,16 0,57
ADO Set 1 AZD 10,00 0,60
PDO Set 2 AZD 14,08 0,66
ADO Set 2 AZD 12,16 0,71
PDO Set 3 AZD 17,00 0,60
ADO Set 3 AZD 14,83 0,71
PDO Set 4 AZD 19,25 0,75
ADO Set 4 AZD 17,50 0,52

0,804 .438 .135

5702 .000 .813
2X2

8,990 .000 .855

5326 .000 .804

2x2 dar alan oyunlarinin 1. setlerine verilen AZD cevaplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark bulunmazken (p>0,05) 2, 3 ve 4. setlere verilen AZD cevaplar1

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

W ix2 PDOALD
] 2x2 ADD AZD
T T T

1.5et 2.5et 3. 5et 4. 5et

20,00
18,00
16,00
14,00
12,00
10,00
8,00
6,00
4,00
2,00
0,00

Sekil 3.2.1: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen AZD cevaplari

Cizelge 3.2.2: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen KAH cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

Ortalama  SS t P n

PDO Set 1 KAH (atim.dk?) ~ 169,50 3,08
ADO Set 1 KAH (atim.dk™) 167,50 2,81
PDO Set 2 KAH (atim.dk’) 17333 187
ADO Set 2 KAH (atim.dk™) 171,08 2,42
PDO Set 3 KAH (atim.dk’) 174,08 2,35
ADO Set 3 KAH (atim.dk™) 17325 1,71
PDO Set 4 KAH (atim.dk’) 176,33 2,67
ADO Set 4 KAH (atim.dk™) 174,42 2,74

1,876 .087 .331

2,440 .033 .461

2X2
1,131 .282 .198

2,072 .063 .332




2. setlere verilen KAH cevaplar1 diginda higbir sete verilen KAH cevaplar1 arasinda

anlamli fark bulunmamuistir (p>0,05

178,00
176,00 -
174,00 —
172,00
170,00
168,00 -
166,00 -
164,00

{atim.dk?)

1.5et 2. 5et 3. 5et 4. Set

W Zx2 PDOKAH
2x2 ADO KAH

Sekil 3.2.2: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin

setlerine verilen KAH cevaplari

Cizelge 3.2.3: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlariin

setlerine verilen %KAH s cevaplart ve oyunlar arasi fark (n=12)

2x2

t testi
Ortalama  SS t p n’
5} (0)
oSS ) B i V0 02
0 0,
oS ) T 2
0 0,
et
0 0,
Aoosa A ) s _izy AT

1, 3 ve 4. setlerine verilen %KAHmaks cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmazken

2. setlere verilen %KAH maks cevaplari arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

90,00
89,50
89,00
88,50
88,00
87,50
87,00
86,50
86,00
85,50
85,00

(%)

1.5et2.5et 3. 5et 4. Set

W 2x2 PDO %KAH

2x2 ADO HkAH

Sekil 3.2.3: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin

setlerine verilen %KAH s cevaplar:



Cizelge 3.2.4: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarimin
setlerine verilen KM cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

Ortalama  SS t p n’

PDO Set1KM (m) ~ 271,87 1434
ADO Set 1 KM (m) 290,79 14,44
PDO Set2 KM (m) 271,54 21,37
ADO Set2 KM (m) 284,44 13,90
PDO Set3 KM (m) 265,73 14,47
ADO Set3 KM (m) 282,68 13,97
PDO Set4 KM (m) 261,13 20,91
ADO Set4 KM (m) 276,96 16,19

2,712 .020 .549

1,654 .126  .337

2X2
2,661 .022 511

2,147 .055 .377

Oyunlarm 2 ve 4. setlerine verilen KM cevaplar1 arasinda anlamli fark
gbézlenmezken, 1 ve 3. setlerine verilen KM cevaplar1 arasimda anlamli fark

gbdzlenmistir (p<0,05).

295,00
290,00 ~
285,00 -+
280,00 4

275,00
270,00 - W 2x2 PDO KM

265,00 - 2x2 ADD KM
260,00

255,00 - I

250,00 - . . .

1.5et 2.5et 3. 5et 4. 5et

{m}

Sekil 3.2.4: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen KM cevaplari

Cizelge 3.2.5: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen 0-6.9 knmy/s hiz ile KM cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

Ortalama SS t P n

PDO Set 1 0-6,9 Hiz KM (m) 58,40 7,12
ADO Set 1 0-6,9 Hiz KM (m) 58,37 8,91
PDO Set 2 0-6,9 Hiz KM (m) 63,33 10,99
ADO Set 2 0-6,9 Hiz KM (m) 67,91 12,57
PDO Set 3 0-6,9 Hiz KM (m) 66,83 8,44
ADO Set 3 0-6,9 Hiz KM (m) 62,12 9,97
PDO Set 4 0-6,9 Hiz KM (m) 71,05 12,54
ADO Set 4 0-6,9 Hiz KM (m) 66,35 10,68

0,009 .993 .001

1,061 .332 .190
2X2

1,280 .227 .247

0,945 365 .197




2x2 dar alan oyunlarmin tiim setlerine verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplar1

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamuistir (p>0,05).

74,00 -
71,00 -
68,00 -
65,00 -
62,00 W 2x2 PDO 0-6,2 KM
59,00 -
56,00 -
53,00 -
50,00 -

(m)

2x2 ADO0-6,9 KM

1.5et 2. 5et 3.5et 4. 5et

Sekil 3.2.5: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen 0-6.9 knmy/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.2.6: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

Ortalama  SS t p n’

PDO Set17-12,9 HizKM (m) 147,35 14,82
ADO Set17-12,9 Hiz KM (m) 161,12 13,09
PDO Set2 7-12,9 Hiz KM (m) 159,44 21,44
ADO Set27-12,9 Hiz KM (m) 168,25 16,00
PDO Set 3 7-12,9 Hiz KM (m) 15456 17,51
ADO Set37-12,9 Hiz KM (m) 164,42 20,30
PDO Set4 7-12,9 Hiz KM (m) 149,63 21,64
ADO Set47-12,9 Hiz KM (m) 159,74 19,12

2,980 .013 441

1,284 225 .226
2x2

1,048 317 251

1,400 .189 .240

2, 3 ve 4. setlerine verilen 7-12,9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark

bulunmazken 1. setlere verilen cevaplar arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

170,00
165,00 -

160,00 - M 2x2PD0O7-12,9
155,00 - KM

150,00 - 2x2 ADO 7-12,9
145,00 ] I KM
140,00 1 T T T

1.5et 2.5et 3.5et 4. 5et

)

(m

Sekil 3.2.6: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1



Cizelge 3.2.7: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarimin
setlerine verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

Ortalama  SS t p n’

PDO Set 113-17,9 Hiz KM (m) 57,87 16,99
ADO Set113-17,9 HizKM (m) 61,75 17,83
PDO Set 2 13-17,9 Hiz KM (m) 43,92 15,82
ADO Set213-17,9 Hiz KM (m) 40,96 20,85
PDO Set 3 13-17,9 Hiz KM (m) 39,99 19,23
ADO Set 313-17,9 Hiz KM (m) 49,80 17,38
PDO Set 4 13-17,9 Hiz KM (m) 3564 17,83
ADO Set413-17,9 Hiz KM (m) 44,90 13,48

0,485 .637 .110

0,364 .723 .079

2X2
1,093 .298 .258

1,469 .170 .281

2x2 dar alan oyunlarmin 1, 2, 3 ve 4. setlerine verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM

cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

66,00
63,00 -
60,00 -

57,00
54.00 - )
5100 - W2x2PD013-17,8
48,00 - KM

4500 -

42,00 - 2x2 ADO13-17,8
3900 -

36,00 - KM

33.00 -

30,00 - : : , I

1.5et 2.5et 3.5et 4.5et

(m)

Sekil 3.2.7: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.2.8: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

Ortalama  SS t P n

PDO Set1>18 HizKM (m) 8,78 3,60
ADO Set 1 >18 HzZKM (m) 957 3,62
PDO Set2>18 HzKM (m) 6,36 4,71
ADO Set2>18 HzZKM (m) 7,30 4,62
PDO Set3>18 HzKM (m) 4,15 4,49
ADO Set3>18 HzKM (m) 635 535
PDO Set4>18 HzKM (m) 3,68 592
ADO Set4>18 HzKM (m) 592 7,21

0,425 679 .108

0,272 .791 .100
2X2

1,190 .259 .028

0,719 487 .167




2x2 dar alan oyunlarinin biitiin setlerine verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplar1

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

10,00 -
8,00 -

6,00 -
W 2x2PD0O =18 KM
4,00 -
242 AD0 =18 KM
2,00 - I I
0,00 - . . .

1.5et 2.5et 3.5et 4.5et

(m)

Sekil 3.2.8: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.2.9: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarimin
setlerine verilen dinlenme KAH (DKAH) cevaplari (n=12)

Ortalama SS

PDO Set 1 DKAH (atim.dk™) 129,50 3,45
ADO Set 1 DKAH (atim.dk™) 141,25 3,98
PDO Set 2 DKAH (atim.dk®) 130,33 3,55
ADO Set 2 DKAH (atim.dk™) 143,00 4,02
PDO Set 3 DKAH (atim.dk™) 134,75 4,22
ADO Set 3 DKAH (atim.dk™) 144,83 3,76

2x2

Cizelge 3.2.10: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen AZD cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

Ortalama  SS t p n

PDOSet1AZD ~ 941 051
ADOSet1AZD 925 0,62
:EE)% SseettZziig ﬁgg 8;; 8,204 000 .764
:E[))% Sseettziég 12:2; 8;(13 5000 .000 .673
:E;)(C)) SSeett‘:rl ’:é?, 13:32 821 6514 000 .826

1,000 .339 .139

3x3

1. setlere verilen AZD cevaplari disindaki tim setlere verilen AZD cevaplari

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05).



20,00 -
18,00

16,00 -
14,00 -
12,00 -
10,00 -
8,00 -
6,00 -
4,00 -
2,00 -
0,00 - . . .

1.5et 2.5et 3.5et 4. 5et

W 2x2 P00 ALD

2x2 ADD AZD

Sekil 3.2.9: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin

setlerine verilen AZD cevaplari

Cizelge 3.2.11: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen KAH cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=12)

3x3

t testi

Ortalama SS t p n’
-1

A0 St KAe k) 16553 709 O 965038
1

ADO Se12 KA (i) 17058 agp 0647 S8
T

ADO S0t 3 KA (mai) 17150 asq 048 865 028
T

ADO St 4 KAH (umak) 17225 a0s 209 085 st

3x3 dar alan oyunlarmin setlerine verilen KAH cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark gézlenmemistir (p>0,05).

176,00
174,00
172,00
170,00 -

168,00
166,00 -j
164,00 - T T T

1.5et 2.5et 3.5et 4. Set

{atim.dk?)

W Ix2PDOKAH

2xn2 ADO KAH

Sekil 3.2.10: Setler aras1 farkli dinlenme yOntemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmnin

setlerine verilen KAH cevaplari



Cizelge 3.2.12: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin

setlerine verilen %KAH s cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=12)

3x3

t testi
Ortalama  SS t p n
o 0
et
0 0
RIS S e o
0 0
DEMACT 5L 1w w
0 0
e bE % o =

3x3 dar alan oyunlarmin 1, 2, 3 ve 4. setlerine verilen %KAH ks cevaplart arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

89,00
88,50
88,00
87,50
87,00
86,50

(%)

86,00 -
83,50 -
85,00 -
84,50
84,00 -
83,50 -
BS.DD =1 T T T

1.5et 2.5et 3.Set 4.5et

W 2x2 PDO JEAH

2x2 ADO %KAH

Sekil 3.2.11: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen %KAH s cevaplari

Cizelge 3.2.13: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen KM cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=12)

3x3

t testi
Ortalama SS t D n
Zg%ssittllm ((r;)) j;g:gg ‘;’2:22 1,712 115 314
ADOSet2 KM (m)  ddsos g0 D28 08 3
Zg%iftém ((r:])) jgg:g; Zi:gg 0321 .755 .065
:ggzittif\,\ﬂ,l ((r:])) 222:22 g;:gg 1133 281 .226




3x3 dar alan oyunlarmin 2. setlerine verilen KM cevaplar1 arasinda anlamli fark

bulunurken diger setlerine verilen cevaplar arasinda fark bulunmamaistir (p>0,05)

450,00
44500 -
440,00 -
435,00 -
430,00 -
425,00 -

420,00 - I I
415,00 -]
410,00 + T T T .—|

1.5et 2.5et 3.5et 4.5et

W22 PDOKM

(m)

2x2 ADO KM

Sekil 3.2.12: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen KM cevaplari

Cizelge 3.2.14: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarimin
setlerine verilen 0-6.9 kny/s hiz ile KM cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

2

Ortalama  SS t p n

PDO Set10-6,9 HizKM (m) 93,71 20,49
ADO Set10-6,9 Hiz KM (m) 82,36 14,28
PDO Set 2 0-6,9 Hiz KM (m) 92,76 20,81
ADO Set20-6,9 HizKM (m) 81,83 17,95
PDO Set 3 0-6,9 Hiz KM (m) 92,60 12,48
ADO Set30-6,9 HizKM (m) 81,19 30,77
PDO Set4 0-6,9 Hiz KM (m) 93,25 15,92
ADO Set40-6,9 HizKM (m) 88,02 18,96

1,827 .095 .305

1,812 .097 .270
3x3

1,489 .165 .236

0,692 504 .147

3x3 dar alan oyunlarmin 1, 2, 3 ve 4. setlerine verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM

cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark gézlenmemistir (p>0,05).

89,00
85,00 -

21,00 - W 2x2 PDO0-6,3
87,00 kM

83,00 - 2%2 ADD0-6,9
79,00 - K

75,00 - . ; .

1.5et 2.5et 3.5et 4.5et

{m)

Sekil 3.2.13: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari



Cizelge 3.2.15: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

Ortalama ~ SS t p 7

PDO Set 1 7-12,9 Hiz KM (m) 240,95 45,78
ADO Set 1 7-12,9 Hiz KM (m) 251,79 27,80
PDO Set 2 7-12,9 Hiz KM (m) 253,50 46,14
ADO Set 2 7-12,9 Hiz KM (m) 276,73 39,32
PDO Set 3 7-12,9 Hiz KM (m) 254,77 35,59
ADO Set 3 7-12,9 Hiz KM (m) 257,62 58,00
PDO Set 4 7-12,9 Hiz KM (m) 250,85 44,17
ADO Set 4 7-12,9 Hiz KM (m) 260,97 35,81

0,821 .429 .141

1,408 .187 .261
3x3

0,228 .824 .029

0,636 .538 .124

3x3 dar alan oyunlarinmn 1, 2, 3 ve 4. setlerine verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM

cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

280,00
275,00
270,00
265,00
260,00
255,00
230,00
245,00
240,00
235,00
230,00

Wix2PDOT-129
KA

{m)

Ix2 ADOT-129
KA

1.5et 2.5et 3.5et 4 Set

Sekil 3.2.14: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1

Cizelge 3.2.16: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmnin
setlerine verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

Ortalama  SS t P 1

PDO Set 1 13-17,9 Hiz KM (m) 73,07 14,52
ADO Set 1 13-17,9 Hiz KM (m) 88,38 28,46
PDO Set 2 13-17,9 Hiz KM (m) 61,57 24,71
ADO Set 2 13-17,9 Hiz KM (m) 74,70 26,39
PDO Set 3 13-17,9 Hiz KM (m) 64,70 23,61
ADO Set 3 13-17,9 Hiz KM (m) 64,79 29,67
PDO Set 4 13-17,9 Hiz KM (m) 61,42 20,12
ADO Set 4 13-17,9 Hiz KM (m) 66,13 21,91

1,648 .120 .320

1,280 .227 .248
3x3

0,010 .992 .001

0,567 .582 .111




3x3 dar alan oyunlarmm 1, 2, 3 ve 4. setlerine verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM

cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

91,00 -
87,00 -
83,00 -
75,00 4 MW 2x2 PDO 13-17.9
75,00 - oy

71,00 -
67,00 - 2x2 ADO 13-17,9
63,00 - KM

59,00 -
55,00 -

{m}

1.5et 2.5et 3.5et 4. 5et

Sekil 3.2.15: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.2.17: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarimin
setlerine verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=12)
t testi

Ortalama  SS t P 7

PDO Set 1 >18 Hiz KM (m) 8,52 3,12
ADO Set 1>18 Hiz KM (m) 13,56 6,75
PDO Set 2 >18 Hiz KM (m) 12,96 8,04
ADO Set 2 >18 Hiz KM (m) 13,65 10,11
PDO Set 3 >18 Hiz KM (m) 20,64 10,48
ADO Set 3 >18 Hiz KM (m) 8,81 9,94
PDO Set 4 >18 Hiz KM (m) 8,29 5,00
ADO Set 4 >18 Hiz KM (m) 11,42 7,16

1,156 .272 .402

0,123 .905 .037
3x3

2,627 .024 .538

0,784 .450 .261

>18 km/s hiz ile KM cevaplarina bakildiginda 3. setlerine verilen cevaplar disinda

diger setlere verilen cevaplari arasinda anlamli fark bulunmamustir (p>0,05).

