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1. GIRIS ve AMAC

Spor performansi, temelde sporcunun yapisal ozellikleri ile dogrudan iliskili
goriinmekle birlikte Olciilebilir ve gelistirilebilir baz1 diger 6zelliklere de baglidir
(Arikan, 2010 ). Giintimiizde tiim branslarda sporcularin daha hizli, daha becerikli,
antropometrik ve fizyolojik kapasitelerinin daha {stiin nitelikte olmas1
gerekmektedir. Sportif branslarda iist diizeylere ulagsmis olan tilke ve takimlarina
bakildiginda daha bilingli bir kitle ve daha bilimsel hazirlanmis programlarin 1s1ginda
yapilan ¢alismalar goze carpmaktadir. Bu nedenle arastirmacilarin; hedeflere yonelik
performans ve fiziksel yeterliligin bilimsel verilerle ortaya konulabilmesi yoniindeki

caligmalara ilgisi artmaktadir (Albay ve ark., 2008).

Sportif performans; yapilmasi gereken bir atletik gérevin yerine getirilmesi sirasinda
basar1 igin ortaya konulan cabalarin biitiinii olarak tarif edilebilir. Bir anlamda
performans yarigma ve karsilagsma sirasinda goreceli olarak kisa zamanda ve sonucu
etkileyen faktorlerle beraber bir biitiin olarak goriilmeli ve degerlendirilmelidir.
Sportif performansin karmasik yapisinin sebebi, sonucu etkileyen faktorlerin

sayisinin ¢oklugu ve gesitliligidir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Yasadigimiz diinyada bireyler, gruplar ve toplumlar sporculari izlemekte, onlar1
taklit etmekte ve izledikleri miicadelede kendilerini temsil eden bir simge olarak
gormektedir. Artik glinlimiizde gelismis iilkeler, birbirlerine olan tstiinliiklerini ispat
icin savas alanlar1 yerine spor sahalarini tercih etmektedir. Bu yiizdendir ki;
sporcular modern ¢agin gladyatorleri olarak degerlendirilmektedir. Ayrica sporun
milyarlarca dolarlik dev bir sektor haline gelmesi, sporcunun dolayisi ile kuliiplerin
ve iilkelerin basarisinin énemini daha da artirmustir. iste bu durumdaki sporcunun
basarisinin temelinde sporu en saglikli ve en yiiksek performansta yapmasi
yatmaktadir. Biitiin bu sebeplerle yasadigimiz son yiizy1l icinde bedensel
yeteneklerin, performansm ve bunu saglayacak bilimsel bilginin smirlar

zorlanmaktadir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).



Futsal alaninin 6lgiileri ve azaltilmis oyuncu sayisi, oyuncularin agik alanda oynanan
futbola gore daha fazla oyuna katilmalarini zorunlu hale getirmistir. Dar alanda
oynamak; daha fazla kosmayi, daha hareketli olmay1 ve topsuz oynayarak, bos alan
yaratmay1 gerekli kilmistir. Tiim bunlarmm yaninda bire-bir oynamay1 becerebilen
oyunculara ihtiya¢ duyulmaktadir. Cok kosmak, hiicumda genislik yaratmak,
savunmada alan daraltmak, miisabaka boyunca oyun alaninda ¢ok c¢abuk yer
degistirmek ve ozellikle de yiiksek oyun zekasi sergilemek, futsal oyuncusunun en

temel karakteristikleridir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Gliniimiiziin modern spor anlayisi, yliksek sportif performansin smirlarini
zorlamaktadir. Spor, iilkelerin tanitiminda, ekonomisinde ve {lilkeler arasi siyasal
etkinliginde dahi 6nemli rol oynamaya baslamistir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).
Giin gectikge spora olan ilginin gittikce yayginlagsmasi, performansi artirma
cabalarm1 en {st diizeylere ¢ikarmayr hedeflemistir. Bu baglamda sporcu
performansin etkileyen biitlin faktdrler en ince detaylarina kadar bilimsel anlamda
degerlendirmeye tabi tutulmaktadir (Savucu, 2001). Bu noktadan hareketle bir futsal
miisabakasinda, kale arkasi1 goriintii ve giiriiltii karmasasinin, farkli 1s1k ortamlarmin

ve yorgunlugun sut isabet yiizdeleri iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmaistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Futsal ile Tlgili Temel Kavramlar

2.1.1. Futsalin Tanim

Gilintimiizde spor; toplumsal, ekonomik, politik ve kiiltiirel olmak {izere pek ¢ok olgu
ile beraber anilmaktadir. Bireyin ergenlik dncesi ve sonrasi diizenli olarak katildig:
spor faaliyetleri saglikli bir fiziki yapinin gelismesine yardimci olurken, diger

taraftan ruhsal gelismeye de katkida bulunur (Arikan, 2010).

Futsal, kapali salon futbolunun uluslararasi olarak FIFA ve UEFA tarafindan taninan
ve desteklenen versiyondur. Portekizce Futebol De Salao veya Ispanyolca Futbol De
Sala kelimelerinden gelen FUTSAL; FIFA ve UEFA'n bes kisilik kapali salon
futbolunun parlayan yeni yiiziidiir. Basta Brezilya olmak iizere, Ispanya, italya,
Portekiz ve Dogu Avrupa iilkelerinin biiyiikk ¢ogunlugu dahil olmak iizere bir ¢ok

ilkede popiilerdir. (www.tff.org,2014).

Futsalin ana Ozelliklerinden biri az sigrayan 4 numarali agirlastirilmis deri topla
oynanmasidir. Oyuncu sayist basketbolla aynidir. Bu yiizden ¢ok daha hareketli ve
cok daha hizli bir oyundur. Dogal olarak ofsayt da yoktur. Biitiin bunlarin yani sira,
kalelerin ve topun biiyiikliigii, oyuncu degisikligi sinirlamalar1 ve oyun siireleri de
farklidir. Oyun 20'ser dakikadan iki devre oynanir ve hakemin her diidiiglinde stire
durur. Kaleler ve top normal futboldan daha kiigiiktiir. Oyuncu degisikligi i¢in de

sinir yoktur ve oyunun durmasi gerekmez (Ocak ve Bugdayci, 2012).

2.1.2. Futsalin Tarihgesi

Futsalin  (salon futbolu) ge¢misi 1930 yilina, Uruguay Montevideo'ya  kadar

uzanmaktadir. O tarihte Juan Carlos Cariani, gencler i¢in futbolun beser kisilik bir


http://tr.wikipedia.org/wiki/1930
http://tr.wikipedia.org/wiki/Uruguay
http://tr.wikipedia.org/wiki/Montevideo
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Juan_Carlos_Cariani&action=edit&redlink=1

versiyonunu uyarlamistir. Maglar hentbol sahas1 boyutlarindaki ac¢ik ve kapali
alanlarda oynanmistir. (http://tr.wikipedia.org/wiki/futsal, 2014).

Cariani'nin uyarladig1 oyun, Giiney Amerika'da, 6zellikle de Brezilya'da ¢ok hizli bir
gelisim kaydetmistir. Futsal sayesinde gelisim kaydeden yetenekleri, Brezilya
Futbolu'ndan ¢ikan yildizlarda agik¢a goriilebilmektedir. Pele, Zico, Socrates, Bebeto
gibi 6nemli Brezilyali yildizlarin yeteneklerini futsal ile gelistirdikleri bilinmektedir
(http://tr.wikipedia.org/wiki/futsal, 2014).