23,00 A
20,00 -
17,00 -
1400 - W 2x2 PODO>18 KM

(m)

11,00 A 2x2 ADD =18 KM
8,00 -
2,00 +

1.5et 2.5et 3.5et 4.5et

Sekil 3.2.16: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplari



Cizelge 3.2.18: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen DKAH cevaplari

Ortalama SS

PDO Set 1 DKAH (atim.dk™) 126,08 3,62
ADO Set 1 DKAH (atim.dk®) 140,58 4,10
PDO Set 2 DKAH (atim.dk™) 128,25 5,37
ADO Set 2 DKAH (atim.dk) 142,33 2,53
PDO Set 3 DKAH (atim.dk™) 130,41 6,24
ADO Set 3 DKAH (atim.dk™®) 140,67 5,33

3x3

Cizelge 3.2.19: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen AZD cevaplar1 ve oyunlar arasi fark (n=16)

t testi
Ortalama SS t P _r]z
PDO Set 1 AZD 8,43 0,51
ADO Set 1 AZD 831 0,60 0,808 .432 .107

PDO Set 2 AZD 11,81 0,65
ADO Set 2 AZD 11,12 0,71
PDO Set 3 AZD 14,50 0,51
ADO Set 3 AZD 13,62 0,71
PDO Set 4 AZD 17,43 0,96
ADO Set 4 AZD 16,37 0,80

3,149 .007 .452
4x4

3,416 .004 .579

3,060 .008 .514

4x4 dar alan oyunlarinin 1. setlerine verilen AZD cevaplar1 diginda diger biitiin
setlere verilen AZD cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p<0,05).

20,00
18,00
16,00

14,00

12,00 A

10,00 - W2x2 PDD AZD
500 - 2x2 ADO AZD
400 -

2,00 4

0,00 - T T T

1.5et 2.5et 3.5et 4. 5et

Sekil 3.2.17: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen AZD cevaplari



Cizelge 3.2.20: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen KAH cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=16)
t testi

2

Ortalama  SS t p n

PDO Set 1 KAH (atim.dk™) 163,69 2,35
ADO Set 1 KAH (atim.dk™) 164,88 2,02
PDO Set 2 KAH (atim.dk™) 167,69 2,91
ADO Set 2 KAH (atim.dk™®) 168,94 4,37
PDO Set 3 KAH (atim.dk™) 169,75 4,00
ADO Set 3 KAH (atim.dk™®) 169,75 3,66
PDO Set 4 KAH (atim.dk™) 172,38 4,37
ADO Set 4 KAH (atim.dk™®) 169,56 4,01

1,435 172 .262

1,049 301 .158

4x4
0,131 .950 .001

1,874 .081 .318

KAH cevaplarmma bakildiginda setlere verilen cevaplar arasinda anlamh fark

gbzlenmemistir (p>0,05).

173,00
171,00
169,00 -

167,00 - W 2x2 PDO KAH
165,00 - 2x2 ADO KAH
163,00 —l

161,00 - . . .

1.5et 2.5et 3.5et 4.5et

{atim.dk™?)

Sekil 3.2.18: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen KAH cevaplari

Cizelge 3.2.21: Setler arasi1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmnin
setlerine verilen %KAH s cevaplart ve oyunlar arasi fark (n=16)
t testi

Ortalama  SS t P n

PDO Set 1 %KAHmaxs (%0) 84,05 1,48
ADO Set 1 %KAH maks (%0) 84,66 1,23
PDO Set 2 %KAHmaxs (%0) 85,69 1,70
ADO Set 2 %KAH maks (%0) 86,31 2,52
PDO Set 3 %KAHmaxs (%0) 86,63 1,81
ADO Set 3 %0KAH maks (%0) 86,75 2,24
PDO Set 4 %KAHmaxs (%0) 88,51 2,13
ADO Set 4 %KAH maks (%0) 87,08 2,46

1,433 172 218

1,063 .309 .142
4x4

0,017 .986 .029

1,863 .082 .296

%KAH s cevaplart arasinda anlamli fark bulunmamastir (p>0,05).



89,00
88,50
88,00
87,50
87,00
g6,20
86,00
85,50
85,00
84,50
84,00
83,50
83,00

W 2x2 PDO JaKAH

I I 2x2 ADO JaKAH

1.5et 2.5et 3.5et 4. 5et

(%)

Sekil 3.2.19: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen %KAH s cevaplari

Cizelge 3.2.22: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen KM cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=16)
t testi

Ortalama  SS t p "

PDO Set1KM (m) 572,72 32,56
ADO Set 1 KM (m) 589,08 29,17
PDO Set2 KM (m) 563,00 3541
ADO Set2 KM (m) 588,59 28,53
PDO Set3 KM (m) 572,99 32,73
ADO Set3 KM (m) 559,06 13,97
PDO Set4 KM (m) 549,06 33,73
ADO Set4 KM (m) 564,01 37,42

1,536 .145 .255

2,402 .030 .369
4x4

1,155 .266  .266

1,234 236  .206

Bagimli gruplarda t testi sonucuna gore 4x4 dar alan oyunlarinin 2. setlerine verilen
KM cevaplar1 disindaki setlere verilen KM cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

W 2x2 PDO KM
I 2x2 ADO KM

1.5et 2.5et 3. 5et 4. 5et

595,00
590,00
585.00
580,00
575.00
—| 570,00
E| s65.00
560,00
555.00
550,00
545.00
540,00

Sekil 3.2.20: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen KM cevaplari



Cizelge 3.2.23: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen 0-6.9 knv/s hiz ile KM cevaplar1 ve oyunlar arasi fark (n=16)
t testi

Ortalama  SS t p n’

PDO Set 1 0-6,9 Hiz KM (m) 108,02 26,71
ADO Set 1 0-6,9 Hiz KM (m) 77,48 23,88
PDO Set 2 0-6,9 Hiz KM (m) 123,39 27,10
ADO Set 2 0-6,9 Hiz KM (m) 81,43 28,32
PDO Set 3 0-6,9 Hiz KM (m) 122,34 25,61
ADO Set 3 0-6,9 Hiz KM (m) 96,54 22,52
PDO Set 4 0-6,9 Hiz KM (m) 129,01 23,19
ADO Set 4 0-6,9 Hiz KM (m) 86,31 32,61

3,152 .007 .524

4,037 .001 .598
4x4

3,509 .003 474

4,240 .001 .603

4x4 dar alan oyunlarmin tiim setlerine verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplar1

arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

W x2PDO0-6,9
KM
x2 ADOO-6,2
KM

1.5et 2.5et 3.5et 4.5et

130,00
125,00
120,00
115,00
110,00
105,00
100,00
95,00
90,00
85,00
80,00
75,00

{m)

Sekil 3.2.21: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.2.24: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=16)
t testi

Ortalama  SS t P n

PDO Set17-12,9 HizKM (m) 319,91 37,80
ADO Set17-12,9 HizKM (m) 314,41 47,85
PDO Set2 7-12,9 Hiz KM (m) 321,76 63,15
ADO Set27-12,9 HizKM (m) 334,89 42,26
PDO Set 3 7-12,9 HizKM (m) 327,84 51,70
ADO Set 37-12,9 HizKM (m) 318,00 45,37
PDO Set4 7-12,9 Hiz KM (m) 311,40 41,95
ADO Set 4 7-12,9 Hiz KM (m) 334,57 59,90

0,350 .732 .058

0,627 540 .119
4x4

0,538 599 .092

1,274 222 218




4x4 dar alan oyunlarinin 1, 2, 3 ve 4. setlerine verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM

cevaplari arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

340,00 -
335,00 -
330,00 + M2x2PDO7-12,9
€| 325,00 KM
| 320,00 - 2x2 ADO7-12,9
315,00 - KM
310,00 -
1.5et 2.5et 3.5et 4.5et

Sekil 3.2.22: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.2.25: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve oyunlar arasi fark (n=16)
t testi

Ortalama  SS t p n’

PDO Set113-17,9 HizKM (m) 113,97 27,78
ADO Set113-17,9 Hz KM (m) 82,12 16,72
PDO Set2 13-17,9 HizKM (m) 91,27 22,90
ADO Set213-17,9 Hiz KM (m) 71,90 18,58
PDO Set 3 13-17,9 Hiz KM (m) 98,25 31,99
ADO Set313-17,9 Hz KM (m) 62,80 19,92
PDO Set4 13-17,9 Hiz KM (m) 79,81 28,20
ADO Set413-17,9 Hz KM (m) 64,00 16,51

3,886 .001 .562

2,609 .020 435

4x4
3,517 .003 .564

1,983 .066 .305

4. setlere verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 disindaki biitiin setlere verilen

13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

115,00
110,00
105,00
100,00
85,00
20,00
£32,00
80,00
75,00
70,00
65,00
60,00

Wix2PD0O13-179
KA

(m)

Ix2 ADOD13-17 .9
KA

1. 5et 2.5et 3.5et 4. 5et

Sekil 3.2.23: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari



Cizelge 3.2.26: Setler aras1 farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplar1 ve oyunlar arasi fark (n=16)
t testi

Ortalama  SS t p n’

PDO Set 1 >18 Hiz KM (m) 26,59 17,24
ADO Set 1 >18 Hiz KM (m) 114,43 34,53
PDO Set 2 >18 Hiz KM (m) 25,80 16,99
ADO Set 2 >18 Hiz KM (m) 99,63 32,05
PDO Set 3 >18 Hiz KM (m) 23,63 20,32
ADO Set 3 >18 Hiz KM (m) 81,68 35,27
PDO Set 4 >18 Hiz KM (m) 25,16 21,00
ADO Set 4 >18 Hiz KM () 79,11 41,41

8,724 .000 .849

7,444 000 .820
4x4

7,246 .000 .706

4,283 .001 .632

4x4 dar alan oyunlarmin 1, 2, 3 ve 4. setlerine verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplar1

arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

120,00
110,00
100,00
90,00
80,00
70,00
&0,00
50,00
40,00
30,00
20,00

WZx2 P00 =18 KM

(m)

2x2 ADO =18 KM

T S = W

1.5et 2.5et 3.5t 4 5et

Sekil 3.2.24: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.2.27: Setler arasi farkli dinlenme yontemleri ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin
setlerine verilen DKAH cevaplari (n=16)

Ortalama SS

PDO Set 1 DKAH (atim.dk) ~ 124,12 4,22
ADO Set 1 DKAH (atim.dk™) 13500 4,04
PDO Set 2 DKAH (atim.dk?) 126,50 3,89
ADO Set 2 DKAH (atim.dk™) 137,50 5,04
PDO Set 3 DKAH (atim.dk?)) 127,38 4,45
ADO Set 3 DKAH (atim.dk™) 136,12 554

4x4




3.3 Setler aras1 pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin

setlerine verilen fizyolojik cevaplar ve kinematik bulgular

Setler arasi farkli dinlenme yOntemleri ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin
setlerine verilen tiim fizyolojik cevap ve kinematik bulgularin normal dagilim
gosterip gostermedikleri belirlendikten sonra oyunlarm setleri arast farki belirlemek
icin Tekrarli 6lgiimlerde tek yonlii varyans analizi testi yapilmistir. Farkin hangi
setten kaynaklandigini belirlemek i¢in 0,05 anlamlik diizeyi kullanilarak Bonferroni

Post-Hock testi ile incelenerek sonuglar gizelgelerde gosterilmistir.

Cizelge 3.3.1: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen AZD cevaplari ve setler arasi farklar (n=12)
Ortalama SS F p n
PDO Set 1 AZD 10,17 0,57
PDO Set 2 AZD 14,08 0,66
X2 BDOSet3AZD 1700 060 o744 000 .99

PDO Set 4 AZD 19,25 0,75

2

Oyunlarmin setlerine verilen AZD cevaplar1 arasinda anlamlhi fark bulunurken

(p<0,01) farkin tiim setlere verilen AZD cevaplarindan kaynaklandigi1 gozlenmistir.

20,00
18,00

16,00

14,00

12,00 W 2ix2 PDOAZD
10,00

8,00 -j

6,00 - T T T

1.5et 2.5et 3. 5et 4. 5et

Sekil 3.3.1: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen AZD cevaplari

Cizelge 3.3.2: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen KAH cevaplari ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama SS F P n
PDO Set 1 KAH (atim.dk™) 169,50 3,08
PDO Set 2 KAH (atim.dk™) 173,33 1,87
PDO Set 3 KAH (atim.dk™) 174,08 2,35
PDO Set 4 KAH (atim.dk™) 176,33 2,67

2

2X2

17.422 ,000 1.000




Pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarina verilen KAH cevaplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p<0,01) farkin 1. sete verilen KAH
cevaplarinin diger tiim setlere verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan

kaynaklandigi bulunmustur.

178 -
176 -

174 -

172 -

170 -

168 - W Zx2? PDO KAH
166 -

164 -

162 -

160 - ; . ;

l.5et 2.5et 3.5et 4.5et

{atim.dk™)

Sekil 3.3.2: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen KAH cevaplari

Cizelge 3.3.3: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen %KAH . cevaplari ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama SS F P n
PDO Set 1 %KAH maks (%0) 86,94 1,89
PDO Set 2 %KAH maks (%0) 88,50 1,10
PDO Set 3 %KAH maks (%0) 88,33 1,51
PDO Set 4 %KAH maks (%0) 89,92 1,35

2

2x2 8,781  ,000 1.000

2x2 dar alan oyunlarina verilen %KAHm.s cevaplar: arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmustur (p<0,01). Farkin 1. sete verilen %KAH ks cevaplariim 2,

3 ve 4. sete verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklandig1 belirlenmistir.

80
89,5
89

88,5
88
87,5
a7 W 2x2 PDO %KAH
86,5
g6
85,5
E 5 T T T T

1.5et 2.5et 3.5et 4 5et

(%)




Sekil 3.3.3: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmm setlerine
verilen %KAH s cevaplari
Cizelge 3.3.4: Setler aras1 pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen KM cevaplari ve setler aras1 farklar (n=12)

Ortalama  SS F P n
PDO Set 1 KM (m) 271,87 14,34
PDO Set 2 KM (m) 271,49 21,37
PDO Set 3 KM (m) 265,73 14,47
PDO Set 4 KM (m) 261,13 20,91

2

2x2 3,416  ,000 .997

Oyunlara verilen KM cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken
(p<0,01) farkim 3 ve 4. sete verilen KM cevaplarmnim 1 ve 2. Sete verilen cevaplardan

daha diisiik olmasindan kaynaklandig1 belirlenmistir.

275

271

267

763 — W 2x2 PDO KM
259 l

255 - T T T

1.5et 2. 5et 3.5et 4. 5et

)

Sekil 3.3.4: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen KM cevaplari

Cizelge 3.3.5: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama  SS F P n
PDO Set 1 0-6,9 Hiz KM (m) 58,41 7,12
PDO Set 2 0-6,9 Hiz KM (m) 63,33 10,99
PDO Set 3 0-6,9 Hiz KM (m) 66,83 8,44
PDO Set 4 0-6,9 Hiz KM (m) 71,05 12,54

2

2x2 8,319 ,000 .987

Pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarina verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM
cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark belirlenirken (p<0,01) farkin 3 ve
4. sete verilen 0-6,9 KM cevaplarinin diger setlerden daha diisik olmasindan

kaynaklandig1 gozlenmistir.
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70 A
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Sekil 3.3.5: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmnim setlerine
verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.3.6: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama  SS F p n
PDO Set 1 7-12,9 Hiz KM (m) 147,35 14,82
PDO Set 2 7-12,9 Hiz KM (m) 159,44 21,44
PDO Set 3 7-12,9 Hiz KM (m) 154,56 17,51
PDO Set 4 7-12,9 Hiz KM (m) 149,63 21,64

2

2x2 14,143  ,000 .992

2x2 dar alan oyunlarmna verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli
fark bulunurken (p<0,01) farkin 1. sete verilen 7-12,9 KM cevaplarin diger setlere

verilen cevaplardan diisiik olmasindan kaynaklandigi belirlenmistir.

165
160

155

Fg H2x2PDO7-12.9
| 150 + KM
140 T T T

1.5et 2.5et 3.5et 4. 5et

Sekil 3.3.6: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.3.7: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama  SS F P n
PDO Set 1 13-17,9 Hiz KM (m) 57,88 16,99
PDO Set 2 13-17,9 Hiz KM (m) 43,93 15,82
PDO Set 3 13-17,9 Hiz KM (m) 39,99 19,23
PDO Set 4 13-17,9 Hiz KM (m) 35,64 18,83

2

2X2

15,572,000 .934




Oyunlara verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark
bulunurken (p<0,01) fark 2, 3 ve 4. sete verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplarinin
1. Sete verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklanmuistir.

60 -
55 A
50 4
45 -+

40 -~ W2x2PD0O13-17.9
35 4 KW

30 -+

11h

20 T T T

1.5et 2.5et 3.5et 4. 5et
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Sekil 3.3.7: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmnimn setlerine
verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.3.8: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplar1 ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama  SS F P n
PDO Set 1 >18 Hiz KM (m) 8,78 3,60
PDO Set 2 >18 Hiz KM (m) 6,37 471
PDO Set 3 >18 Hiz KM (m) 4,16 4,49
PDO Set 4 >18 Hiz KM (m) 3,68 5,92

2

2x2 14,080 ,003 .561

Oyunlara verilen > 18 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunurken (p<0,05) farkin 3 ve 4. sete verilen >18 KM cevaplarmin 1 ve 2.

setlere verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklandigi belirlenmistir.

10

B -

4 - W2x2 PDO =18 KM
2 - I l

0 A T T T

1.5et 2.5et 3.5et 4.5et
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Sekil 3.3.8: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmm setlerine
verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplari



Cizelge 3.3.9: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlariin setlerine
verilen AZD cevaplar1 ve setler arasi farklar
Ortalama  SS F p n
ADO Set 1 AZD 10,00 0,60
ADO Set 2 AZD 12,17 0,71
12,654 .
22 ~ADOSet3AZD 1483 o071 ‘o0t 000 999

ADO Set 4 AZD 17,50 0,52

2

Aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin setlerine verilen AZD cevaplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,01). Farkin tiim setlere

verilen AZD cevaplarmnin birbirinden farkl oldugu gézlenmistir.

20,00 -
18,00 -
16,00 -
14,00 -
12,00 2x2 ADO AZD
10,00 -

8,00

6,00

1.5et 2.5et 3.5et 4.5et

Sekil 3.3.9: Setler arasi1 aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarimin setlerine
verilen AZD cevaplari

Cizelge 3.3.10: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen KAH cevaplari ve setler aras1 farklar

Ortalama  SS F p n
ADO Set 1 KAH (atim.dk®) 167,50 2,81
ADO Set 2 KAH (atim.dk™) 171,08 2,42
ADO Set 3 KAH (atim.dk™) 173,25 1,71
ADO Set 4 KAH (atim.dk™) 174,42 2,74

2

2x2

22,022 ,000 1.000

2x2 dar alan oyunlarmna verilen KAH cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0,01). Farkin 1. sete verilen KAH cevaplarinin diger tiim setlere

verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklandigi1 gozlenmistir.
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Sekil 3.3.10: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen KAH cevaplari

Cizelge 3.3.11: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen %K AH ks cevaplar ve setler arasi farklar

Ortalama  SS F P n
ADO Set 1 %KAH maks (%0) 85,96 1,68
ADO Set 2 %KAH maks (%0) 87,30 1,61
ADO Set 3 %0KAH maks (%0) 88,42 1,37
ADO Set 4 %KAH maks (%0) 89,08 1,57

2

2x2 7,284 ,000 1.000

Aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarma verilen Y%KAHmks cevaplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,01). Farkin 1. sete verilen
%KAHmks cevaplarinin 2, 3 ve 4. sete verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan

kaynaklandig1 belirlenmistir.

o0
89,5
89
B85

87,5
87 - 292 ADD %KAH
86,5
BE
85,5
85 T T T 1

1.5et 2.5et 3. 5et 4 5et

(%)

Sekil 3.3.11: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen %KAH s cevaplari



Cizelge 3.3.12: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarin setlerine
verilen KM cevaplar1 ve oyunlar aras1 farklar

Ortalama  SS F p n’
ADO Set 1 KM (m) 290,69 14,44
ADO Set 2 KM (m) 284,33 13,90
ADO Set 3 KM (m) 282,58 13,97
ADO Set 4 KM (m) 276,78 16,19

2x2 12,744,000 0.999

2x2aktif dinlenme ile oynatilan dar alan oyunlarina verilen KM cevaplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p<0,01) farkin 4. sete verilen KM
cevaplarinm 1, 2 ve 3. setlere verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan

kaynaklandig1 belirlenmistir.
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Sekil 3.3.12: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen KM cevaplari

Cizelge 3.3.13: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve oyunlar arasi farklar

Ortalama  SS F P n
ADO Set 1 0-6,9 Hiz KM (m) 58,38 8,91
ADO Set 2 0-6,9 Hiz KM (m) 67,84 12,57
ADO Set 3 0-6,9 Hiz KM (m) 62,13 9,97
ADO Set 4 0-6,9 Hiz KM (m) 66,25 10,68

2

2X2

10,273,000 0.989

Oyunlara verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark belirlenirken (p<0,01) farkin 1. sete verilen 0-6,9 KM cevaplarmin diger

setlerden daha diisiik olmasindan kaynaklandigi gozlenmistir.
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66
62 -
£ 2x2ADOO-69
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Sekil 3.5.13: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarnin setlerine
verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.3.14: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve oyunlar arasi farklar
Ortalama  SS F p n
ADO Set 1 7-12,9 Hiz KM (m) 161,12 13,09
ADO Set 2 7-12,9 Hiz KM (m) 168,20 16,00
2x2 0.997
X TADOSet37-129 HzKM (m) 16431 2030 220 /000

ADO Set47-129 HizKM (m) 159,54 19,12

Oyunlarina verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark
bulunurken (p<0,01) farkin 1 ve 4.setlere verilen 7-12,9 KM cevaplarin diger setlere

verilen cevaplardan diisiik olmasindan kaynaklandigi belirlenmistir.

170 4
167 -+
164 +

In2ADDT-128
161 KM

(m)

158 4

155 T T T 1
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Sekil 3.3.14: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.3.15: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 ve oyunlar arasi farklar
Ortalama  SS F p n
ADO Set 1 13-17,9 Hiz KM (m) 61,75 17,83
%2 ADO Set 2 13-17,9 Hiz KM (m) 40,93 20,85 4,346 000 0.975
ADO Set 3 13-17,9 Hiz KM (m) 49,81 17,38

ADO Set 4 13-17,9 Hiz KM (m) 44,87 13,48

2




Oyunlarina verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark
bulunurken (p<0,01) fark 2 ve 4. sete verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplarmin 1

ve 3. Setlere verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklanmuistir.

65 -
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40 -
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Sekil 3.3.15: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarnin setlerine
verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.3.16: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen >18 knv/s hiz ile KM cevaplari ve oyunlar arasi farklar

Ortalama  SS F P n
ADO Set 1>18 Hiz KM (m) 9,57 8,35
ADO Set 2 >18 Hiz KM (m) 7,28 7,62
ADO Set 3 >18 Hiz KM (m) 6,32 5,35
ADO Set 4 >18 Hiz KM (m) 5,89 7,21

2

2X2 18,399 ,000 0.626

Oyunlara verilen > 18 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunurken (p<0,05) farkin 2, 3 ve 4. sete verilen >18 KM cevaplarinin 1 Sete

verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklandig1 belirlenmistir.

10 A

{m)

4 2x2 ADOD =18 KM

I:l T T T 1
1.5et 2.5et 3.5et 4. 5et

Sekil 3.3.16: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplari



3.4 Setler aras1 pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin

setlerine verilen fizyolojik ve kinematik cevaplara ait bulgular

Cizelge 3.4.1: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen AZD cevaplar1 ve setler arasi farklar (n=12)
Ortalama  SS F P n
PDO Set 1 AZD 9,42 0,51
PDO Set 2 AZD 12,83 0,71
33 PpOSetaAzD 1583 o071 [>%00 000 .99

PDO Set 4 AZD 18,58 0,51

2

Pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine verilen AZD cevaplar1
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,01). Farkin tiim setlere

verilen AZD cevaplarinin birbirinden farkli oldugu gézlenmistir.

20,00 -
18,00 -

16,00

14,00 -

12,00 W 3x3 PDO AZD
10,00 -

8,00 -J

6,00 - T T T

1.5et 2.5et 3.5et 4. 5et

Sekil 3.4.1: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen AZD cevaplari

Cizelge 3.4.2: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarimin setlerine
verilen KAH cevaplari ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama  SS F P n
PDO Set 1 KAH (atim.dk™) 165,75 4,24
PDO Set 2 KAH (atim.dk™) 169,33 5,46
PDO Set 3 KAH (atim.dk™) 171,75 5,10
PDO Set 4 KAH (atim.dk™) 174,08 3,82

2

3x3

3,086 ,000 1.000

3x3 dar alan oyunlarin setlerine verilen KAH cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunurken (p<0,01) farkin 1. sete verilen KAH cevaplarinin diger tiim

setlere verilen cevaplardan daha diisiikk olmasindan kaynaklandigi bulunmustur.
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Sekil 3.4.2: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen KAH cevaplari

Cizelge 3.4.3: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen %KAH cevaplar ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama  SS F P n
PDO Set 1 %KAH maks (%0) 84,77 1,80
PDO Set 2 %KAH maks (%0) 86,54 2,71
PDO Set 3 %KAH maks (%0) 87,63 2,56
PDO Set 4 %KAH maks (%0) 88,92 1,84

2

3x3 3,977 000 1.000

Setlere verilen %KAHmaks cevaplar: arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,01).
Farkin 1. sete verilen %KAHmks cevaplarmin 2, 3 ve 4. sete verilen cevaplardan

daha diisiik olmasindan kaynaklandigi belirlenmistir.

(%)

W 3x3 PDO %BKAH

1.5et 2.5et 3.5et 4. 5et

Sekil 3.4.3: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen %KAH s cevaplari

Cizelge 3.4.4: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen KM cevaplar1 ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama  SS F p n’
PDO Set 1 KM (m) 416,45 33,00
PDO Set 2 KM (m) 421,01 29,70
PDO Set 3 KM (m) 430,01 24,62
PDO Set 4 KM (m) 413,86 31,06

3x3

3,154 ,000 .997




3x3 pasif dinlenme ile oynatilan dar alan oyunlarin setlerine verilen KM cevaplar1
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p<0,01) farkin 1 ve 4. sete
verilen KM cevaplarinin 2 ve 3. Sete verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan

kaynaklandig1 belirlenmistir.
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410 - W 3X3 PDO KM
416 -

413 j L
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Sekil 3.4.4: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmnin setlerine
verilen KM cevaplari

Cizelge 3.4.5: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve setler arasi farklar (n=12)
Ortalama  SS F p n
PDO Set 1 0-6,9 Hiz KM (m) 93,67 20,49
PDO Set 2 0-6,9 Hiz KM (m) 92,77 20,81
3x3 ’ ’ .969
X PDOSet30-69 HzKM (m) 9246 1848 e 000

PDO Set 4 0-6,9 Hiz KM (m) 93,26 15,92

2

Setlere verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark belirlenirken (p<0,01) farkin 2 ve 3. sete verilen 0-6,9 KM cevaplarmin diger

setlerden daha diisiik olmasindan kaynaklandigi gézlenmistir.

98 A
895 A
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83 -

80 - . . :

1.5et  2.5et 3.5et 4. 5et

(m)

Sekil 3.4.5: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmm setlerine
verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari



Cizelge 3.4.6: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama  SS F P n
PDO Set 1 7-12,9 Hiz KM (m) 240,95 45,78
PDO Set 2 7-12,9 Hiz KM (m) 253,50 46,14
PDO Set 3 7-12,9 Hiz KM (m) 254,77 35,59
PDO Set 4 7-12,9 Hiz KM (m) 250,85 44,17

2

3x3 5378 ,000 .980

Setlere verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunurken (p<0,01) farkin 1. sete verilen 7-12,9 KM cevaplarin diger setlere

verilen cevaplardan diisiik olmasindan kaynaklandig: belirlenmistir.
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Sekil 3.4.6: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.4.7: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama  SS F p n
PDO Set 1 13-17,9 Hiz KM (m) 73,08 14,52
PDO Set 2 13-17,9 Hiz KM (m) 61,58 24,71
PDO Set 2 13-17,9 Hiz KM (m) 64,70 23,61
PDO Set 4 13-17,9 Hiz KM (m) 61,43 20,12

2

3x3 2,508 ,000 .959

Oyunlarin setlerine 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark
bulunurken (p<0,01) fark 2ve 4. sete verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplarinm 1

ve 3. sete verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklanmustir.
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Sekil 3.4.7: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.4.8: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 18 ve tizeri km/s hiz ile KM cevaplari ve setler arasi farklar (n=12)
Ortalama  SS F p n
PDO Set 1 >18 Hiz KM (m) 8,53 3,12
PDO Set 2 >18 Hiz KM (m) 12,97 8,04
3x3 711
> PDOSet3>18HIZKM (m) 2064 1048 200 000

PDO Set 4 >18 Hiz KM (m) 8,29 5,00

2

Setlere verilen > 18 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunurken
(p<0,01) farkin 1 ve 4. sete verilen >18 KM cevaplarinin 2 ve 3. sete verilen

cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklandig1 belirlenmistir.
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Sekil 3.4.8: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 18 ve tizeri km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.4.9: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen AZD cevaplar1 ve setler aras1 farklar (n=12)
Ortalama  SS F P n
ADO Set 1 AZD 9,25 0,62
33 ADO Set 2 AZD 11,25 0,62 10.677 000 999
ADO Set 3 AZD 14,58 0,66 ’ ’

ADO Set4 AZD 17,08 0,51

2




Aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine verilen AZD cevaplar1
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,01). Farkin tiim setlere

verilen AZD cevaplarinin birbirinden farkli oldugu gozlenmistir.