1965 yilindaki ilk uluslar arasi karsilasma olan Gliney Amerika Kupasi’ni, Paraguay
kazanmistir. 1979 yilima kadar alti Giiney Amerika Kupas: daha diizenlenmis ve
timiinii Brezilya kazanmistir.  Brezilya futsaldaki dstiinligiinii 1980 yilinda
diizenlenen ilk Pan Amerikan Kupasi'ni, ardindan 1984 kupasini1 kazanarak da

gostermistir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

1983 yilinda ABD Futsal Federasyonu Osvaldo Garcia'nin  baskanliginda
kurulmustur. O zamanlar Minisoccer (Mini Futbol) adiyla anilan oyun sonralari
futsal adin1 almistir. Futsal 1989 yilinda FIFA semsiyesi altmna girmeden
once, FIFUSA tarafindan ilk Futsal Diinya Kupasi diizenlenmistir. 1982 yilinda,
Brezilya'nin Sao Paulo kentinde diizenlenen turnuvanin sampiyonu Brezilya
olmustur. 1985 yilinda Ispanya'da diizenlenen ikinci Futsal Diinya Kupasi'nmn galibi
de  Brezilya olmustur. Brezilya'nin  bu  ezici  Ustiinligiine 1988
yilinda Avusturalya'daki Diinya Kupasi'nda Paraguay son vermistir. Bu tarihten
sonra oyunlar FIFA'ya baglanmistir. 1989 yilinda Hollanda'da, 1992 yilinda Hong
Kong'da diizenlenen sampiyonalarin galibi alisilageldigi lizere Brezilya olmustur

(Ocak ve Bugdayci, 2012).

Bir diger oOnemli turnuvada Futsal Avrupa Sampiyonasi’dir. Avrupa
sampiyonasi da ilk olarak 1996 yilinda Ispanya’da diizenlenmistir ve sampiyon
Ispanya olmustur. Turnuva 1999 yilindan itibaren 2 yilda bir diizenlenmektedir

(http://www.futsalakademi.com, 2014).


http://tr.wikipedia.org/wiki/Hentbol
http://tr.wikipedia.org/wiki/G%C3%BCney_Amerika
http://tr.wikipedia.org/wiki/Brezilya
http://tr.wikipedia.org/wiki/Pele
http://tr.wikipedia.org/wiki/Zico
http://tr.wikipedia.org/wiki/Socrates
http://tr.wikipedia.org/wiki/Bebeto
http://tr.wikipedia.org/wiki/Brezilya
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Pan_Amerikan_Kupas%C4%B1&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/wiki/1984
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=ABD_Futsal_Federasyonu&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Osvaldo_Garcia&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Minisoccer&action=edit&redlink=1
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2.1.3. Tiirkiye'de Futsal

Ulkemiz, Futsal'la Universite Sporlar1 Federasyonu Baskan1 Prof. Dr. Kemal Tamer
ve Asbagkan Atilla Pulur'un girisimleriyle 2002 yilinda tanigmistir. Futsal 2002-2003
sezonunda Universite Sporlar1 Federasyonun yarisma takvimine alinnus ve ilk yil 15

tiniversitenin katilimiyla Mugla'da yapilmistir. (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Tiirkiye Futbol Federasyonu, Futsalt Ekim 2006 da TFF ARPEG Genel
Koordinatorii Giindiiz Tekin Onay liderliginde yapilan toplantida tanimistir. Bu
tarihten sonra Tiirkiye Futbol Federasyonu, Futsal'da istedigi asamayi bir tiirli kat
edemedi. Ligi olmayan bir iilkede dnceleri futbolu birakmis eski futbolcularla, zaman
zaman yurt disindaki gurbetci futbolcularla, Futsal Milli Takimi olusturulmus, fakat

bir tiirlii istenilen basar1 yakalanamamistir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Futsal A Milli Takimi, ilk resmi mag¢mi 18 Ocak 2007'de Finlandiya’da diizenlenen
Avrupa Sampiyonasi Elemeleri’nde Arnavutluk ile yapmistir

(http://tr.wikipedia.org/wiki/futsal, 2014).

Tiirkiye'de BOLGESEL FUTSAL LIGI, Tiirkiye Futbol Federasyonu ve Efes Pilsen
sponsorlugunda 2008 yilindan bu yana resmi olarak diizenlenmektedir. Efes Pilsen
Futsal ligi olarak adlandirilan bu organizasyon, 2009-2010 sezonunda 16 bdlgede
8’er takimli gruplar ile 128 takimin katilimi ile yapilmistir. Bu liglere katilan
takimlarm ¢ogunlugunu yine iiniversite takimlar1 olusturmaktadir. Ilk sampiyon Gazi
Universitesi olurken, iilkemizi ilk defa Avrupa'da UEFA Futsal Cup'ta temsil
etmistir. (http://www.futsalakademi.com, 2014).

2.1.4. Futsal Oyun Kurallar:

2.1.4.1. Futsal Oyun Alam

Futsal alaninin uluslararasi dlgiilerinde sahanin uzunlugu en az 38 m. en ¢ok 42 m,

genisligi ise en az 18 m. en fazla 25 metredir. Oyun alani ¢izgilerle belirlenir. Bu



cizgiler smirladiklar1 alana dahildir. Uzun olan iki kenar ¢izgilerine tac ¢izgisi, daha
kisa olan diger iki kenar ¢izgilerine ise kale ¢izgisi denir. Tim ¢izgiler 8 cm
genisligindedir. Orta saha yuvarlagmin ¢ap1 3 m’dir (Ocak ve Bugdayci, 2012). 6 m
yarigapindaki ¢eyrek ¢emberler, her bir kale direginin dig kenar merkez alinarak
cizilmelidir. Ceyrek cemberler, kale c¢izgisinden baslayarak kale direkleri dis
kenarindan itibaren kale ¢izgisine dik agiyla ¢izilen 6 metre uzunlugundaki iki hayali
cizgi ile birlestirilmelidir. Her bir ¢eyrek c¢emberin st kismi, kale direkleri
arasindaki kale cizgisine paralel 3,16 m uzunlugunda bir ¢izgi ile birlestirilmelidir.
Bu ¢izgilerle gol ¢izgisi arasinda kalan alan ceza alanidir (www.tff.org, 2014). Her
ceza alani iginde kale direklerinden esit uzaklikta ve kale ¢izgisine 6 metrelik
mesafede bir penalt1 noktasi vardir, ikinci penalt1 noktasi ise 10 metre mesafededir.
Kale olgtileri (igten Olciilmek kaydiyla): iki direk arasi 3 m, yerden yiiksekligi 2 m,
gol ¢izgisi ile ag arasindaki mesafe en az 80 cm, kale direklerinin kalinligi 8 cm
olmalidir. Korner ¢izgileri 25 cm ¢aphi ¢eyrek daireler olarak ¢izilir. Her iki takimin
beser metrelik 'oyuncu degisikligi alani', orta saha ¢izgisinden beser metre uzaklikta
olmaldir. Boylece "siire hakeminin" goriis alani acik kalir

(http://tr.wikipedia.org/wiki/futsal, 2014).