20,00 4
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1.5et 2.5et 3.5et 4.5et

Sekil 3.4.9: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarimin setlerine
verilen AZD cevaplari

Cizelge 3.4.10: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarin setlerine
verilen KAH cevaplar ve setler aras1 farklar (n=12)

Ortalama  SS F p n’
ADO Set 1 KAH (atim.dk™®) 165,33 7,03
ADO Set 2 KAH (atim.dk®) 170,58 4,98
ADO Set 3 KAH (atim.dk?) 171,50 4,54
ADO Set 4 KAH (atim.dk™®) 17225 2,95

3x3

3,302 ,000 1.000

3x3 dar alan oyunlarma verilen KAH cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0,01). Farkin 1. sete verilen KAH cevaplarimin diger tiim setlere

verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklandigi gozlenmistir.
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Sekil 3.4.10: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen KAH cevaplari



Cizelge 3.4.11: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen %KAH s cevaplari ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama  SS F p n
ADO Set 1 %0KAH maks (%0) 84,25 3,92
ADO Set 2 %KAH maks (%0) 87,08 3,20
ADO Set 3 %KAH naxs (%) 87,51 2,74
ADO Set 4 %KAH nais (%) 87,98 1,72

2

3x3

18,311 ,000 .999

Aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmma verilen %KAHmas cevaplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,01). Farkin 1. sete verilen
%KAHmaks cevaplarinin 2, 3 ve 4. sete verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan

kaynaklandig1 belirlenmistir.
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Sekil 3.4.11: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen %KAH s cevaplari

Cizelge 3.4.12: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen KM cevaplari ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama  SS F p n?
ADO Set 1 KM (m) 436,09 25,87
ADO Set 2 KM (m) 446,94 32,50
ADO Set 3 KM (m) 42552 41,98
ADO Set 4 KM (m) 426,62 22,88

3x3

3143 000 .997

3x3aktif dinlenme ile oynatilan dar alan oyunlarma verilen KM cevaplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p<0,01) farkin 3 ve 4. sete verilen KM
cevaplarinin 1 ve 2. sete verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklandig1

belirlenmistir.
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Sekil 3.4.12: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarnin setlerine
verilen KM cevaplari

Cizelge 3.4.13: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama  SS F p n
ADO Set 1 0-6,9 Hiz KM (m) 82,37 14,28
ADO Set 2 0-6,9 Hiz KM (m) 81,83 17,95
ADO Set 3 0-6,9 Hiz KM (m) 92,46 30,77
ADO Set 4 0-6,9 Hiz KM (m) 88,02 18,96

3x3 26,544 000 .960

Setlere verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplar:1 arasinda anlaml fark belirlenirken
(p<0,01) farkin 1 ve 2.sete verilen 0-6,9 KM cevaplarinin diger setlerden daha diistik

olmasindan kaynaklandigi1 gézlenmistir.
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Sekil 3.4.13: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.4.14: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve setler arasi farklar (n=12)

Ortalama  SS F p n’
ADO Set 1 7-12,9 Hiz KM (m) 251,70 27,80
ADO Set 2 7-12,9 Hiz KM (m) 276,67 39,32
ADO Set 3 7-12,9 Hiz KM (m) 257,44 58,00
ADO Set 4 7-12,9 Hiz KM (m) 260,97 35,81

3x3 7,335 ,000 .985




Setlere verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulunurken (p<0,01) farkin 1 ve 3. setlere verilen 7-12,9 KM cevaplarin 2 ve 4.

setlere verilen cevaplardan diisiik olmasindan kaynaklandig1 belirlenmistir.
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Sekil 3.4.14: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.4.15: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 ve setler arasi farklar (n=12)

2

Ortalama  SS F P n

ADO Set 1 13-17,9 Hiz KM (m) 88,18 28,46

3x3

ADO Set 1 13-17,9 Hiz KM (m) 74,71 26,39

ADO Set 1 13-17,9 Hiz KM (m) 64,69 29,67

4,785  ,000 .944

ADO Set 1 13-17,9 Hiz KM (m) 66,13 21,91

Oyunlara verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark
bulunurken (p<0,01) fark 3 ve 4. sete verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplarmnin 1

ve 2. Setlere verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklanmuistir.
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Sekil 3.4.15: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmin Setlerine
verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari



Cizelge 3.4.16: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarin setlerine
verilen >18 knv/s hiz ile KM cevaplar1 ve setler arasi farklar (n=12)
Ortalama  SS F p n
ADO Set 1 >18 Hiz KM (m) 13,56 9,75
33 ADO Set 1>18 Hiz KM (m) 13,66 10,11 4,526 000 .804
ADO Set 1>18 Hiz KM (m) 8,79 9,94

ADO Set 1>18 Hiz KM (m) 11,33 7,16

2

3x3 aktif dinlenme ile oynatilan dar alan oyunlarina verilen > 18 km/s hiz ile KM
cevaplari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p<0,05) farkin 3. sete
verilen >18 KM cevaplarmin diger setlere verilen cevaplardan diisiik kaynaklandig:

belirlenmistir.
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Sekil 3.4.16: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplari

3.5 Setler arasi pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin

setlerine verilen fizyolojik ve kinematik cevaplara ait bulgular

Cizelge 3.5.1: Setler aras1 pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen AZD cevaplar1 ve setler aras1 farklar (n=16)

Ortalama  SS F p n
PDO Set 1 AZD 8,44 0,51
PDO Set 2 AZD 11,81 0,65
PDO Set 3 AZD 14,50 0,51
PDO Set 4 AZD 17,44 0,96

2

4x4

11,588 ,000 .999

Oyunlarinin setlerine verilen AZD cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,01). Farkin tiim setlere verilen AZD cevaplarinin birbirinden farkl

oldugu gozlenmistir.
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Sekil 3.5.1: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen AZD cevaplari

Cizelge 3.5.2: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen KAH cevaplari ve setler arasi farklar (n=16)

Ortalama  SS F p n’
PDO Set 1 KAH (atim.dk™) 163,69 2,35
PDO Set 2 KAH (atim.dk’) 167,69 2,91
PDO Set 3 KAH (atim.dk’) 169,75 4,00
PDO Set 4 KAH (atim.dk’) 172,38 4,37

4x4 7,843  ,000 1.000

4x4 dar alan oyunlarmin setlerine verilen KAH cevaplar1 arasinda anlamli fark
bulunurken (p<0,01) farkin 1. sete verilen KAH cevaplarmin diger tiim setlere

verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklandigi bulunmustur.
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Sekil 3.5.2: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlariin setlerine
verilen KAH cevaplari

Cizelge 3.5.3: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen %KAH s cevaplari ve setler arasi farklar (n=16)

Ortalama  SS F P n
PDO Set 1 %KAHmaxs (%0) 84,05 1,48
PDO Set 2 %KAH ks (%0) 85,69 1,70
PDO Set 3 %KAHmaks (%0) 86,63 1,81
PDO Set 4 %KAHmaxs (%0) 88,51 2,13

2

4x4 7,874 000 1.000




Oyunlarin setlerine verilen %KAHmas cevaplari arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0,01). Farkin 1. sete verilen %KAH ks cevaplarinin 2, 3 ve 4.

sete verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklandigi belirlenmistir.

W4¥4 PDO 3eKAH
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Sekil 3.5.3: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen %KAH s cevaplari

Cizelge 3.5.4: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen KM cevaplari ve setler arasi farklar (n=16)

Ortalama  SS F P n
PDO Set 1 KM (m) 572,73 32,56
PDO Set 2 KM (m) 563,00 3541
PDO Set 3 KM (m) 572,99 32,73
PDO Set 4 KM (m) 549,06 33,73

2

4x4

6,469  ,000 .998

Oyunlarm setlerine verilen KM cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunurken (p<0,01) farkin 2 ve 4. sete verilen KM cevaplarinin 1 ve 3. Sete verilen

cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklandig1 belirlenmistir.
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Sekil 3.5.4: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmm setlerine
verilen KM cevaplari



Cizelge 3.5.5: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve setler arasi farklar (n=16)
Ortalama  SS F p n
PDO Set 1 0-6,9 Hiz KM (m) 108,02 26,71
PDO Set 2 0-6,9 Hiz KM (m) 123,39 27,10
4x4 ’ : 974
PDO Set 3 0-6,9 Hiz KM (m) 122,34 25,61 o617 000

PDO Set 4 0-6,9 Hiz KM (m) 129,01 23,19

2

Setlere verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark belirlenirken
(p<0,01) farkin 1. sete verilen 0-6,9 KM cevaplarinin diger setlerden daha diisiik

olmasindan kaynaklandig1 gozlenmistir.
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Sekil 3.5.5: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.5.6: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 ve setler arasi farklar (n=16)

Ortalama  SS F p n
PDO Set 1 7-12,9 Hiz KM (m) 319,91 37,80
PDO Set 2 7-12,9 Hiz KM (m) 321,76 63,15
PDO Set 3 7-12,9 Hiz KM (m) 327,84 51,70
PDO Set 4 7-12,9 Hiz KM (m) 311,36 41,95

2

4x4 9275 000 .984

Oyunlarin setlerine verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark
bulunurken (p<0,01) farkin 4. sete verilen 7-12,9 KM cevaplarimn diger setlere verilen

cevaplardan diisiik olmasindan kaynaklandig1 belirlenmistir.
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Sekil 3.5.6: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmnimn setlerine
verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.5.7: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 ve setler arasi farklar (n=16)
Ortalama  SS F p n
PDO Set 1 13-17,9 Hiz KM (m) 113,97 27,78
Axd PDO Set 1 13-17,9 Hiz KM (m) 91,28 22,90 3.649 000 961
PDO Set 1 13-17,9 Hiz KM (m) 98,25 31,99 ’ '

PDO Set 1 13-17,9 Hiz KM (m) 7981 28,20

Oyunlarina verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark
bulunurken (p<0,01) fark 2 ve 4. sete verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplarinin 1

ve 3. sete verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklanmustir.
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Sekil 3.5.7: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlariin setlerine
verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.5.8: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 18 ve tizeri km/s hiz ile KM cevaplari ve setler arasi farklar (n=16)
Ortalama  SS F P n
PDO Set 1 >18 Hiz KM (m) 26,59 17,24
PDO Set 1 >18 Hiz KM (m) 25,81 16,99
4x4 .843
PDO Set 1 >18 Hiz KM (m) 23,63 20,32 8,030 ;000

PDO Set 1 >I8 HzKM (m) 25,16 21,00

2




Oyunlara verilen > 18 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunurken
(p<0,01) farkin 3. sete verilen >18 KM cevaplarinin diger setlere verilen cevaplardan

daha diisiik olmasindan kaynaklandig1 belirlenmistir.
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Sekil 3.5.8: Setler arasi pasif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.5.9: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarimin setlerine
verilen AZD cevaplari ve setler arasi farklar (n=16)
Ortalama  SS F P n
ADO Set 1 AZD 8,31 0,60
ADO Set 2 AZD 11,13 0,71
X4 S DOSet3AZD 1363 071 40 000 998

ADO Set 4 AZD 16,38 0,80

2

4x4 dar alan oyunlarinin setlerine verilen AZD cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur (p<0,01). Farkin tiim setlere verilen AZD cevaplarmin

birbirinden farkli oldugu gézlenmistir.
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Sekil 3.5.9: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen AZD cevaplari



Cizelge 3.5.10: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarin setlerine
verilen KAH cevaplar ve setler aras1 farklar (n=16)

Ortalama  SS F p n
ADO Set 1 KAH (atim.dk™) 164,88 2,02
ADO Set 2 KAH (atim.dk™) 168,84 4,37
ADO Set 3 KAH (atim.dk®) 169,75 3,66
ADO Set 4 KAH (atim.dk™) 169,56 4,01

2

4x4 8,418  ,000 1.000

Oyunlarin setlerine verilen KAH cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur
(p<0,01). Farkin 1. sete verilen KAH cevaplarmm diger tiim setlere verilen

cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklandig1 gézlenmistir.
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Sekil 3.5.10: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen KAH cevaplari

Cizelge 3.5.11: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen %KAH s cevaplari ve setler arasi farklar (n=16)

Ortalama  SS F P n
ADO Set 1 %KAH maks (%0) 84,66 1,23
ADO Set 2 %KAH maks (%0) 86,31 2,52
ADO Set 3 %KAH maks (%0) 86,75 2,24
ADO Set 4 %KAH maks (%0) 87,08 2,46

2

4x4 4,469 000 1.000

Oyunlara verilen %KAHmaks cevaplar arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,01).
Farkin 1. sete verilen %KAHmks cevaplarmin 2, 3 ve 4. sete verilen cevaplardan

daha diisiik olmasindan kaynaklandig1 belirlenmistir.
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Sekil 3.5.11: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen %K AH ks cevaplari

Cizelge 3.5.12: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen KM cevaplari ve setler arasi farklar (n=16)

Ortalama  SS F p n’
ADO Set 1 KM (m) 589,08 29,17
ADO Set 2 KM (m) 588,33 28,53
ADO Set 3 KM (m) 559,06 34,72
ADO Set 4 KM (m) 564,01 37,42

4x4 7,256 000 .998

Oyunlarm setlerine verilen KM cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunurken (p<0,01)
farkin 3 ve 4. sete verilen KM cevaplarmin 1 ve 2. Sete verilen cevaplardan daha

diisiik olmasindan kaynaklandigi belirlenmistir.
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Sekil 3.5.12: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen KM cevaplari

Cizelge 3.5.13: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve setler arasi farklar (n=16)
Ortalama  SS F P n
ADO Set 1 0-6,9 Hiz KM (m) 77,29 23,88
ADO Set 2 0-6,9 Hiz KM (m) 81,37 28,32
4x4 .930
X ADO Set 3 0-6,9 Hiz KM (m) 96,54 22,52 2,007 000

ADO Set 4 0-6,9 Hiz KM (m) 86,26 32,61

2




Oyunlara verilen 0-6.9 knv/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark belirlenirken
(p<0,01) farkin 1 ve 2. sete verilen 0-6,9 KM cevaplarmim diger setlerden daha diistik

olmasindan kaynaklandig1 gozlenmistir.
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Sekil 3.5.13: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmnin setlerine
verilen 0-6.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.5.14: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 ve setler arasi farklar (n=16)

Ortalama  SS F P n
ADO Set 1 7-12,9 Hiz KM (m) 314,45 47,85
ADO Set 2 7-12,9 Hiz KM (m) 334,84 42,26
ADO Set 3 7-12,9 Hiz KM (m) 318,00 45,37
ADO Set 4 7-12,9 Hiz KM (m) 334,51 59,90

2

4x4 8224 000 .982

Setlere verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamh fark bulunurken
(p<0,01) farkin 1 ve 3.setlere verilen 7-12,9 KM cevaplarin 2 ve 4. setlere verilen

cevaplardan diistik olmasindan kaynaklandig1 belirlenmistir.
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Sekil 3.5.14: Setler aras1 aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplari



Cizelge 3.5.15: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari ve setler arasi farklar (n=16)
Ortalama  SS F p n
ADO Set 113-17,9 Hiz KM (m) 82,02 16,72
ADO Set 2 13-17,9 Hiz KM (m) 71,83 18,58
4x4 ’ ’ .960
ADO Set 313-17,9 Hiz KM (m) 62,73 19,92 3585000

ADO Set 4 13-17,9 Hiz KM (m) 63,98 16,51

2

Oyunlara verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari arasinda anlamli fark
bulunurken (p<0,01) fark 3 ve 4. sete verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplarmin 1

ve 2. Setlere verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklanmistir.
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Sekil 3.5.15: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen 13-17.9 km/s hiz ile KM cevaplari

Cizelge 3.5.16: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin setlerine
verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplar1 ve setler arasi farklar (n=16)

Ortalama  SS F P n
ADO Set 1>18 Hiz KM (m) 114,40 34,53
ADO Set 2 >18 Hiz KM (m) 99,48 32,05
ADO Set 3 >18 Hiz KM (m) 81,65 35,27
ADO Set 4 >18 Hiz KM (m) 79,11 41,41

2

4x4

19,635 ,000 .929

Oyunlara verilen > 18 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunurken
(p<0,05) farkin 3 ve 4. setlere verilen >18 KM cevaplarinin 1 ve 2. setlere verilen

cevaplardan daha diisiik olmasindan kaynaklandig belirlenmistir.
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Sekil 3.5.16: Setler arasi aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin setlerine
verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplari



4. TARTISMA

Bu ¢alismada geng futbolcularda 2x2, 3x3, 4x4 dar alan oyunlarinda setler
arasinda yapilan pasif ve aktif dinlenmenin oyunlara, setlere ve oyunlardaki setlerin
birbirleri arasindaki fizyolojik cevaplara ve kinematik bulgulara etkisi olup olmadig1
incelenmistir. Oyunlardan elde edilen fizyolojik cevaplar ve kinematik bulgulara ait

degerler literatiirde bulunan benzer ¢alismalarla karsilastirilarak tartisilmistir.