2.1.4.2. Futsal Topu

Futsal topu, yuvarlak bigimli, deri veya diger muadili uygun malzemeden imal
edilmis, ¢evresi en az 62 cm, en ¢ok 64 cm, agirlig1 oyunun basglangicinda en az 400
gr, en ¢ok 440 gr, basinci deniz seviyesinde 0,4 - 0,6 atmosfer (400-600 g / cm2)
olmalidir. Top, 2 metrelik bir ylikseklikten birakildiginda, birinci ziplamada en az 50
cm ve en fazla 65 cm ziplamasi gerekir. Topun mag¢ esnasinda zarar gormesi,
patlamasi vb. durumlarda oyun durur ve top degistirilir. Hakemin izni olmadan top

degistirmek yasaktir (http://tr.wikipedia.org/wiki/futsal, 2014).
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Sekil 2.1: Futsal Oyun Sahasi (http://www.manchesterfutsal.com, 2014).
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2.1.4.3. Oyuncularin Sayisi

Oyun biri kaleci olmak iizere her biri en ¢ok bes oyuncudan olusan iki takim arasinda
oynanir. Eger takimlardan birinde {icten az oyuncu varsa, o mag baslatilamaz. Eger
oyun devam ederken takimlardan birinin oyuncu sayisi licten asagi diiserse oyun tatil
edilir. FIFA’ nin, konfederasyonun ve ulusal federasyonlarin diizenledigi maglarda
yedek oyuncu en fazla yedidir. Ma¢ boyunca oyuncu degisikligi yapma hakki1
smirsizdir. Oyundan degistirilmek suretiyle ayrilmis bir oyuncu oyun alanina bagka

bir oyuncunun yedegi olarak tekrar girebilir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

2.1.4.4. Oyun Siiresi

Mag birbirine esit 20'ser dakikalik iki devreden olusur. Zamani tutma isi zaman
hakemi tarafindan yapilir. Devreler bir penalti vurusu yada devamli (birikmis) 5 faul
yapmig takim aleyhine bir serbest vurus kullanilmasi sebepleriyle uzayabilir.
Takimlarin her bir periyotta birer dakikalik bir mola kullanma haklar1 vardir. Molada
yedek oyuncular saha disinda kalmalidir. Talimatlar1 veren gorevli sahaya giremez.
Oyuncular sadece mola sonunda degistirilebilir. Devre arasi siiresi 15 dakikadan
fazla olamaz. Oyun sonunda uzatma devreleri olursa bu devrelerde mola alinamaz

(Ocak ve Bugdayci, 2012).

2.1.4.5. Hakemler

Her mag oyun kurallarin1 uygulamada tam yetkili olarak atanan iki hakem tarafindan

yonetilir. Bunlar; hakem ve ikinci hakemdir.

YetKkileri ve Gorevleri
Hakemler;

e Oyun kurallarmi uygularlar,



e Oyunu yardimct hakemlerle igbirligi i¢cinde yonetirler,

e Kullanilan her topun uygun olup olmadigini kontrol ederler,
e Oyuncularin giysilerinin uygunluguna karar verirler,

e Opyunla ilgili kayitlar: tutarlar,

e Futsal Oyun Kurallarinin herhangi bir sekilde ihlalinde veya diger bir
sebepten gerekli goriirse, oyunu durdurur, gecici olarak erteler veya tatil

ederler,
e Herhangi bir harici miidahale halinde oyunu durdururlar,

e Bir oyuncunun ciddi sakatlandigi kanisina varirsa oyunu durdurur ve o
oyuncunun oyun alanindan c¢ikarilmasini saglar, sakatlanan oyuncu oyun

alanina ancak oyun tekrar baglatildiktan sonra donebilir,

e Bir oyuncunun hafif sakatlandigi kanisina varwrlarsa oyunu top oyun dis1

oluncaya kadar devam ettirirler,

e Kanayan yarasi olan bir oyuncunun oyun alanindan ¢ikarilmasini saglarlar.
Bu oyuncu, ancak hakemlerin kanamanin durduguna kanaat getirmesi halinde

hakemin isareti ile oyun alanina donebilir,

e Bir oyuncunun ayni anda birden fazla ihlal yaptig1 durumlarda daha agir olan

ihlali cezalandirir,

e Oyunu durdurmakla, ihlali yapan takima bir avantaj saglayacagi hallerde
oyunu devam ettirirler. Diislindiikleri avantaj olusmamasi halinde yapilan

ihlali cezalandirirlar,

e Ihtar veya ihlali gerektiren bir ihlali yapan oyuncuyu gerekli sekilde
cezalandirirlar. Gerekeni o anda yapmazsa, topun oyun dist oldugu ilk anda

yapmalidirlar (www.tff.org, 2014).

Maglarda hakemin karsi tarafinda gorev yapan ikinci bir hakem bulunur. Ikinci

hakemin de karar yetkisi vardir (diidiik ¢alabilir). ikinci hakemin asil gorevi,
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hakemin oyunu oyun kurallarma uygun bir bicimde yonetmesi i¢in yardimci
olmaktir. Kurallarin ihlali halinde oyunu durdurma yetkisi vardir. Uluslararasi

karsilagmalarda ikinci hakemin gorev almasi zorunludur (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Futsal oyun kurallarina gore iki yardimci hakem ({igiincii hakem ve zaman hakemi)
atanir. Zaman hakemi ve tliglincli hakem, saha disinda orta saha ¢izgisi hizasinda ve
yedeklerin bulundugu alan tarafinda yer alirlar. Ugiincii hakem oturarak veya ayakta,
zaman hakemi de zaman hakemi masasinda oturarak goérevini yapar. Zaman
hakemine ve ii¢lincii hakeme, uygun bir kronometre ve birikmis faullerin kaydini

tutmak i¢in gerekli olan donanimlar ilgili federasyon veya kuliip tarafindan saglanir
(www.tff.org, 2014).

2.1.4.6. Takim Faulleri

Her takimm her iki devrede yaptiklar1 ilk bes faul kaydedilir. Eger bir takim bes faul
hakkmi doldurmadiysa ve bariz gol sansi yoksa hakem faullerde avantaj kuralini

uygulayabilir.

Hakem avantaj uygularsa, oyun durdugu anda, takim fauliinii belirtmek i¢in siire

hakemi ve li¢iincii hakeme faul isaretini vermelidir.

Her iki yarida da ilk bes takim fauliinde;

. Rakip oyuncular baraj kurabilir,
. Rakip oyuncular top oyuna girene kadar en az bes metre uzakta durmalidirlar,

. Direk serbest atislarda gol kaydedilebilir.

Her iki yarida da altinci takim fauliinden itibaren;

. Atista baraj kurulamaz,
. Atis1 kullanacak oyuncu net bir sekilde belirtilir,

. Kaleci toptan en az bes metre uzakta ve kendi ceza alan1 i¢ginde olmalidr,
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. Tim diger oyuncular atisin kullanilacagi yerden kale c¢izgisine paralel
cizildigi varsayilan kurgusal bir hattin gerisinde durmalidir. Hepsinin toptan
uzakligi en az bes metre olmali, atis1 kullanacak oyuncuyu rahatsiz etmemeli

ve top oyuna girene kadar kurgusal hattin 6tesine gegmemelidirler.

Atis prosediirii:

. Atis1 kullanacak oyuncu gol amagl bir vurus kullanmali, topu bir baska
oyuncuya pas olarak kullanmamalidir.

. Atis  kullanildiktan sonra, top savunmaci, kaleciden veya direkten
donmedikge bir bagka oyuncu topa dokunamaz.

. Eger altinc1 (ve tistiindeki) faul rakip yar1 sahada veya kendi yar1 sahasinin
orta alan ¢izgisi ve ikinci penalt1 noktasi hizasi arasinda yapilmissa, atis
ikinci penalt1 noktasindan kullanilir.

. Eger altinc1 (ve iistiindeki) faul kendi yar1 sahasinda, ikinci penalt1 noktasi ile
kale ¢izgisi arasinda yapilmigsa, atis1 kullanacak takim, atis1 fauliin yapildigi
yer veya ikinci penalt1 noktasindan kullanmakta serbesttir.

. Her iki yarmin sonunda veya uzatma siiresindeki direk atislarda, atigin
kullanilmasi1 i¢in siire kullandirilir. Atis kullanilmadan mag bitirilemez

(http://tr.wikipedia.org/wiki/futsal, 2014).

2.1.5. Futsalda Oyuncu Profili

Futsal alaninin 6lgiileri ve azaltilmis oyuncu sayisi, oyuncularin acik alanda oynanan
futboldan, daha fazla oyuna katilmalarini zorunlu hale getirmistir. Dar alanda
oynamak; daha fazla kosmayir daha hareketli olmay1r ve oOzellikle de topsuz
oynayarak, bos alan yaratmay1 gerekli kilmistir. Futsal oyuncusu, miisabaka boyunca
oyun alaninda ¢abuk yer degistiren, hiicumda ve savunmada ¢ogalan, bire-bir iyi
oynayan, savunmada kiiciilen ve kolay aldatilmayan, hiicumda toplu ve topsuz
mesafe kat eden ve iyi sut ¢eken, tlim bunlar1 da %80-100'e yakin tempoyla

gergeklestiren oyuncudur (Ocak ve Bugdayci, 2012).
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Futsal oyuncusunun Ozellikleri géz Oniine alinirsa, iyi bir futsal oyuncusunun;
anaerobik giice, her sartlarda uygulayabilecegi yliksek bir teknige ve iist diizeyde bir
oyun zekasina ihtiyaci vardir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

2.2. Futsal Oyun Prensipleri

2.2.1. Futsalda Savunma Prensipleri

e Toparlanma ve Oyalama

e Derinlik ve Destek

e Konsantrasyon ve Sikigtirma
e Kademe ve Denge

e Kontrol ve Engel Olma

2.2.2. Futsalda Hiicum Prensipleri

e Pas ve Destek

e Derinlik ve Genislik

e Defansin Aralarina Hiicum (Penetrasyon)
o Hareketlilik ve Yer Degistirme

e Yaraticihik (http://www.futsalakademi.com, 2014).
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Tablo 2.1: Futsalda Savunma Prensipleri (http://www.futsalakademi.com, 2014)

SAVUNMA
PRENSIPLERI

ACIKLAMA

Toparlanma ve

Oyalama

Top rakibe gectiginde aninda miidahale etmeli.

Oyuncular, kendi gol alanlarini en kisa siirede kontrol altina
almali.

Rakibin hiicumunu yavaslatmak i¢in saha i¢inde grup halinde
toparlanmali.

Toparlanarak yapilacak miidahalenin alani ve yonii siirati
kadar 6nemlidir.

Oyuncular topu kazanmaya tesebbiis ettiginde rakiplerin
oniinde olmal1.

Derinlik ve
Destek

Takim boyunun korunmasi.

Rakip pozisyondayken yapilmasi gereken pres uygulamasi.
Defans hatt1 arkasinda olusan zayif ve tehlikeli bogluklarin
korunmasi.

Topa en yakin olan savunma oyuncularma en kaliteli destegin
verilmesi.

Rakiplerin ve alanlarin kontrol edilmesi.

Konsantrasyon

ve Sikistirma

Savunmada alan daraltmak.

Sahanin boylamasmda oyuncular arasindaki alanlar1 daraltmak.
Tehlikeli bolgelerdeki yakin markajlarin en iyi sekilde
yapilmasini saglamak.

Top rakipte iken, presin en iyi seviyede yapilmasini saglamak.
Sahanin tehlikeli bolgelerinde sayisal giivenligi saglamak.

Kademe ve

Denge

Savunma igbirligi yapan oyuncular arasindaki mesafeler.
Savunma igbirliginde olan oyuncularin kademe esnasindaki
acilari.

Topun pozisyonuna gore acilarin ve mesafelerin degistirilmesi.
Topun pozisyonuna goére hangi alanlarin veya hangi
oyuncularm marke edileceginin belirlenmesi.

Ikincil tehlikeli durumda, savunma oyuncularinin arasmdaki
mesafeler.

Kontrol ve Engel

Olma

Savunmaya odaklanmak, zihinsel olarak yogunlasmak.
Kosarak yer degistiren rakip oyuncular i¢in Karar vermek.
Rakibe kars1 alinacak 6nlemler i¢in karar vermek.
(Durdurmak, miicadele etmek, takip etmek igin.)
Pozisyona gore viicudu hazir tutmak ve uyanik olmak.
Tehlikeli bolgeler ve tehlikeli anlar i¢in bilgi sahibi olmak.
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Tablo 2.2: Futsalda Hiicum Prensipleri (http://www.futsalakademi.com, 2014)

HUCUM ACIKLAMA
PRENSIPLERI
Kaliteli Pas Kaliteli Destek
e Zamaninda e Agt
o Etkili e Mesafe
Pas ve Destek e Dogru e Geride
e Aldatict e Onde
Derinlik Genislik
e Takim sahanin e Takimi sahanin enlemesine
boylamasina yayma. yayma.
Derinlik ve e Defans oyunculari e Savunma oyunculari
L arasindaki ~ mesafeleri arasindaki alanlar1
Genislik agma. genigletme.
¢  Oyuncularin topla ¢ Oyuncularin pas
bulusabilmesi i¢in alabilmeleri  i¢in  alan
zaman ve alani genisletme.
genigletme.
Toplu Topsuz
Defansin . iler%ye ve ayaga pas e Ileriye ve bos alana kosu
e lleriye ve bos alana pas e Bos alana capraz kosu
Aralarma e Topla kosu e Rakipleri etkilemek
. ¢ Dripling (Calim) ¢ Rakipten kurtulmak
Hiicum e Sut e Topalmak
(Penetrasyon) e Orta e Topu kazanmak igin atak
yapmak
Alan yaratmak Alam kullanmak
e Geride kendi kalesi e Rakiplerin arkasinda
oniinde e Rakiplerin 6niinde
Hareketlilik ve e Rakip kale 6niinde e Pasalma
<o . e Alan yaratmak i¢in e Kaleye sut
Yer Degistirme genislik yapmak e Toplu - Topsuz
e Saha  icinde genis e Genis alanlarda(kenarlarda)
alanlar yaratmak e Ortaalanda
e Kendisi i¢cin alan
yaratmak
Bireysel Kombinasyon
¢ Aldatma / Kandirma e Cabuk oyun
e  Qol firsat1 yaratmak e Alillioyun
Yaraticihk e Gol atmak e Aldatma / Kandirma
(Dogaclama) e  Baskidan kurtulmak e  Siirpriz hareketler
¢ Dripling (¢calim) e  Qol firsat1 yaratmak
e Doniisler e Gol atmak
e  Vurus e Baskidan kurtulmak
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2.3. Futsalda Motorik Ozellikler

Sporda basariy1 getiren en 6nemli faktorlerden biri, o brans i¢in gerekli olan motorik
ozelliklerdir. Insanin temel motorik 6zellikleri; kisinin bedenini, gii¢ ve yetenegini,
karmasik nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler
antrenman siirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen

kosuludur (Akgakaya, 2009).

Futsala iliskin motor davraniglar, bir noktadan baska bir noktaya en kisa siirede
viicudu tastyabilme 6zelligi oldugu kadar, top ile ilgili tiim temel teknik becerileri ve
bu becerileri ardigik bir sekilde miimkiin olan en kisa siirede gerceklestirebilme

yetisidir (Topyaka, 2013).

Hem futbolda hem de futsalda baz1 motorik 6zellikler daha 6n plana ¢ikmaktadir.
Stirat ve cabuklugu yiliksek seviyedeki takimlara, ancak siirati, cabuklulugu,
dayanikliligi ve fiziksel yapis1 gelismis diizeydeki sporcular ile karsi
koyulabilmektedir (Goral, 2014).