4.1 Setler Arasi Farkh Dinlenme Yontemleri ile Oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 Dar
Alan Oyunlarina Verilen Fizyolojik Cevaplarin Tartisilmasi

Futbolda 6zellikle dar alan oyunlarinda antrenman veya egzersiz sirasinda
yapilan is yiikiinlin olusturdugu stresin belirlenmesinde, egzersiz veya antrenman
siddetinin gereksinime gore yoOnlendirilmesinde kullanimmin kolay maliyeti
Olmamasi bakimindan borg skalas1 kullanilarak elde edilen algilanan zorluk
degerlerini (AZD) igeren bir¢ok calisma (Rampini ve ark, 2007; Kokli 2008:
Sampaio ve ark, 2009; Hill-Hass ve ark, 2009; Little, 2009; Mavili, 2010; Kokl
2011; Clement ve ark., 2012;Dellal, 2013) bulunmaktadir.

Bu calismada pasif ve aktif dinlenmeli olarak oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarindan elde edilen oyun, set ve tiim setlerinin birbiri ile karsilagtirmali AZD
cevaplar1 incelenmistir. Bu sonuglara gore pasif ve aktif dinlenmeli olarak oynatilan
2x2 oyun i¢in (swasiyla 15,12+0,50; 13,16+£0,41), 3x3 oyun i¢in (sirasiyla
14,16+0,38; 13,04+0,43), 4x4 oyun i¢in (swrasiyla 13,04+0,48; 12,35+0,50) AZD
cevaplar1 gozlenirken pasif dinlenme ile oynanan oyunlardan elde edilen AZD
cevaplarinin aktif dinlenme ile oynatilan oyunlardaki AZD cevaplarina gore anlamli
derecede yiiksek oldugu goriilmektedir. PDO’ da oyuncularin ayni oyunlar
oynatilmasina ragmen daha fazla AZD cevabi verdigi bu farkin ADO’ da KAH,
%KAH s ve ZLA degerlerine bakilarak degerlendirilmesi gerekmektedir. Laktik
asit eliminasyonunun ADQO’da hizli olmasindan dolay1 6zellikle oyun siddeti ¢ok
yiiksek olan 2x2 oyunda setler aras1 dinlenmenin aktif olarak yapilmasmnin dnemini

gostermektedir. Bu cevaplar dar alan oyunlar1 ile ilgili literatiirde yapilan



calismalarin sonuglarina benzer olmasmin yaninda kisi sayisinin artmasiyla oyunlara
verilen ortalama AZD cevaplarinin da anlamli derecede azaldigi goriilmektedir.
Ortalama yas1 16 olan 16 gen¢ futbolcu ile 4x4 oyun formatinda 40x30m alanda
24dk araliksiz oynatilan dar alan oyunu sonucunda 12,2+1,8 AZD cevabi bulunurken
(Hill-Haas ve ark. 2008) cinsiyetin fizyolojik ve teknik performans cevaplari iizerine
etkisine baktig1 calismada 6x6 dar alan oyununda erkek grubun AZD cevaplari
13,1+1,7 bulunurken erkek ve kadmn olarak oynayan grupta 13,6+£0,9 olarak
belirlenmistir (Tschopp ve ark., 2013).

Ortalama yas1 16 olan 16 geng futbolcu ile oyuncu bagina diisen alan1 150 m? olarak
belirlenen 2x2. 4x4, 6x6 kisi ile 4set 6dk ve 24dk araliksiz olarak oynatilan ¢aligma
sonucunda 4 set 6 dk olarak aralikli oynanan oyunlara (swrastyla 13.1+1.5, 12.2+1.8,
10.5+£1.5) AZD cevabi verilirken, 24 dk araliksiz oynatilan oyuna 12.3+0.2 AZD
cevabi verildigini 2x2 oyunda alanin 4x4 oyuna gore daha dar olmasina ragmen AZD
degerlerinin daha yiiksek oldugunu bunun nedeninin ise oyuncu sayisinin AZD

degerlerini dogrudan etkilemesi olarak belirtilmistir (Hill-Haas ve ark, 2009).

Calismamizda oyunlarim setlerine bakildiginda aktif ve pasif dinlenmeli olarak
oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 oyunlarin 1. Setlerinde AZD cevaplarinin birbirleri arasinda
fark bulunmazken 2. setten baglayarak biitiin setlerdeki artisin birbirine benzer
oldugu ve bu artislarin setler arasinda anlamli farklar olusturdugu bulunmustur. Aktif
ve pasif dinlenmeli olarak oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 oyunlarin kendi setleri igindeki
AZD cevaplarina bakildiginda oyunlarin 1. Setlerine verilen AZD cevaplarinin en
disiik cevaplar oldugu goriilirken set sayilarindaki artigla beraber oyunlarin
setlerinden elde edilen AZD cevaplarinin giderek arttigi ve bu artisin pasif veya aktif
dinlenme ile oynanan oyuna bagli olarak farkli anlamli artiglar gosterdigi
goriilmektedir. AZD cevaplarinin bu sekilde bir artis gostermesinin farkli dinlenme
uygulamalarinin setler ve oyun AZD cevaplari {izerinde farkl etkilerinin oldugunu
desteklemektedir. Ortalama yaslar1 16 olan 14 geng¢ futbolcu ile yapilan ¢alismada
47.5x28.5m alanda 4 set 4 dakika olarak oynanan 4x4 oyuna ortalama 10.98+1.43
AZD cevab1 verildigini bunun yaninda g¢aligmadaki oyuncu sayismin artmasiyla
oynanan oyunlarda AZD degerlerinde lineer azalma meydana geldigi belirtilmistir
(Mavili, 2010).



Dellal (2013) 2x2, 3x3 ve 4x4 topa 2 kez dokunma kurali ile ortalama yaglar1 27 olan
20 elit futbolcunun katilimi ile yaptig1 dar alan oyunu calismasinda onluk skalada
AZD cevaplart (srrasiyla 6.7+0.2, 6.8+0.7, 6.9+0.7) arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir. Rampini ve ark. (2007) onluk borg skalas1 kullanarak
yaptiklar1 ¢calismada 3 farkli oyun alaninda oynanan 3x3, 4x4, 5x5 dar alan oyunu
icin AZD degerlerinin oyunlarin alanlarina, oyuncu sayilarma, kurallarina, oyun
stirelerine gore farklilik gdstermesinin yaninda oyun alanindaki biiylimenin ve
oyuncu sayisinin azalmasmin AZD degerlerini artirdigini belirtilmislerdir. Kokl
(2011) yaslar1 16,1940,74 yil olan 32 gen¢ futbolcu ile yaptig1 calismada 4 farkh
gruplama yontemleri ile oynatilan 4x4 oyun formatinda onluk skalada oyunlara

verilen AZD cevaplarinin 5,03-6,12 arasinda degistigi belirtilmektedir.

Literatiirde futbolda dar alan oyunlarinda AZD cevaplar1 elde edilen ¢aligmalarin
genel sonucu olarak oyuncu sayisi, oyun alani Olgiileri, set sayisi, oyun igin
belirlenen kurallar, futbolcularin oynadiklar1 lig seviyeleri ve kondisyonel durumlar1
ve motivasyon gibi bircok etkenin oyun veya setlere verilecek AZD degerlerini
artrracag1 yada azaltabilecegi goriiliirken ¢calismamizdan ¢ikan sonuglarda setler arasi
aktif dinlenmenin AZD cevaplarinda farkliik meydana getirdigi goriilmektedir.
Oyunlara verilen AZD degerleri genel olarak KAH ve %KAHmks degerleri ile
paralel bir artis gosterdigi bunun yaninda Impellizzeri ve ark. (2004) yas ortalamasi
17 olan 19 geng futbolcu ile KAH ve AZD cevaplarmim iligkisini arastirdiklar
calisma sonucunda AZD cevaplarinin yapilan egzersiz siddetini yansittigini fakat
sonucglarm KAH ve %KAHmas cevaplart ile desteklenerek yorumlandiginda daha

giiclii olacaklarini belirtmislerdir.

Futbolda takip edilmesi kolay, oyun siddetini belirleme ve yonlendirmede kullanilan
bir diger 6nemli fizyolojik cevap kalp atim hizidir (KAH) (Shephard, 2000; Reilly ve
ark, 2004; Sassi ve ark, 2004; Rampinini ve ark, 2007; Little ve ark, 2006).
Calismamizda pasif ve aktif dinlenmeli olarak oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan
oyunlarmin oyun, set ve tiim setlerinin birbiri ile karsilagtirmali KAH ve %KAH maks
cevaplar1 incelendiginde sirasiyla pasif ve aktif dinlenmeli olarak oynatilan 2x2 oyun

icin (173,31£1,43; 171,56+1,26 atlm.dk'l), 3x3 oyun i¢in (170,23+3,35; 169,92+3,23



atim.dk™), 4x4 oyun icin (168,68+2,40; 168,28+2,31 atim.dk™) KAH cevaplari

gbzlenmektedir.

Bu cevaplar literatiirdeki dar alan oyunlar1 ile ilgili ¢alismalarda elde edilen
cevaplara benzer degerler olmasmin yaninda pasif dinlenme ile oynatilan oyunlarda
aktif dinlenmeli oyunlara géore KAH cevaplarinin daha yiiksek oldugu bunun yaninda
oyunlarda kisi sayismin artmasiyla ortalama KAH cevaplarinin da anlamli derecede

azaldig1 goriilmektedir.

Oyunlarin kendi iginde setlerine bakildiginda aktif ve pasif dinlenmeli olarak
oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 oyunlarin 1. Setlerinde sporcularin oyunlara dinlenik olarak
baslamalar1 nedeniyle oyunlardaki setlerin en diisiik KAH cevaplarinin elde edildigi,
set sayilarindaki artisla beraber yorgunlugun artmasi ve birikmesiyle 6zellikle 4.
setlerde oyunlarmn setlerinden elde edilen KAH cevaplarinin giderek arttigi ve en
yiiksek degerlere ulastig1 goriilmektedir. Ozellikle oyunun yapisi bakimmdan yiiksek
KAH cevaplar1 ile sonuglanan pasif ve aktif dinlenmeli olarak oynatilan 2x2 oyunda
1, 3 ve 4. setlerinde (sirastyla 169,50+3,08 atim.dk™, 167,50+2,81 atim.dk™;
174,08+2,35 atim.dk™, 173,25+1,71 atim.dk™*; 176,33+2,67; 174,42+2,74 atim.dk ™)
anlamh farklilik olusmazken 2 sette (swrastyla 173,33+1,87; 171,08+2,42 atlm.dk'l)
anlamli farklilik bulunmustur (Cizelge 3.2.2). Aktif ve pasif dinlenmeli olarak
oynatilan 3x3, 4x4 oyunlarin setlerinde KAH cevaplarinin birbirleri arasinda fark
bulunmazken oyunda set sayilar1 arttikca KAH cevaplarinda artis meydana geldigi

fakat bu artisin diger setlere gére anlamli farklar olusturmadigi gézlenmistir.

Oyun alan1 biiyiikligiinin KAH cevaplar1 {izerine etkisinin incelendigi yaglar1 18
olan 8 profesyonel futbolcuyla yapilan calismada 30x20 m. 40x30m. 50x40m
alanlarda 4 set 4 dk olarak oynatilan 4x4 oyunda oyun alami biiyiidiikce oyunlara
verilen KAH cevaplarmim azaldigi (sirastyla 175+9 atim.dk™, 173+11 atim/dk, 169+6
atim.dk™) oyunlarin setlerine verilen KAH cevaplarinda 1. Set cevaplarinin diger
setlere gore diisiik ve istatistiksel olarak anlamli olmadigir bulunmustur (Kelly ve
Drust 2009). Bire diger caligmada ortalama yas1 15.5 yil olan 14 geng futbolcu ile
yapilan galismada setlere verilen KAH cevaplar1 1. Set igin 179.7+5.5 atim.dk™, 2.
Set igin 182.0+2.8 atim.dk™, 3. Set icin 184.0+4.0 atim.dk ™, 4. Set i¢in 184.1+3.8

atim.dk™ olarak bulunurken 2x2, 4x4 ve 8x8 oyunlarmm setlerinden elde edilen



KAH degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigi belirtilmistir
(Mavili, 2010). Ortalama yas1 22.8+4.5 yil olan 13 profesyonel futbolcu ile yapilan
calismada ise 50x30m alanda 3.30 dk 5 set oynanan 4x4 oyuna 175 atim.dk ' KAH
cevabr verilirken (Little ve Williams, 2006), ortalama yast 16 olan 16 geng
futbolcuyla yapilan ¢alismada 36x24 m alanda 4 set 4 dk olarak oynatilan 4x4 oyuna
ortalama 179.3+8.4 atim.dkKAH cevabi verildigi bunun yaninda 1.setlerin diger
setlerden daha diisik KAH degerlerine sahip oldugunu belirtilmistir (Kokli, 2008).
Kokli (2011) yaslar1 16,1940,74 yil olan 32 geng futbolcu ile yaptig1 ¢alismada 4
farkli gruplama yontemleri ile oynatilan 4x4 kiiciik alan oyunlarinda oyunlara verilen
en diisik KAH cevabi 174,49+7,23 atim.dk™ iken en yiiksek KAH cevabi
178,48+6,22 atim.dk™ olarak belirtmistir.

Pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 oyunlara verilen dinlenme KAH
cevaplar1 (swrastyla 131,53+2,87 atm.dk™, 145,64+2,11 atim.dk’; 131,20+3,85
atim.dk™, 143,51+3,02 atim.dk™; 128,57+2,76 atim.dk™, 138,17+4,14 atim.dk™) kisi
sayis1 arttikca azalmakla birlikte ADO ortaya ¢ikan KAH cevaplart PDO’ na gore
daha yiiksek bulunmustur. Literatiirde yapilan ¢alisma sonuglarindan elde edilen
yorumlara gére AZD ve KAH degerlerinin 6nemli fizyolojik parametreler olmasinin
yaninda bu tiir kisa stireli egzersizlerde is yiikiiniin daha belirgin olmas1 bakimindan

%KAHmaks cevaplarinin da gézlenmesinin 6nemli oldugu belirtilmektedir.

Calismamizdan elde edilen sonuglara gore pasif ve aktif dinlenmeli olarak oynatilan
2x2 oyun i¢in (swrastyla %88,92+1,03; %88,02+1,12), 3x3 oyun i¢in (siwrasiyla
%87,33+1,51; %87,18+2,23), 4x4 oyun i¢in (swrasiyla %86,46+1,23; %86,41+1,63)
%KAHmks cevaplart  verildigi  gozlenmektedir. 2x2 oyunlardan elde edilen
%KAH s cevaplart sonucunda oyunlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunurken (Cizelge 3.1.1) 3x3 ve 4x4 oyunda fark gdzlenmemistir. Bu cevaplar dar
alan oyunlari ile ilgili literatiir calismalarina benzer degerler olmasmin yaninda pasif
dinlenme ile oynatilan oyunlarda aktif dinlenmeli oyunlara gére AZD, KAH, ZLA
cevaplarina paralel olarak %0KAH ks cevaplarmin daha yiiksek oldugu ve oyunlarda
kisi sayismin artmasiyla ortalama %KAHmaxs cevaplarinin da anlamli derecede

azaldig1 goriilmektedir.