2.3.1. Futsalda Viicut Kompozisyonu

Performansi etkileyen faktorlerden biri de bedensel yapi, bagka bir deyisle fiziksel
ozelliklerdir. Ciinkii bedensel yap1 ya da fiziksel 6zellikler fizyolojik kapasitelerin
ortaya konulmasini etkilemektedir. Fiziksel yap1 bir sporcunun yiiksek diizeyde

performansini gosterebilmesinin 6nemli bir kriteridir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Viicut kompozisyonu yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve hiicre dis1

stvilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olugmaktadir (Ocak ve Bugdayci,

2012).

Kuvvet, dayaniklilik, ¢abukluk ve yiiksek bir koordinasyon gerektiren futsal bransi
icin sporcularmin; atletik bir yapiya, dolayisiyla diisiik bir yag ylizdesine, sahip
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olmas1 gereklidir. Futsal oyuncusu, savunma ve hiicum  prensiplerini iyi
uygulayabilmeli, hareketli olabilmeli, yiliksek bir beceri ve koordinasyon
sergileyebilmelidir. Tabi ki bir futsal oyuncusunun tiim bu ozellikleri ortaya
koyabilecek bir boy uzunlugu ve viicut agriligina ihtiyag duymaktadir. Bire birde
cabuk kiiciilebilmek ve hareketli olabilmek i¢in uzun olmayan bir boy uzunlugu
avantaj saglayabilmektedir. Ayrica futsal, cabuk kuvvet ve gii¢c gerektiren bir brans

olmasi sebebiyle kas kiitlesine ihtiyag duymaktir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

2.4. Performans

Performans, genel tanimi ile davranisin goreceli olarak kisa zamanl, sl bir
kismidir. Genellikle belirtilebilen, somut bir isi yapmaya yonelik eylem olarak
nitelendirilebilir. Diger bir tanim da performans; bir fiziksel aktivitenin gerektirdigi
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir (Erdogan,
2008). Tanimlardan anlasilacagi gibi sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik,
biyomotorik ve psikolojik olarak ortaya koydugu verim diizeyi olarak 6zetlenebilir

(Erdogan, 2008).

Ogrenme, pratik calisma sonucu, goreceli olarak performansta kalici diizelmeden
cikarilan, kisinin igsel durumunda olan bir degisikliktir. Performans durumu,
sporcunun  becerinin pratigini yapmasindan ¢ok beceriyi kullanmasi veya
uygulamasidir. Ogrenme durumu ile performans birbirleri ile iliskilidirler (Erbas,

2005).

Sportif performans; yapilmasi gereken bir atletik gérevin yerine getirilmesi sirasinda
basar1 icin ortaya konulan cabalarin biitiinii olarak tarif edilebilir. Bir anlamda
performans yarigma veya karsilagsma sirasinda goreceli olarak kisa zamanda ve
sonucu etkileyen faktorlerle beraber bir biitlin olarak goriilmeli ve

degerlendirilmelidir (Arikan, 2010).
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Insan viicudu fonksiyonlarini gelistirebilir 6zelliginin yani sira, fiziksel direnglere
kars1 adapte olabilir bir 6zellik gostermektedir. Ayrica, yeterli direncin olmamasi
durumunda, performans da disiisler goriilmekte veya performans sinirlari
korunamamaktadir. Insan performans kapasitesi, yasamlar1 boyunca siirekli
degismektedir (http://www.futsalakademi.com, 2014). Bu dogal degisimin bir
sonucudur. Ayrica bu degisimi birgok faktor etkilemektedir.

2.4.1. Futsalda Performansi Etkileyen Kisisel Faktorler

Performans, igerisinde ¢ok sayida ana/alt parcalar1 barindiran ve basariyr farkl
bicimlerde etkileyen bir faktordiir. Bu faktdrlerin uygun bi¢cimde diizenlenmesi
performans ve basariyr olumlu yonde etkiler. Bu nedenle spor alaninda yapilan
calismalarda performans ve basar1 iligkisi cok yonlii olarak arastirilmaktadir.
Performans sirasinda faktorlerin smirli ve yetersiz bigimde degerlendirilmesi
ozellikle takim sporlarinda problemlerin yasanmasina neden olmaktadir (Arikan,

2010).

Sportif performansin karmasik yapisinin sebebi, sonucu etkileyen faktorlerin
sayisinin ¢oklugu ve ¢esitliligidir. Bu faktorler, performansit olumlu ve olumsuz
etkileyebilirler ve olusum kaynaklarina gore i¢sel ve dissal faktorler olarak ikiye

ayrilirlar (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Igsel faktorler; genel anlamda insanda mevcut olan, kismen kalitsal gelen, zaman
icinde kiiclik degisiklilerle farklilasabilen ve disaridan iizerine etki imkan1 ¢ok sinirh
olan veya hi¢ etki yapilamayan etkenlerdir. Yas, cinsiyet, anatomik yapi, genetik,
zeka, psikolojik denge, otonom sinir sistemi, salgi bezlerinin fonksiyonlari,
metabolizma, enerji kullanim mekanizmalari, organ sistemlerinin durumu, alerji,
noromiiskiiler ileti hizi, kardiyovaskiiler yap1 oOzellikle igsel faktorlerin en
baslicalaridir. igsel faktorleri objektiflestirmek oldukca zor oldugundan performans
iizerine etkilerini hesaplayabilmek ve yapilabilecek degisiklikleri tiimiiyle

ongorebilmek neredeyse imkansizdir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).
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Digsal faktorler; ise adindan da anlasilacagi gibi insanin viicudundan ve yapisindan
kaynaklanmayan disaridan gelen ve bu nedenle de dolayli yolla sportif performansi
fiziksel veya psisik bilesen iizerinden etkileyen faktorlerdir. Dissal faktorler tizerine
olan etkimiz, igsel olanlara gore ¢ok daha fazladir. Bircogunu uygun sartlar ve
miidahaleler ile degistirmek ve gelistirmek mimkiindiir. Dolayis1 ile sportif
performansi artirmak amaci ile digsal faktorlerde olumlu degisiklikler yapmak, hem
daha kolay olacak hem de daha etkin sonuglar yaratacaktir (Bayraktar ve Kurtoglu,
2009).

Sayilar1 igsel olanlara gore ¢cok daha fazla olan digsal faktorlerden bazilari; sicaklik,
iklim, malzeme, seyirci, sosyal ¢evre, arkadaslik, aile, tim ekonomik bilesenler,
beslenme, gecirilmis sakatliklar, doping, ergojenik yardim, disaridan gelen olumsuz
sozler, saat farki, bos zamanlar1 degerlendirme yontemleri, cinsellik, rol model
belirleme, takdir edilme giidiisii, antrenman teknikleri, antrenman niteligi, niceligi,
isinma, esneklik, antrendr, dinlenme araligi, soguma, uyku diizeni ve kalitesidir

(Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

2.4.1.1. Yas

Genellikle eriskinlik donemine kadar yas ile fiziksel ve psisik gelisim iliski
halindedir ve performansa etkisi ¢ok biiyiiktiir. Bu nedenledir ki, gen¢ eriskinlik
donemine kadar yarigmalar yas gruplar1 halinde gercgeklestirilir. 12-15 yas arasi
cocuklarda yapilan mekik kosusu testi sonuglaria gore ¢ocuklarda aerobik kapasite
yasla ciddi degisiklikler gostermektedir. Kuvvet ve dayaniklilikta meydana gelen
degisiklikler disinda, motor becerinin de yasla degisiklik gosterdigi bilinmektedir.
Yapilan ¢alismalar gostermistir ki, yasla birlikte bazi atletik 6zelliklerde gerilemeler
meydana gelmektedir. Ornegin sprinterlerde yasla birlikte siirat, reaksiyon zamani
diiserken yere temas siiresi uzamakta, bu da kosu siiresini direkt olarak olumsuz
etkilemektedir. Elit futbolcularda yapilan izokinetik diz ekstensiyon/fleksiyon kuvvet
testi sonuglar1 ve kiirek¢ilerde yapilan spesifik test sonuglari, yas ilerledik¢e hem

kuvvet hem de dayaniklilikla ilgili performans degerlerinin distiigiini
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gostermektedir. Kuvvetteki diisiis dayanikliliga gore daha hizli ve daha biiytlik
olmaktadir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