Literatiirde yapilan ¢alismalara bakildiginda 2x2 oyun igin %88 — 91 KAHyaks, (Hill-
Haas et al., 2009a; Little and Williams, 2006), 3x3 oyun i¢in %87-90 KAH s (Litle
and Williams, 2006; Rampinini et al., 2007), 4x4 oyun i¢in ise %85-90 KAHmaks
(Hill-Haas et al., 2009a; Litle and Drust, 2008; Litle and Williams, 2006; Rampinini
et al., 2007) degerleri goriilmiistiir.

Koklii (2008) 16 geng futbolcuyla (15,7+0,4 yil) yaptig1 ¢caligmada 36x24m alanda 4
set 4dk oynattiklar1 4x4 oyuna %91,5+3,6 KAHpaks cevabr verilirken Hill-Haas ve
ark. (2009), 28x21m alanda oynanan 2x2 oyun, 40x30m alanda oynanan 4x4 oyun ve
49x37m 6x6 oyun i¢in (sirastyla %89+4, %85+4, %83+4) KAHmaxs cevaplart elde
ederken, kural degisikliklerinin oyunun fizyolojik yapisma etkisi olup olmadigini
inceledikleri calismada 3x3, 3x4, 5x5, 5x6 oyuncu ve 1 serbest oyuncu ile oynanan
oyunlar sonucunda 3 kisilik takimin ortalamast %82.3, 4 kisilik takimin ortalamasi
%383.1, serbest oyuncunun ortalamasi %82.7, 5 kisilik takimin ortalamasi %82.5, 6
kigilik takimin ortalamast %81.4, serbest oyuncunun %82.5 KAHmaxs Olarak
bildirilmislerdir. Mavili (2010) ise ortalama yaslar1 16 olan 14 geng futbolcu ile
yaptig1 calismada 47.5x28.5m alanda 4set 4dk oynatilan 4x4 oyuna %90.334+2.16

KAHmaks cevabi verildigini belirtmislerdir.

Oyunlarm setlerine bakildiginda pasif ve aktif dinlenmeli olarak oynatilan 2x2, 3x3,
4x4 oyunlarin setlerinde 6zellikle oyunun yapis1 bakimindan en yiiksek %KAH maks
cevaplar ile sonuglanan 2x2 oyunun 2. Seti (sirastyla % 88,50+1,10 KAHmaks; %
87,30+1,61 KAHmas) disinda (Cizelge 3.2.3) %KAHmas cevaplarinin birbirleri
arasinda fark bulunmadigr goriilmektedir. Oyunlarin 1. setlerinde sporcularin
dinlenik olmalar1 nedeniyle oyunlara en diisik KAH ve %KAHys cevaplarmin
verdigi, set sayilarindaki artigla beraber yorgunlugun artmasi ve birikmesiyle 4.
setlerde %KAHmaks cevaplarinin diger setlere gore daha yiiksek yilizde kullanimimin
oldugu fakat yapilan dinlenme seklinin %KAHmas cevaplarinda anlamli fark
olusturmadig1 goriilmektedir. Little ve ark, (2006) 13 profesyonel futbolcuyla
(22.8+4.5 y1l) 30x20m alanda 2x2 oyunu 4 set 2dakika yiiklenme 2dakika dinlenme,
40x30m alanda 3x3 oyunu 4 set 3dakika yiiklenme 1.5dakika dinlenme, 50x30m
alanda 4x4 oyunu 5 set 3.5dakika yiikklenme 2dakika dinlenme, 55x30m alanda 5x5
oyunu 3 set 5dakika yiiklenme 1.5dakika dinlenme, 60x35m alanda 5x5 oyun 5 set



2dakika yiikklenme 2 dakika dinlenme olarak yaptiklar1 ¢alisma sonucunda
oyunlardan (sirasiyla %90.8, %90.6, %90.2, %89.3, %89.9) %KAH s degerleri

elde edilmistir.

2x2, 3x3 ve 4x4 topa 2 kez dokunma kurali ile ortalama yaslar1 27 olan 20 elit
futbolcu ile yapilan dar alan oyunu calismasinda %KAHmas cevaplarint sirasiyla
%86.6 £ 0.6, %86.9 + 2.6, %83.4 + 2.8 olarak belirlerken oyuncu sayisina bagh
olarak %KAHmaks degerlerinin azaldigmi belirtmistir (Dellal, 2013). Kelly ve ark,
(2007) 5x5 kalecili olarak 30x20m, 40x30m, 50x40m alanlarda oynatilan oyun
sonucunda sirastyla %90, %91, %89 KAHmaks degerlerine ulagilirken Rampinini ve
ark. (2007) 20 amator futbolcu ile yaptiklari ¢alismada 16x24m, 20x30m ve 24x36m
alanlarda 3 set 4dakika olarak oynatilan oyunlara sirasiyla %88,74+2,0, %89,4+1,8,
%89,7+1,8 KAHmas cevaplart verildigi ve dar alan oyunlarinda oyuncu sayisi
sabitken biiyiikk alanda oynatilan oyunlara verilen %KAHmaks cevaplarmin yiiksek
aerobik dayaniklilik performansin gelisimi i¢cin daha uygun siddetler oldugunu
belirtilmistir. 6x6 oyunda cinsiyetin fizyolojik ve teknik performans cevaplari
iizerine etkisinin arastirildigi calismada erkek grubunda %KAHpmas cevaplari
%92,1+1,9 bulunurken kadin ve erkek karisik olan grupta %94,84+2,8 olarak
belirlenmistir (Tschopp ve ark., 2013).

Kelly ve Drust (2009) yaslar1 ortalama 18 olan 8 profesyonel futbolcuyla yaptiklari
calismada 30x20m, 40x30m, 50x40m alanlarda 4 set 4 dk oynatilan 4x4 kiigiik alan
oyununda smrasiyla %9144, %90+4, %89+2 %KAHmas cevaplar1 verildigini
belirtmislerdir. Little (2009) farkli alanlarda oynatilan 2x2 oyunda %85 KAH naks,
3x3 ve 4x4 oyunda %90-95 KAHmaks, 5x5 ve lizerindeki oyunlarda ise %80-90
KAHmaks degerleri araliginda oynandigim belirtilmistir. Ortalama yaslar1 24 olan 19
futbolcu ile yapilan 37x31m sabit alanda 3 set 2dk, 3 set 4dk ve 3 set 6dk olarak
oynatilan 3x3 dar alan oyunlar1 sonucunda (swasiyla %82.4+4.1, %85.9+4.1,
%85.6£3.9) %KAHmas degerleri elde edilmistir (Fanchini ve ark, 2010). Koklii
(2011) yaslar1 16,19+ 0,74 yil olan 32 geng futbolcu ile yaptig1 calismada 4 farkli
gruplama yontemleri ile oynatilan 4x4 kiiciik alan oyunlarinda oyunlara verilen en
diisiik %KAHmaks cevabt %88,11+£3,47 olarak bulurken en yiiksek %KAH maks cevabi
%90,10+1,80 olarak belirtmistir.



Futbolda yapilan dar alan caligsmalar1 sonucunda elde edilen KAH ve %KAH maks
degerlerinin yiliksek olmasi dar alan oyunlarinin aerobik kapasiteyi gelistirmede
kullanilan klasik interval antrenmanlarin yerine kullanilabilecegi bunun yaninda
topla yapilmasi bakimindan teknik, taktik ve oyun performansina yonelik bilesenlere
pozitif etkisi olabilecegi (Helgerud ve ark, 2007; Dupont ve ark, 2004; Laia vd,
2009) disiincesi ile yapilan ¢alisma sonucunda 2 yontem arasinda istatistiksel olarak
fark olmadig1 ve birbirleri yerine kullanilabilecegi belirtilmistir (Impellizzeri, 2006).
Oyunlardaki oyuncu sayismin azalmasi, oyun alan1 ve oyun alaninda kisi basina
diisen alanin artmasi sonucunda yiiksek KAH ve %KAH mas degerleri elde edilmekle
birlikte ayn1 degerlerin ayni siddeti yansitmadigi bunu degerlendirmek i¢in oyun
icinde yiiksek %KAHmaks degerlerinde gegirilen siirelerin ve LA degerlerinin 6nemli
oldugunun yani sira dinlenme KAH ve dinlenme siirelerinin oyun KAH ve

%KAHmaks degerlerine direk etkisi olacagi yorumu yapilmistir (Mavili, 2010).

Futbolda dar alan oyunlarinda oyun siddetini belirlemede, antrenmanin
planlanmasinda ve takibinde (Shephard, 2000; McMillan ve ark, 2005) kullanilan bir
diger onemli fizyolojik cevap laktik asittir. Bu ¢alismada pasif ve aktif dinlenmeli
olarak oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan oyununda oyun Oncesi almman dinlenik LA
(DLA) ve oyun sonlarinda alman oyun sonu LA (ZLA) birbiriyle karsilagtirilarak
incelendiginde pasif ve aktif dinlenmeli olarak oynatilan 2x2 oyunda (sirasiyla
0,86+0,24mmol.L™; 0,85+0,36mmol.L™) 3x3 oyunda (srrasiyla 0,86+0,28mmol.L™*;
0,85+0,42mmol.L™") 4x4 oyunda (srastyla 0,85+0,31mmol.L™; 0,83+0,47mmol.L™)
DLA cevaplar1 gozlenmistir. Bu cevaplar dar alan oyunlar1 ile ilgili literatiir
calismalarindan elde edilen DLA degerlerine benzerlik gostermesinin yaninda
birbirleri ile karsilastirildiginda aralarinda anlamli fark olmadigi bunun sonucu

olarak oyunlara esit diizeyde yorgunluk ile baglanildigini sdylemek miimkiindiir.

ZLA cevaplarmma bakildiginda pasif ve aktif dinlenmeli olarak oynatilan 2x2 oyun
icin (swrastyla 10,2611,78mm01.L'1; 7,85i1,04mm01.L'1), 3x3 oyun i¢in (swrasiyla
8,85i2,08mm01.L'1; 6,9511,10mm01.L'1), 4x4 oyunda (sirasiyla 7,71i1,21mm01.L'1;
5,88+1,63mol.L™") LA cevabi elde edilirken oyunlarda kisi sayismm artmasmm ZLA
cevaplarinin anlamli derecede azaldig1 ve oyunlarin kendi i¢lerinde karsilastirilmasi

sonucunda ZLA seviyelerinde birbirleri arasinda anlamli fark bulundugu



gozlenmektedir. Oyunlarin geneline bakildiginda pasif dinlenmeli oyunlarda elde
edilen LA degerlerinin aktif oyundan elde edilen LA degerlerine gore daha yiiksek
oldugu bunun nedeni olarak aktif dinlenmeli oyunlarda setler arast %70 KAHmaks
siddetine karsilik gelen siddette yapilan kosunun LA eliminasyon hizini arttirmasi ve
bunun sonucu olarak kan LA seviyesinin azalmas1 olarak diisiiniilmektedir. Dar alan
oyunlarindaki kinematik ve fizyolojik cevaplar1 incelemek i¢in 16 geng futbolcu ile
oyuncu bagma diisen alan1 150 m? olacak sekilde smirlanan 4x4, 6x6 oyunda farkli
alanlarda (swrasiyla 28x21 m, 40x30m, 49x37m) 4 set 6dk ve 24dk araliksiz oynanan
oyun sonucunda 4 set 6dk olarak aralikli oynanan oyunlara (sirasiyla 6.7+2.6mmol.L
1 47+1.6mmolL" LA cevabi verilicken. 24dk araliksiz oynatilan oyuna
5.540.3mmol.L™ LA cevab verilmistir (Hill-Haas ve ark, 2009).

Mavili (2010) ortalama yaslar1 16 olan 14 geng futbolcu ile yaptig1 caligmada
47.5x28.5m alanda 4 set 4dk olarak oynatilan 4x4 oyuna 6.41+1.79mmol.L™ LA
cevabi verildigini belirtirken Kokli (2011) yaslar1 16,19+ 0,74y1l olan 32 geng
futbolcu ile yaptig1 calismada 4 farkh gruplama yontemleri ile 24 x 36m alanda 4x4
oynatilan dar alan oyunlar1 sonucunda oyunlara verilen LA cevaplar1 6,25-
7,00mmol.L ™" araliginda degismektedir. Ortalama yaslar1 16 olan 16 genc futbolcuyla
40x30m alanda 24dk. araliksiz oynatilan 4x4 oyun sonunda ise 4.7+1.6mmol.L™ LA
cevabi verilmistir (Hill-Haas ve ark, 2008).

Diger bir ¢alismada Kokli (2008) 16 geng futbolcu (15.7£0.4 yil) ile yaptigi
calismada 36x24m alanda 4 set 4dk olarak oynattiklar1 4x4 oyuna 7.24+2.7mmol.L™
LA cevabi verildigini belirtmistir. Aroso ve ark. (2004) 15-16 yas 14 genc¢ 30x20m
alanda 3 set 6dk ve oyuncunun topa en fazla 2 kez iist iiste vurabilme kuraliyla
yapilan ¢alismada 4x4 oyuna 2.6+1.7mmol.L™" LA cevab verildigini belirtirken, dar
alan oyunlarinda oyun ayni saha Olgiilerinde oynandiginda oyuncu sayisinin
azalmasmin LA cevaplarmi artirdigini bunun nedeni olarak oyuncuya diisen is
yiikiiniin artmasi ve topla yapilan kosularin topsuz yapilan kosulara oranla daha fazla

enerji harcamasi gerektirmesi olarak belirtmislerdir (Rampinini ve ark, 2007).

Literatiirde farkli yontem ve oyun sahalar1 kullanilarak yapilan ¢aligmalar sonucunda
2x2 oyun i¢in 8.1-11.9mmol/L araliginda (Sampaio ve ark, 2007; Little ve ark, 2006,
2007; Aguiar ve ark, 2013), 3x3 oyun i¢in 6.5-8.5mmol/L araliinda (Rampinini ve



ark,2007; Little ve ark, 2006, 2007 Aroso ve ark, 2004), 4x4 oyun i¢in 4.9-
8.5mmol/L araliginda (Reilly ve ark, 2004Sassi ve ark, 2004;; Rampinini ve ark,
2007; Little ve ark, 2006, 2007; Kokli, 2011: Aguiar ve ark., 2013 Clement ve ark.,
2012;Dellal, 2013) La diizeyleri gozlenmistir. Bu degerlerin yaninda futbolcularin
ma¢ ve antrenman swasinda sergiledikleri hareket bilesenleri ve fizyolojik
gereksinimleri hakkida bilgi sahibi olmak amaciyla yapilan diger calismalarda
oynanilan iilke, lig, mevki gibi bilesenlere gore degismekle birlikte toplam kat edilen
mesafe ortalama 10-12km araliginda gerceklesirken (Abdelkrim ve ark, 2007
Deutsch ve ark, 2007; Spencer ve ark, 2004, Mavili, 2010; Kokli, 2011), bu
mesafenin hangi hizlarda kat edildigi (Mohr ve ark, 2003; Mavili, 2010; Kokli,
2011) en az siddetli olan hizdan en yiiksek siddetli olan hizlara dogru 0-6,9 km.s™ (
yiiriime), 7-12,9 km.s™ ( diisiik siddetli kosu ) 13-17,9 km.s™ (orta siddetli kosu), >
18 km.s™ (yiiksek siddetli kosu) olarak smiflandirilmustir (Casamichana ve
Castellano, 2010 ; Hill-Haas ve ark 2010).

Literatiirde fizyolojik cevaplarin tek basina oyunlarin siddeti ve karakteri hakkinda
bilgi vermesinin yaninda biitiin fizyolojik cevaplarm birbiri ile iliskilendirilerek
oyunlar hakkinda yorum yapilmasinin énemli oldugu goriiliirken oyunlar i¢in diger
onemli  bulgular olan  kinematik  bulgularinda  fizyolojik  cevaplarla
iligkilendirilmesinin elde edilen sonuglar1 yorumlamada daha dogru ve giivenilir

sonuglar1 ortaya ¢ikaracagi diistiniilmektedir

4.2 Setler Aras1 Farkli Dinlenme Yontemleri ile Oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 Dar

Alan Oyunlarina Verilen Kinematik Bulgularin Tartisilmasi

Calismada pasif ve aktif dinlenmeli olarak oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan oyun, set
ve tiim setlerinin birbiri ile karsilastirmali KM cevaplar1 2x2 oyunda (sirasiyla
267,57£15,85m;  283,724+8,70m), 3x3 oyunda (swasiyla 420,33+£25,92m;
433,80+26,80m), 4x4 oyunda (swrasiyla 564,45+28,07m; 575,18+27,00m) verdikleri
KM cevaplarmin oyuncu sayist artisi ile paralel olarak arttigi literatiirde yapilan

calismalardan elde edilen bulgulara yakin degerler oldugu gozlenmektedir. Pasif ve



aktif dinlenmeli olarak oynatilan 2x2 oyun KM cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunurken (Cizelge 3.1.2) 3x3 ve 4x4 oyunlarda ADO’ larda KM
fazla olmasma ragmen herhangi bir fark bulunmamustir. Jones (2007) 10dk siireyle
oynanan 4x4 oyuna verilen KM cevaplarint 693+103m bulurken 8x8 oyunda
778+160m olarak hesaplamig ve oyunlar arast KM cevaplar1 arasinda istatistiksel
olarak fark oldugunu tespit etmistir. 6x6 oyunda cinsiyetin fizyolojik ve teknik
performans cevaplari tizerine etkisine baktigi c¢alismasinda erkek grubunda KM
cevaplar1 543+30,8m iken kadm erkek beraber olan grupta 546,1+43,2m olarak
belirlenmistir (Tschopp ve ark.2013).

Hill-Haas ve ark (2008) 16 gen¢ futbolcu (16.3+0.6 yil) ile yaptiklari ¢alismada
40x30m alanda 24dk araliksiz oynatilan 4x4 oyunda toplamda 2650+18m mesafe
katedildigini belirtirken ortalama yaslar1 27 olan 20 elit futbolcu ile yaptig1 2x2, 3x3
ve 4x4 topa 2 kez dokunabilme kurall1 olarak dar alan oyunu oynatilan ¢aligmasinda
KM cevaplar1 (srasiyla 332.3+£22.1m, 584.4+£56.2m, 711.9+£65.5m) konulan kuralin

oyuncularin KM cevaplarma direk etkisi oldugunu belirtmistir.

16 geng futbolcu ile (16.2+0.2y1l) yapilan calismada 2x2, 4x4, 6x6 dar alan
oyunlarinda (sirasiyla 28x21m, 40x30m, 49x37m alanlarda) 4 set 6dk ve 24dk
araliksiz oynattiklar1 oyunlarda 4 set 6dk oyunlarda toplamda 2621+19m mesafe
katedilirken, 24dk araliksiz oynatilan oyunlarda 2596+18m mesafe katedildigini
belirtmislerdir (Hill-Haas ve ark, 2009). Casomichana ve Castellano (2010) 10 geng
futbolcu (15.5+0.5 y1l) ile yaptiklar1 ¢alismada 62x44m, 50x35m, 32x23m alanlarda
8dk oynattiklar1 5x5 oyunda (sirasiyla 999.6+£50.0m, 908.9+30.6m, 695.8+37.1m)
mesafe katedildigini belirtirken Mavili (2010) ortalama yaslar1 16 olan 14 geng
futbolcu ile yaptig1 4 set 2dk dinlenme ile oyuncu basina diisen alanin sabit tutularak
4 farkl alanda 2x2, 4x4 kisi sayisi ile yapilan dar alan oyunu ¢alismasinda 2x2 oyun
icin 275,75+£30,75m, 4x4 oyun i¢in 515,97£79,44m KM cevaplar1 verildigini
belirtmistir. Kokli (2011) ortalama yaslar1 16 olan 32 gen¢ futbolcu ile yaptigi
caligmada 4 farkli gruplama yontemleri ile 24x36m alanda 4x4 oynatilan dar alan
oyunu sonucunda oyunlara verilen ortalama KM cevaplarmim 550-570m araliginda

degistigini belirtmektedir.



Oyunlarin kendi icinde setlerine bakildiginda pasif ve aktif dinlenmeli olarak
oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 oyunlarin 1. Setlerine en yiiksek KM cevaplarinin verildigi
set sayilarindaki artigla beraber oyunlarin setlerinden elde edilen KM cevaplarinin
lineer bir diisiis olmasa bile genel olarak diistiigii goriilmektedir. Oyunlarin setlerine
bakildiginda 2x2 oyunlarin 1 ve 3. setlerinde birbirleri arasinda fark bulunurken 2 ve
4. Setlerdeki cevaplar arasinda anlamli bir fark yoktur (Cizelge 3.2.4) 3x3 ve 4x4
oyun i¢in sadece 2. Setlerde anlamli farklilik gézlenirken diger setlerde yorgunlugun
giderek artmasi nedeni ile oyunlara verilen cevaplar arasinda fark goriilmedigi
diisiiniilmesinin yaninda KM cevaplarmin genel olarak 1. setten baslayarak 4. sete
kadar azaldig1 ve aktif dinlenme yapan grupta diger gruba oranla daha fazla oldugu

goriilmektedir.

2x2, 3x3, 4x4 PDO ve ADO en diisiik seviyedeki hiz olan 0-6,9 km/s hiz ile KM
cevaplarina bakildiginda 4x4 oyunlar (sirasiyla 120,69+20,36m; 85,44+24,12m)
disinda diger oyunlarda istatistiksel olarak fark bulunmamistir (Cizelge 3.1.6).
Verilen diger fizyolojik cevaplarla birlikte incelendiginde 4x4 oyunun diger oyunlara
oranla ¢ok diisiik siddette gergeklestigi ve bunun yaninda diisiik siddette gergeklesen
KM cevaplarinin oyunun biiyiik bir kismimni1 olusturdugu goriilmektedir. Bu sonuglar
oyunlarin setlerine de aynmi sekilde yansimakla birlikte 2x2 ve 3x3 oyunlarda fark
goriilmezken 4x4 oyunlarin biitiin setleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (Cizelge 3.2.23). Bunun nedeni olarak aktif dinlenme yapan oyun
grubundaki sporcularm yliksek siddette daha ¢ok mesafe katedebilirken bu sonuca
karsilik pasif dinlenme yapan grubun en diisiik seviyedeki hiz olan 0-6,9 km/s hiz ile
katettigi mesafelerin daha fazla oldugu goriilmektedir. Jones (2007) 10dk siireyle 4x4
ve 8x8 olarak oynanan dar alan oyununda diisiik seviyedeki siddetlerde yapilan KM
cevaplarinin (swrastyla 1814+72m, 187477m) birbirine benzer ve aralarinda fark
olmadigini belirtmistir. Hill-Haas ve ark (2008) 16 gen¢ futbolcu ile yaptiklari
¢alismada 40x30m alanda 24dk araliksiz oynatilan 4x4 oyunda 0-6.9m.s™ arasindaki
hizlarda toplamda 1128+10m mesafe katedildigini belirtirken diger yaptiklari
caligmalarda oyun kurallar1 ve oyuncu sayilarindaki degisligin oyunlarda katedilen

mesafelerde degisiklige sebep oldugunu belirtmislerdir.



Castellano (2010) ortalama yaglar1 15,5 olan 10 geng futbolcuyla 62x44m, 50x35m,
32x23m alanlarda 5x5 ve 8dk oynatilan oyunlarda 0-6.9km.s™ arasindaki hizlarda
(strastyla 378.2437.2m, 390.6£30.4m, 401.7+27.7m mesafe katedildigini belirtirken
oyun alani degisiminin sadece oyunlarda katedilen mesafelerde degisiklige sebep
olmadigint ayni zamanda oyun yapisini da degistirdigini belirtmislerdir. Ortalama
yast 16 olan 16 geng futbolcuyla 2x2, 4x4, 6x6 olarak 28x2m, 40x3m, 49x37m
alanlarda 4 set 6dk ve oyunlarda 0-6.9km.s™ arasinda hizlarda ortalama 1150+10m,
24dk araliksiz oynatilan oyunda 0-6.9km.s™ arasinda hizlarda ise 1143+10m mesafe
katedildigi belirtilmistir (Hill-Haas ve ark, 2009). Kokli (2011) ortalama yaslar:
16,19+ 0,74y1l olan 32 geng futbolcu ile yaptigi calismada 4 farkli gruplama yontemi
ile 24x36m alanda 4x4 oynatilan dar alan oyunlar1 sonucunda oyunlara verilen 0-

6.9km.s™ hizlarda KM cevaplar1 toplam 530,39+77,65m oldugu bildirmistir.

Pasif ve aktif dinlenmeli oynanan 2x2, 3x3, 4x4 oyunlarda 7-12,9km/s hiz ile KM
cevaplarina bakildiginda (sirastyla 152,75+14,07m; 163,38+9,97m; 250,02+37,34m,;
261,81+£33,48m; 320,23+42,05m; 325,47+45,39m) oyunlarda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmazken bunun yaninda PDO’larda bu siddetteki hizlarda KM
cevaplarinin ADO’ lardaki cevaplara oranla daha az oldugunu sdyleyebiliriz. Hill-
Haas ve ark (2008) ortalama yaslar1 16 olan 16 geng futbolcu ile yaptiklar1 caligmada
40x30m alanda 24dk araliksiz oynatilan 4x4 oyunda 7-12.9km.s™ hizlarda toplam
1041+£25m, mesafe katedildigini belirtirlerken yaptiklar1 ¢alismalarda oyun kurallar
ve oyuncu sayilarindaki degisligin oyunlarda KM ve farkli hizlarda KM cevaplarinda
degisiklige neden oldugunu belirtmislerdir.

Kokli (2011) yaslar1 16,19+0,74y1l olan 32 geng futbolcu ile yaptig1 ¢calismada 4
farkli gruplama yontemleri ile 24x36m alanda 4x4 oynatilan dar alan oyunlarinda 7-
12.9km.s™ hizlarda toplam 348,24+61,5m mesafe katedildigini bildirmistir. Hill-Haas
ve ark (2009) ortalama yaslar1 16 olan 16 geng futbolcuyla 2x2, 4x4, 6x6 olarak
28x2m, 40x3m, 49x37m alanlarda 4 set 6dk oynanan oyunlarda 7-12.9km.s™ hizlarda
toplam 950+22m mesafe katederken, 24dk araliksiz oynatilan oyunda toplam
1041+25m mesafe katedildigini belirtmislerdir. Castellano (2010) ortalama yaslar
15,5 olan 10 geng futbolcuyla 5x5 dar alan oyunu olarak 62x44 m, 50x35m, 32x23m
alanlarda 8dk oynatilan oyunda 7-12.9km.s? arasindaki hizlarda (sirasiyla



366.3£74.8m, 329.3+54.0m, 238.9+41.7m) birbirine yakin KM degerleri oldugunu
belirtmiglerdir. Jones (2007) 4x4 ve 8x8 oyunda 7-12.9km.s™ hiz ile KM degerlerinin
(strastyla 315+£86m, 3344+69m) birbirine benzer oldugunu ve oyunlar arasinda fark
olmadigin1 tespit etmislerdir. Oyunlarin kendi i¢inde setlerine bakildiginda pasif ve
aktif dinlenmeli olarak oynatilan 2x2 oyunun 1. setine verilen 7-12.9km.s™ hiz ile
KM cevabi disinda (Cizelge 3.2.6) pasif ve aktif dinlenmeli oynanan 3x3, 4x4

oyunlarm setlerinde istatistiksel olarak farkli sonuglar gériilmemektedir.

2X2, 3x3, 4x4 pasif ve aktif dinlenmeli oynanilan oyunlarda 13-17,9 km/s hiz ile KM
cevaplarina bakildiginda (Cizelge 3.1.2-4-6) oyunlarda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmamasmin yaninda ADO’larda bu siddetteki hizlarda KM cevaplariin
PDO’ lardaki cevaplara oranla daha fazla oldugunu goriilmektedir. Jones (2007) 10
dakika siireyle oynanan 4x4 ve 8x8 oyunlarda 13-17.9km.s™ KM cevaplar1 (sirasiyla
143+64m, 71+7m) arasinda istatistiksel olarak fark oldugunu tespit etmislerdir. Oyun
alan biiytikliiglindeki degisimin dar alan oyunlarinda katedilen mesafelere etkisine
bakilan ¢alismada ortalama yaslar1 15,5 olan 10 geng futbolcuyla 5x5 dar alan oyunu
olarak 62x44m, 50x35m, 32x23m alanlarda 8dk oynatilan oyunlarda 13-17.9km.s™
arasinda hizlarda sirasiyla 180.9+42.6m, 155.4+41.4m, 150.2£21.0m, oldugunu
belirtmislerdir (Castellano, 2010). Hill-Haas ve ark (2009) ortalama yaslar1 16 olan
16 geng futbolcuyla 2x2, 4x4, 6x6 olarak 28x2m, 40x3m, 49x37m alanlarda 4 set
6dk ve oyunlarda 13-17.9km.s™ hizlarda toplam 444+15m, mesafe katedildigini
belirtirlerken 24dk araliksiz oynatilan oyunda 13-17.9km.s™ arasindaki hizlarda
toplam 417+13m, mesafe katedildigini belirtmislerdir. Hill-Haas ve ark (2008) oyun
kurallar1 ve oyuncu sayilarindaki degisligin oyunlarda KM {izerine etkisini incelemek
icin 16 genc futbolcu ile yaptiklar1 calismada 40x30m alanda 24dk araliksiz
oynatilan 4x4 oyunda 13-17.9km.s™ hizlarda toplam 436+15m mesafe katedildigini
belirtmislerdir. Ortalama yaslar1 16,19+0,74y1l olan 32 geng¢ futbolcu ile yaptigi
calismada 4 farkl gruplama yontemleri ile 24x36m alanda 4x4 oynatilan dar alan

oyunlar1 sonucunda oyunlara verilen KM cevaplar1 13-17.9km.s™ arasinda hizlarda

toplam 74,69+22,89m, mesafe katedildigini bildirmistir (Kokli, 2011).

Caliymamizda oyunlarin kendi i¢inde setlerine bakildiginda pasif ve aktif dinlenmeli

olarak oynatilan 4x4 oyunun 4. setine verilen 7-12.9km.s™ hiz ile KM cevabi disinda



(Cizelge 3.2.25) biitiin setleri arasinda anlamli fark oldugu gozlenirken 2x2, 3x3
oyunlarm setlerinde istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemektedir. Pasif ve aktif
dinlenmeli oynanan 2x2, 3x3, 4x4 oyunlarda >18 km.s™ ile KM cevaplarina
bakildiginda 4x4 oyun disindaki oyunlarda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamistir (Cizelge 3.1.6). Oyuncu sayisina bagli olarak azalan oyun siddeti gz
online alindiginda yiliksek siddetli KM cevaplarmin diger oyunlara oranla 4x4
oyunlarda daha uzun siireli ve mesafeli yapilabildigi calismadan ¢ikan sonuglarin
literatiirde yapilan caligmalarda elde edilen degerlere yakin ve paralel oldugu
goriilmektedir. 32 geng futbolcu ile yapilan ¢alismada 4 farkli gruplama yontemleri
ile 24x36m alanda 4x4 oynatilan oyunlar sonucunda oyunlara verilen KM cevaplari
>18km.s™ hizlarda toplam 11,58+6,37m mesafe katedildigini bildirmistir (Koklii,
2011). 4x4 ve 8x8 oyunda >18km.s™ hizda KM cevaplari (sirasiyla 143+64m,
71+£7m) arasinda istatistiksel olarak fark oldugunu belirlemistir (Jones, 2007).
Oyuncu sayilarindaki degisligin oyunlarda katedilen mesafelerde yaptigir etkiyi
belirlemek i¢in 16 geng futbolcu ile yapilan ¢calismada 40x30m alanda 24 dk araliksiz
oynatilan 4x4 oyunda oyunda toplam 2650+18m mesafe katedilirken, >18 km.s™
hizlarda toplamda 65+36m, katedildigini belirtmislerdir (Hill-Haas ve ark, 2008). 16
geng futbolcuyla 2x2, 4x4, 6x6 olarak 28x2m, 40x3m, 49x37m alanlarda 4 set 6dk ve
oyunlarda >18km.s™ hizlarda toplam 65+36m mesafe katedildigini belirtirlerken
24dk araliksiz oynatilan oyunda 654+36m katedildigini belirtmislerdir (Hill-Haas ve
ark, 2009). Oyun alan1 biiyiikliiglindeki degisimin dar alan oyunlarinda katedilen
mesafelere etkisine bakilan ¢calismada ortalama yaslar1 15,5 olan 10 geng¢ futbolcuyla
62x44m, 50x35m, 32x23m alanlarda 5x5 olarak 8dk oynatilan oyunlarda toplamda
sirasiyla 999.6+50.0m, 908.9+30.6m, 695.8+37.1m mesafe katedilirken katedilen
mesafenin (sirastyla 74.2+58.9m, 28.5+33.3m, 24.9+5.5m) >18km.s™ hiz arahginda
oldugunu belirtmiglerdir (Castellano, 2010). Calismamizda oyunlarin kendi iginde
setlerine bakildiginda pasif ve aktif dinlenmeli olarak oynatilan 4x4 oyunlarin tiim
setlerine verilen cevaplar disinda (Cizelge 3.2.26) diger oyunlarda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak dar alan oyunlarindaki kisi
sayisi, kisi basina diisen alan, set sayisi, setler arasi dinlenme, oyun kurallar1 gibi
etkenlerin oyunun yapisin1 dogrudan etkiledigi KM cevaplarinda ve hizlarda farklilik

meydana getirdigi soylenebilir.
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5. SONUC ve ONERILER

5.1 Sonuclar

Setler arasi pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlar1 sonucu
elde edilen AZD, KAH, %KAHqaks, KM ve ZLA cevaplari arasinda anlamli fark
bulunmustur.