2.4.1.2. Cinsiyet

Bilindigi gibi tiim sportif yarigmalar kadin ve erkekler icin ayr1 ayri
diizenlenmektedir. Kadmn ve erkegin birbir1 ile yarigmiyor veya karsilasmiyor
olmasinin en biiyiik sebebi cinsiyetin sportif performansin iki ana bileseni olan psisik
ve fiziksel performans iizerine olan etkisinin bilinmesindendir. Ozellikle fiziksel
olarak viicut kompozisyonundan, kas kitlesine, hormonal diizen ve seyirden, oksijen
tilkketimine kadar kadin erkek arasinda ciddi farklar mevcuttur. (Bayraktar ve

Kurtoglu, 2009).

2.4.1.3. Genetik

Kuskusuz genlerimiz spor performansinda bir¢ok yapisal ve fonksiyonel karakterin
olusmasi agisindan Onemlidir. Genetik unsurlar temel olarak, kas-iskelet sistemi
yapisini, kas tipi dagilimmi, refleks kapasitesini, metabolik etkinligi, akciger
kapasitesini ve enerjisini verimli kullanabilmeyi direkt olarak etkilemektedir. G6giis
genigligi, enerji kullanimi i¢in kas enzim aktivitesi, kan basinci, kasilma hizi,
akcigerlerde hava sirkiilasyonu, reaksiyon zamani, denge, kastaki gram basina diisen
mitokondri miktari, anaerobik dayaniklilik gibi baz1 6zellikler orta ve az diizeyde
genetik faktor etkisinde iken; boy, kol uzunlugu, kas biiytikligi, kas lifi yapisi, kalp
biiyiikliigli, akciger biiyliklik ve hacmi, dinlenme kalp hizi, kas giicli, kas
dayanikliligi, eklem esnekligi, aerobik dayaniklilik gibi Ozellikler yiiksek oranda
genlerden etkilenmektedir. Sportif aktivitelerde basarili olmanin temelinde bu
kalitimsal gercekler bulunmakla birlikte, yiiksek diizeyde genetik yatkinliga sahip
bireylerde uygun c¢alisma tekniklerine ve programlamalarma ihtiya¢ duyarlar

(Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).
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Genlerimiz ayrica siirat ve atletik performansin antrenman cevabi konusunda da bize
bilgiler verir. Aerobik dayaniklilik, kas giicii gibi Ozellikler ig¢in bazi genetik
ozelliklere sahip bireyler hizli cevap verip yiikselis gosterirken farkli genetik
yapidaki bireyler ise diisiik tepki gosterir. Giiniimiizde genetik tarama ile sporcularin
potansiyellerinin, fonksiyonel karakterlerinin belirlenmesinin miimkiin olabilecegi

ongoriilmektedir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

2.4.1.4. Viicudun Yenilenme Kapasitesi

Her tirlii sportif aktivasyonda, organizmada mikro travmalara bagh kiigiik
yaralanmalar olusmaktadir. Sporcunun yeni bir yiikleme ile hedef performansa
ulagabilmesi i¢in bu yaralanmalarin bir sonraki antrenmana kadar iyilesmis olmasi
gerekmektedir. Eger yenilenme (tamir), kiigiik yaralanmalarm olusma hizindan daha
yavassa, sporcu bir slire sonra asir1 kullanim yaralanmalar1 ile karsi karsiya
kalabilmektedir. Asir1 kullanim yaralanmalar1 sportif sakatliklarin 6nemli bir kismini
olusturur. Kronik seyirli bu tip sakatliklar, sporcunun performansinda ciddi
disiiglerle kendini gostermektedir. Bu ylizden viicudun yaralanmalar karsisindaki
yenilenme kapasitesi sportif performans agisindan ¢ok onemlidir. Yapilan bilimsel
calismalarda, iyilesme siirecinde genetik alt yapinin ¢ok 6nemli oldugu gercegiyle
birlikte bir¢cok faktoriin rol oynadig1 ve siire¢ boyunca karmasik bir mekanizmanin

hiikiim siirdiigti gosterilmistir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

2.4.1.5. Endokrin Sistem

Sportif aktiviteler sirasinda organizma iizerinde giinliik alisik oldugu yiikler diginda
bir yiiklenme gergeklestirilmektedir (Arikan, 2010). Viicudun, maruz kaldig1 asir1
yiklenmeye kars1 fonksiyonel cevabmi hazirlayan sinir sistemi ve endokrin
(hormonal) sistemdir. Bu iki sistem ¢ogu zaman ¢ok ciddi iliski ve isbirligi i¢inde
calisir. Bayan sporcular arasinda yapilan caligmalarda, yiiksek total testosteronun,

androstenedionun ve LH/FSH oraninin sporcularda anabolik viicut kompozisyonuna,
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yiikksek kemik dansitesine, diisiik viicut yag oranma sebep oldugu gosterilmistir.
Bununla birlikte bu hormonal profile sahip olanlarin, ¢aligmaya katilan sporcular
arasinda en yliksek maksimum oksijen tiiketimine ve yiliksek genel performans

degerlerine sahip oldugu belirtilmistir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

2.4.1.6. Otonom Sinir Sistemi

Sporcunun, yapilan antrenman programina uyumu ve cevabi, antrenmanin siklig1 ve
siddeti gibi degiskenlerle birlikte ciddi olarak otonom sinir sistemi aktivasyonu ile de
iligkilidir. Bu aktivasyona bagli iki tip sporcu profili iki ugta yer almaktadir. Birinci
tipte kisa zamanda form tutan ve formunun zirvesinde kisa siire kalabilen form
grafigi hizli dalgalanma ile seyreden sporcular bulunmaktadir. Performans, sezon
boyunca birka¢ kez zirve yapar. Bu tiir oyuncular genellikle geng sporcular olup
belirgin sempatik aktivasyona sahiptirler. Artmis sempatik tonusu olan bu
sporcularin 6zel antrenman programlarina tabi tutulmasi performans grafigi
acisindan dnemlidir. Ikinci tipteki sporcular ise form tutmak i¢in daha uzun siireye
ihtiya¢ duyarlar. Sportif performans degerleri birinci tipe goére ¢ok daha yavas
yiikselme egiliminde olup, optimal performans seviyesinde degisiklik olmadan veya
kiiciik oynamalarla ¢ok uzun siire formda kalabilirler. Ustelik performanstaki
gerilemeleri de ani olmaz ve yiikselistekine benzer bir egilimle diisiis yasarlar. Bu tip
sporcular genelde erigkin sporculardir ve antrenman vagotonisine sahiptirler.
Vagotonik sporcularda {istiin basar1 i¢in bransa uygun antrenman programlamasi
yapmak uygun olacaktir. Her iki tipteki sporcularda da form dalgalanma egilimlerine
antrenman sikligi, siddeti, yogunlugu ve programlamasi ile miidahale etmenin

miimkiin oldugu unutulmamalidir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

2.4.1.7. Biyolojik Ritim

Insan organizmasi, fizyolojik olaylar, beslenme, metabolizma olaylar1 ve yasam

aligkanliklarmna bagh olarak gelisen giinliik bir ritme sahiptir. Giin i¢inde bu ritme
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bagli olarak, atletik performansin tavan yaptig1 iki periyot bulunmaktadir. Bunlar,
O0gleden hemen oOnceki saatlere ve O0gleden sonra diliminin son saatlerine denk
gelmektedir. Organizma bu ritmi miimkiin oldugunca kararli ve sabit tutma cabasi
icindedir ve bu nedenle diizen ¢ok zor degistirilebilir. Degisikligi yaratabilecek en
biiyiik etken beslenme, bedensel aktivasyon (antrenman) ve uyku gibi giinliik yasam
aliskanliklarinin ~ zamanlarmin ~ degistirilerek bir diizen icinde uzun siire
uygulanmasidir. Bu bilgi dogrultusunda yapilacak giinliik yasamsal program
sayesinde optimal performans, diizenli antrenmanlarin uygulandigi saatlere
kaydirilabilir. Ozetle antrenmanlar, yarisma (karsilasma) saatinde yapilmaya
baslanarak, bir siire sonra antrenman ritmi ile yiiksek performans ritmi birbiri ile

uyumlu hale getirilebilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

2.4.1.8. iklim ve Cevre Sartlarn

Giin i¢inde a¢ik havada yapilan ¢alismalarda ve yarigmalarda, performans ultraviyole
isinlarindan etkilenmektedir. Yapay ve dogal ultraviyole 1stmanin sportif performans
iizerine etkisi karmagsik olmakla birlikte 15181n nitelik ve niceligine baghidir.
Ultraviyole etkinligini termoregiilasyondan, gaz alis verisinin artisina, periferik
damar adaptasyonundan, artan alkaloza kadar bircok mekanizma belirlemektedir.
Sporda performans acgisindan belli bir iklim sartina adapte olmanin yani
aklimatizasyonun 0nemi biiyliktiir. Bu onem, viicut i¢in daha agir sartlar igeren
subtropikal, tropikal ve dag iklimin hakim oldugu yerlerde daha da fazladir. Bununla
birlikte, havanin neminin yliksek veya ¢ok diisiik olmasi, sicakligin ¢ok yiiksek veya
cok diisiik olmasi, hava basicindaki ani degisiklikler ve riizgarin olmasi performansi
olumsuz etkilemektedir. Antrenmanin yapildig1 dis kosullar da atletik performansi
etkiler. Ozellikle yiiksek mevkide yasayip deniz seviyesine yakin yiikseklikte
antrenman yapanlarla, deniz seviyesine yakin yiikseklikte yasayan ve ayni ortamda
antrenman yapan sporcularin kan tablosu karsilastirildiginda oksijen transferinde
gorevli kan hiicresi, bilesenleri ve etkenleri (eritropoetin, hemoglobin, eritrosit ve

retikulosit vb) yiiksek rakimda yasayan sporcularda anlamli derecede yiiksek bulunur
(Arikan, 2010).
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2.4.1.9. Geg¢irilmis Sakathklar ve Hastaliklar

Hedef performansa ulasilabilmesi i¢in en dnemli noktalardan biri sporcunun tam
sagliklilk halinde olmasi gerekliligidir. Bu ylizden yasanan her hastalik ve
yaralanma hedeflenen sportif performansa ulagma takviminde aksakliklara sebep
olurken, hedef performans degerlerinin degismesine bile neden olabilmektedir.
Anlasilacagi gibi, sporcunun atletik performansi, yasam kalitesi ve genel saglik
durumu ile yakindan iligkilidir. Meydana gelebilecek kiigliciik bir hastalik veya
yaralanma bile sporcunun yasam kalitesine, uykusuna, konsantrasyonuna, psisik
durumuna ve iist diizey fiziksel performansa ulagsma yetenegine etki ederek genel
sportif performansimi direkt olarak etkilemis olur. Ozellikle alerjik rinit, konjunktivit
ve astim ile sporcularda sikc¢a karsilastigimiz nezle, grip ve bakteriyel {list solunum
yolu enfeksiyonlari sporcunun performansini olumsuz etkilemektedir (Bayraktar ve

Kurtoglu, 2009).

2.4.1.10. Antrenman Yasi

Yillar siiren bu 0zel antrenman programlari, enerji sistemi kullanimi tercihi,
metabolizma ve kas performansma ait tiim kriterler iizerinde olumlu etki ederek
brangsa bagli degisik performans tablolarmin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir.
Halterciler, Hentbolcular, Bisiklet¢iler ve Orta Mesafe Kosucular1 arasinda yapilan
calismalar bize gostermistir ki; yillara yayilmis uzun siireli spora 6zel antrenman
programlar1 bu branslarda yarisan sporcularin performanslarini direkt olarak
etkilemektedir. Uzun siire diizenli antrenman yapan sporcularda istirahat nabzinin ve
sistolik kan basmcinin diismesi ile kendini gosteren antrenman vagotonisinin

gelismesi, performans kriterleri izerinde olumlu etkide bulunur (Arikan, 2010).

2.4.1.11. Fiziksel Antrenman Programlamasi

Fiziksel performansin ana bilesenlerinden olan kuvvet, dayaniklilik, siirat ile bunlarin

kombinasyonlar1 {izerine yapilan 6zel antrenman programlar: sportif performansi ve
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atletik basariyr etkilemektedir. Ornegin aerobik dayamklilik, temeli dayaniklilik
sporu olmayan spor dallarinda bile ana performans etkenlerinden biridir. Bu yiizden
acrobik dayanikliliga yonelik hazirlanan galismalar sporcunun sadece maksimum
oksijen tiiketimini arttirmakla kalmaz genel sportif performansmi da etkiler ve
yiikseltir. Sporcu hangi yasta olursa olsun ve hangi spor bransi ile ugrasirsa ugragsin
dogru antrenman tercihleri ile olumlu sonu¢ alinmast miimkiin olmaktadir.
Gliniimiizde hem saha hem de laboratuar ortaminda yapilan performans testleri
sonucu, sporcularin fiziksel eksikleri tam olarak tespit edilebilmektedir. Bu
eksikliklere yonelik programin konuyla ilgilenen egzersiz fizyologlari, spor
hekimleri ve antrenman bilgisi uzmanlar1 tarafindan ortak hazirlanmasi etkiyi
biiyiitiirken hedefe ulagma siiresini de azaltmaktadir. Bu tiir tespit ve programlamalar
sadece performansi artirmak amacli degil ayn1 zamanda yaslanmanin performans
iizerine olumsuz etkilerini minimal seviyede tutulabilmek amaci ile de yapilir

(Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

2.4.1.12. Yorgunluk ve Cesitleri

Yorgunluk “calisma ya da degisik nedenlerle bireyin ruhsal ve bedensel etkinlikler
acisindan verimlilik diizeyinin azalmasi1” seklinde agiklanmaktadir. Yorgunluk sinir
yorgunlugu veya adale yorgunlugu seklinde ortaya ¢ikar. Bu durum hareketi

yavaslatacagindan dolay1 reaksiyon zamanini olumsuz etkiler (Korkmaz, 2010).