Setler aras1 pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlar1 sonucu
elde edilen AZD, ZLA cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.

Setler aras1 pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlar1 sonucu
elde edilen AZD, ZLA, 0-6,9 Hiz ile KM, 13-17,9 Hiz ile KM, >18 Hiz ile KM
cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.

Setler arasi pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin 2, 3 ve
4. setlerine verilen AZD cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.

Setler arasi pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin 2.
setlerine verilen %KAH ks cevaplari arasinda anlamli fark bulunmustur.

Setler arasi pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin 1 ve 3.
setlerine verilen KM cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.

Setler aras1 pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 2x2 dar alan oyunlarinin 1.
setlerine verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark
bulunmustur.

Setler arasi pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin 2, 3 ve
4. setlerine verilen AZD cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.

Setler arasi pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarinin 2.
setlerine verilen KM cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.

Setler arasi pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 3x3 dar alan oyunlarmnin 3.
setlerine verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark
bulunmustur.

Setler aras1 pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin 2, 3 ve
4. setlerine verilen AZD cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.

Setler arasi pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmnin 2.

setlerine verilen KM cevaplari arasinda anlamli fark bulunmustur.
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Setler arasi pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmnin tim
setlerine verilen KM cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.

Setler aras1 pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarinin 1, 2 ve
3. setlerine verilen 7-12.9 km/s hiz ile KM cevaplar1 arasinda anlamli fark
bulunmustur.

Setler aras1 pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 4x4 dar alan oyunlarmin 1, 2 ve
3. setlerine verilen >18 km/s hiz ile KM cevaplari arasinda anlamli fark

bulunmustur.

5.2 Oneriler

Setler arasi pasif ve aktif dinlenme ile oynatilan 2x2, 3x3, 4x4 dar alan oyunlar1
sonucu elde edilen fizyolojik cevaplar ve kinematik bulgular dogrultusunda
sporculara antrenman sirasinda yapilan dinlenmelerde aktif dinlenme
yaptirilmasinin toparlanmaya katki saglayacagi diistiniilmektedir
Elde edilen tiim bulgulardan yola ¢ikarak sporcularin mag sirasinda yaptiklari
yiiklenme sonrasinda da aktif sekilde dinlenmelerinin mag¢ performansina olumlu
katk1 saglayacagi diistiniilmektedir.
Yapilacak yeni ¢aligmalarda farkli alan 6lgtilerinde, farkli dinlenme siirelerinde,
farkli set sayilarinda oynatilacak dar alan oyunlarmin setler arasi farkli dinlenme
yontemleri ile farkliliklarina bakilabilir.

Hedef kale veya serbest oyuncu ile oynanacak 2x2, 3x3, 4x4 takimlarda farkli

gruplama yontemi ile belirlenen takilar arasi farkliliklara bakilabilir.



OZET

Futbolda Dar Alan Oyunlarinda Setler Aras1 Aktif Ve Pasif Dinlenmenin

Fizyolojik Ve Kinematik Cevaplar Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Bu aragtrma futbolda dar alan oyunlarinda setler arasi pasif ve aktif dinlenmenin
fizyolojik ve kinematik cevaplar iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.
Arastirmaya yasit 16,87+0.34y1l, boy uzunlugu 176,69+3,21cm, viicut agirhigi
62,40+2,59kg, antrenman yasi 3,75+0,44y1l olan haftada en az beg gilin antrenman
yapan 16 elit geng futbolcu goniillii olarak katilmstir. Olgiimlere baslamadan &nce
futbolculara Olgtimler hakkinda bilgi verilmis ve Olclim i¢in gerekli belgeler
imzalatildiktan sonra ¢alismaya katilan futbolculara antropometrik 6lgiimler ve Yo-
Yo IRT1 testi yapilmistir. Yo-Yo IRTL1 testi sonucunda elde edilen katedilen mesafe
degerleri 2x2, 3x3, 4x4 dar alan oyunlarindaki takimlarin olusturulmasi i¢in en
yiiksekten en diisiik degere dogru siralanarak olusturulan gruplara rastgele sirada
ikiser giin arayla 4 set, pasif ve aktif dinlenme ile 2x2, 3x3, 4x4 dar alan oyunu
oynatilmistir. Oyunlar sirasinda oyuncularin Kalp Atim Hizi (KAH) cevaplari, kat
edilen mesafeleri, KAHmas’m yiizde degerleri SPI-Pro X Portatif Hareket Analiz
Sistemi araciligiyla 6lgiilmiistiir. Ayrica oyunlarmm en sonunda oyuncularin Zirve
Laktik Asit (ZLA) degerleri 6l¢iilmiis ve her set sonunda Algilanan Zorluk Derecesi
(AZD) puanlar1 belirlenmistir. Calisma sonucunda 2x2, 3x3, 4x4 oyunlarda setler
arasi pasif ve aktif dinlenme yOntemleri arasinda AZD, ZLA cevaplar1 agisindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p< 0,05). Buna ek olarak pasif ve aktif
dinlenmeli olarak oynatilan 2x2 oyunlarda KAH, %KAHm«s ve KM cevaplari
acisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p< 0,05). Bu sonuglara gore
gen¢ futbolcular i¢in aerobik dayaniklilik c¢alismalarinda pasif ve aktif dinlenme
yontemlerinin her ikisinin de kullanilmas1 6nerilirken, antrendrler oyunlarda yiiksek
siddette daha fazla katedilen mesafe degerleri istiyorlarsa oyunlarin aktif dinlenmeli
olarak oynatilmasi onerilmektedir. Bunlara ek olarak 2x2 dar alan oyunlarinin geng

futbolcularda anaerobik gelisim i¢in kullanilabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dar Alan Oyunlari, Fizyolojik Cevaplar, Futbol, Katedilen

Mesafe



SUMMARY

Investigation of The Effects of Passive And Active Resting on Physiological
Responses And Time Motion Characteristics Between Bouts on Small Sided
Soccer Games

The purpose of this study was to investigate of the effects of resting regimes (passive
and active) on physiological responses and time motion characteristics between bouts
on small sided soccer games (SSGs) - including 2-a-side, 3-a-side, and 4-a-side
games - in young soccer players. Sixteen soccer players (average age 16,87+0.34
years; mean body height 176,6943,216 cm; mean body mass 62,404+2,59 kg; mean
training age 3,75+0,44years) participated in this study voluntarily. The subjects were
informed about all small-sided games (SSG) and underwent anthropometric
measurements followed by the Yo-Yo Intermittent Recovery Test 1. After Yo-Yo
test, players were ranked according to the distance covered in this test. Then, each
player took place in 4 bouts of SSGpr (passive resting) and SSGar (active resting)
soccer-specific SSGs in random order at 2-day intervals. During the all SSGs Heart
Rate (HR) responses, percentage of HRmax and time motion characteristics were
measured by SPI-Pro X portable global positioning system unite. In addition, Rating
of Perceived Exertion (RPE) was determined for each bouts and Lactic Acid (LA)
were measured at the end of SSGs. Paired t-tests were used to assess differences
between SSGpr and SSGar in terms of physiological responses and time motion
characteristics during the all SSGs. The results demonstrated that there were
significant differences in RPE, LA between passive and active resting in all SSGs,
and also found significant differences in HR, %HRm. and time motion
characteristics between passive and active resting in 2-a-side games (p<0.05). The
results of this study suggest that both SSGpr and SSGar could be used for the soccer
specific aerobic endurance. However, if coaches want both higher physiological
responses and greater distance covered in the intensity running zone from their
teams, SSGar should be organized. Furthermore, this study also suggests that 2-a-

side SSGs may promote some anaerobic adaptations for youth soccer players.

Key Words: Small Sided Games, Physiological Responses, Soccer, Distance
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Ek - 2 Bilgilendirilmis Goniillii Olur Ve Onam Formu

Arastirma ile Tlgili Cahsmalarin Aciklanmasi: Bu arastirma futbolcularda setler
aras1 farkli dinlenme yontemlerinin 2x2, 3x3, 4x4 dar alan oyunlarinin fizyolojik ve
kinematik cevaplar tizerine etkisi olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilacaktir.
Bu caligmaya katilip katilmamak tamamen sizin isteginize baglhidir. Kararmizi
vermeden Once sizi ¢aligma hakkinda bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri

okuduktan sonra eger ¢aligmaya katilmak isterseniz litfen formu imzalayniz.

Bu arastirma, Ankara Universitesi Saghk Bilimleri Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali gretim iiyesi Yrd. Dog. Dr. Siirhat Miiniroglu ile Ankara Universitesi Saglik
Bilimleri Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda doktora 6grencisi Ersan
ARSLAN tarafindan yiiriitiilecektir. Bu calismaya dahil olmay1 kabul ederseniz,

sirastyla asagidaki 6lgtimlere katilacaksimiz.

Bu calismaya katildigmiz taktirde, 1. giin antropometrik dl¢ctimler (Boy Uzunlugu,
Viicut Agirhigi) yapilacaktir. Ayrica ayni giin Yo-Yo Testi yapilacaktir. Yo-Yo0 Testi
20 m lik kosu alani igerisinde 20 m lik git gel seklinde kosu yaparak
tamamlayacaklardir. Calismanin 3, 7, 11. giiniinde kiigiik alan oyunlarinin setleri
arasinda pasif toparlanma (oturarak) yapilacaktir. Caligmanin 5, 9, 13. giinlinde ise
kii¢iik alan oyunlarinin setleri arasinda aktif toparlanma (KAHnax’m %70 ine denk
gelen kalp atim hizinda) yapilacaktir. Kii¢iik alan oyunlari sirasinda deneklerden
belirlenen siirelerde maksimum eforla oyunlar1 oynamalar1 istenecektir, ancak
futbolculara kag¢ set oynayacaklar1 sdylenmeyecektir. Oyunlar siiresince, top oyun
alanin disina ¢iktig1 zaman oyunun hemen baslamasi i¢in oyun alanlarinin ¢evresine
yedek toplar yerlestirilecek ve topun oyundan ¢iktig1 yerden oyun baslatilacaktir.
Futbolculara setler arasinda 3 dakika dinlenme siiresi verilecektir (Little ve Williams
2007). Oyunlarin baglamadan 6nce ve oyunlar bittikten sonra ilk bir dakika i¢erisinde
futbolcularin kulak memelerinden uzman saglik personeli tarafindan 25 pl kan 6rnegi
almacaktir. Antropometrik 6l¢timler hari¢ tiim 6l¢limlerden 6nce futbolculara 20 dk
standart 1snma protokolii uygulanacaktir. Olgiimler siiresince sporculara dlgiimler ve
kiiclik alan oyunlar1 diginda bagka bir antrenman ya da miisabaka yaptirilmayacaktir.
Bu calisma katilimecilara hicbir maddi yiik getirmeyecek ve calismaya katilmaniz

durumunda size ek bir 6deme yapilmayacaktir.



Goniilliiniin Uygulama Sirasinda Karsilasabilecegi Rahatsizhilar ve Riskler: Dar
alan oyunlarinin baslangicinda ve sonunda kulak memesinden kan alinirken lanset
batmasi sonucu ¢ok az bir aci duyabilirsiniz. Yo-Yo Testi sonrasinda yorgunluk

olusabilir..

Kisi veya Kisilerce Arastirmadan Beklenen Yarar: Bu calisma sonucunda setler
arasi dinlenme ve toparlanmalarinda bir farklilik olusmasi durumunda hem
uygulamada sporcularin nasil dinlenmesinin performansa katkisinin olacagi, hem de
dar alan oyunlari ile ilgili ¢aligma yapan arastirmacilara oyunlar oynatilirken setler
arast farkli dinlenmelerin fizyolojik ve kinematik cevaplart nasil etkiledigi
konusunda yardimc1 olacagi diistiniildiigiinden hem uygulamaci antrendrlere, hem de

uygulamaya yardimci olmak i¢in ¢alisan spor bilimciler agisindan 6nemlidir.

Arastirmaya Goniillii Olarak Katildi@imn Beyami: Goniilli  katilan  kisi
arastirmaya katilmak zorunda degildir. Red etme hakkina sahiptir. Caligmaya
basladiktan sonra devam etmek istemediginde calismayr birakma hakkina sahiptir.
Bunun diginda goniilliiniin kendi rizasina bakilmaksizin arastirmaci tarafindan da

eger gerekirse arastirma diginda birakilabilir.

Arastirmaya Katilan Goniillillerin Sayisinin Belirtilmesi: Arastirmaya 16- 17 yas
aras1 18 profesyonel futbolcu katilacaktir. Goniilliiye arastirma siiresince
uygulanacak testlerin kendisi ve sosyal giivencesini saglayan kurum herhangi bir

mali yiik altina girmeyecektir.
ONAM FORMU

Tarafima arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle
bir arastirmaya ‘“katilimci” (denek) olarak davet edildim. Eger bu arastrmaya
katilirsam arastirict ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu
arastirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inantyorum. Arastirma
sonu¢larmim egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Projenin yiiriitiilmesi
sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan gekilebilirim. (Ancak
arastirmacilar: zor durumda birakmamak icin arastirmadan cekilecegimi onceden

bildirmemim uygun olacaginn bilincindeyim) Ayrica tibbi durumuma herhangi bir



zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma dis1 da tutulabilirim.
Aragtirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina

girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayl1 olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirli
tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi
miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim). Yapilacak testler
stiresince bir doktorun laboratuarda/sahada bulunacagini ve herhangi acil durumlarda
aninda gerekli miidahalelerin yapilacagini biliyorum. Bu arastirmaya katilmak
zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir
davranisla karsilagmadim. Bana yapilan tiim aciklamalar1 ayrintilariyla anladim.
Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda ad1 gecen bu arastirma projesinde
“katilimc1” (denek) olarak yer alma kararint aldim. Bu konuda yapilan daveti biiytlik
bir memnuniyet ve goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. imzali bu form kagidnin

bir kopyas1 bana verilecektir.

Katihmer Katihmceinin Velisinin

Adi, Soyadi : Adi, Soyadr :
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Goriisme Tamg1 Katihmciyla Goriisen Arastirici
Ady, Soyadr : Adi, Soyadr :
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Tel : Tel :
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