Yorgunluk sekilleri olarak;

e Patolojik yorgunluk, ciddi bir organik sorunun erken belirtisi olabilir.

e Fizyolojik yorgunluk, saglkli bireylerde kaslardan kana birakilan artik
iirlinlere (Laktik Asit) bagli olabilir.

e Psikolojik yorgunluk, duygusal catigmalar, kaygi ve sikintiya (tekdiize yagam
ve is tarzina) bagli olabilir (Korkmaz, 2010).
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2.4.1.12.1. Yorgunlugun Metabolizma Uzerine Etkisi

Yorgunluk, belirli bir isi ya da islemi yapan insanin, fizyolojik nedenlerle, sz
konusu isi daha fazla devam ettiremeyecegi ve psikosomatik tiikenme noktasina
gelmesi seklinde tarif edilebilir. Yorgunluk bazen, dlgiilebilir ve goriiniir diizeylerde
olusur. Yorulan insanin is giicli ve verimliligi diiser. Yorgunluk belirtilerinin ortaya
cikmasi icin insanimn ¢ok agir fiziksel isler yapmasi da gerekmeyebilir. Bazen insanin
kendisini yorgun hisseder ve bir tiir isteksizlik ve bezginlik seklinde belirtiler
gosterir. Bu nedenle, ergonomik yaklasimlarda fizyolojik ve psikolojik yorgunluk

hallerinden s6z edilir (Korkmaz, 2010).

Fizyolojik yorgunluk, kaslarda enerji metabolizmasinin yavaslamasi ve yorgunluk
kalintilarinin kas hiicresi i¢inde birikmesi seklinde olusur. Calisan kaslara kan
gelmesini engelleyecek bir sekilde turnike kullandiginda, calisma devam ederken
once bu bolgede bir simse, sertlesme ve agr1 ortaya ¢ikar. Kas etkinligi de giderek
kaybolur. Ayni olay, agir fiziksel islerde, hiicre i¢inde yorgunluk maddelerinin
toplanmasi ve kas hiicrelerinin sismesi sonucu, aradaki kilcal damarlar1 sikistirarak
kilcal damar dolasimini engellemesinde de goriilir. Bunun sonucunda, kas
hiicrelerinde oksijen a¢1g1 meydana gelir ve hiicre i¢i biyokimyasal enerji olusumunu
aksatir. Hiicre i¢cindeki biitiin anaerobik enerji kaynaklar1 kullanildiktan sonra artik

kas hiicresi isleyemez hale gelir (Korkmaz, 2010).

Psikolojik yorgunluk bir tiir kisilik 6zelligi gibi gériinmektedir. Bezginlik seklinde
ifade edebilecegimiz bu tiir bir yorgunluk, farkl diizeylerde olabildigi gibi, sahislarin
genel ruhsal haline gore de degisik Ozellikler gosterir. Psikolojik yorgunluk
konusunda ¢arpici bir 6rnek, sportif bir yarisma sonunda galip gelen tarafin
oyuncular1 ile kaybeden tarafin oyuncular1 arasinda gézlemlenebilmektedir. Galip
gelen ekip canli, neseli ve hareketli oldugu halde, ayn1 boyutlarda bir miicadele
yapmig olan diger takimmn oyunculari, yorgun, bitkin ve bezgin goriiniirler.

Psikolojik yorgunluk aslinda kisinin moral giiciine de baglhidir (Korkmaz, 2010).
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Yorgunlugun incelenmesinde, belli bir is ritmi ve verimi ile ¢alisirken olugsmaya
baslayan imalat hatalari, is ritmi diizensizlikleri ve is gecikmeleri gibi faktorler
dikkate alinir. Aslinda psikolojik yorgunlugun degerlendirilmesi oldukca giigtiir.
Cesitli aragtirmalarda; matematik, muhakeme, kavrama karar verme yetenegi,
reaksiyon zamani ve el becerisi gibi degisik test yaklagimlar1 kullanilir. Bu testler
genellikle, belli bir is yiikii ile calisma ardindan, hafif fakat asir1 dikkat isteyen
islerde ve uykusuzluk halinde ¢aligma gibi 6zel durumlarda kullanilarak duyarlilik
acisindan inceleme yaparlar. Caligmalarin yorgunluk oldugu kabul edilerek yapilan
testlerde, kontrollii test yaklasiminin kullanilmasi 6nemlidir. Baz1 is gorenler, ¢ok
yorgun olsalar da, test siiresince asir1 bir ¢aba gostererek cesitli yeteneklerini
dinlenme zamanindaki diizeyinde koruyabilirler. Fizyolojik degerlendirmeler i¢in en
giivenilir Olgiiler; kalp atim sayist degisiklikleri, oksijen alma diizeyi, kan
biyokimyasi degiskenleri, beyinin elektriki faaliyetlerinde EEG
(Elektroansefalografi-beyin  dalgalar1) degisiklikleri, idrar kompozisyonunda
degisiklilikler olmaktadir (Korkmaz, 2010).

Yorgunluk ve dikkatin dagilmasinda genel ¢evre sorunlarmin da 6nemli etKileri
vardir. Aydmlatma, giiriiltii, ortam 1s1s1 gibi faktorlerin stres boyutlarina ulagmasi,
yorgunluk etkisinin erken gériilmesine neden olmaktadir. Bu gibi hallerde, kisa siireli
dinlenmeler, dikkatin bagka ise verilmesi gibi yaklasimlar normal uyaniklik ve

dikkatin toparlanmasina yardime1 olmaktadir (Korkmaz, 2010).

2.4.2. Futsalda Performansi Etkileyen Cevresel Faktorler

2.4.2.1. Girulti

Giirtilti  insanlarm igitme saghgmi ve algilamasmi olumsuz yonde etkileyen,
fizyolojik ve psikolojik dengelerini bozabilen, is performansini azaltan, gevrenin
hoslugunu ve sakinligini yok ederek niteligini degistiren bir tir Kirliliktir (Arikan,
2010). Yeryiiziinde devamli var olan giiriiltli, son zamanlarda zararl olacak dozlara

yiikselmistir. Gelismis lilkelerde teknolojinin gelismesine bagli olarak artan giiriiltii
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sorunu, giiniimiiziin dnemli g¢evre sorunlarindan birisi haline gelmistir. Giiriltii
siddetinin Ol¢ii birimi olarak “Bel” kullanilmaktadir. Fakat uygulamada Bel
degerinin onda biri degeri olan “Desibel” (dB) terimi uluslararasi ses siddeti birimi
olarak kullanilmaktadir. dB(A) insan kulagmin en hassas oldugu orta ve yiiksek
frekanslar1 degerlendirme birimidir (Arikan, 2010). Spor ortamlarinda da bilhassa
seyirciler tarafindan olusturulan yiiksek seviyedeki giiriiltii, sporcu ve seyircilerin
saghigmi psikolojik ve fizyolojik boyutta 6nemli oranda etkilemesi s6z konusudur.
Sesin siddeti ve yogunlugu arttik¢a (85 desibelden yukari) isitme yorgunlugu ortaya
cikmakta ve kulakta ugultu, ¢mmlama gibi yan etkiler ortaya ¢ikabilmektedir (Akgiin,

1993). Giiriiltiiniin gesitli zararlar1 baslica s6yle siralanabilir:

2.4.2.1.1. Giiriiltiiniin Fizyolojik Etkileri

Insan viicudu ani ve yiiksek seslere karsi otomatik ve bilingsiz olarak tepki
gostermektedir. Giiriiltii, viicut aktivitesinde degisiklikler, kan basincinda artis,
dolasim bozukluklari, solunumda hizlanma, kalp atislarinda hizlanma, adale
gerilmesi ve ani refleks artiglarinin yaninda, isitme duyarligini gecici, ya da i¢ kulak
organlarina zarar verip, kalic1 ve giderilemez bir bicimde azaltabilir, g6z bebeklerine,
tiroit hormonu iiretimine, adrenalin ve kortikotropin tiretimine ve kadmlarda dogum

giicliiklerine, sakat ve 6lii dogumlara neden olabilir (Arikan, 2010).

2.4.2.1.2. Giiriiltiiniin Psikolojik Etkileri

Glrtiltii, davranis bozukluklari, genel rahatsizlik duygusu, sikilma, kizginlik,
sinirlilik, stres, is giicii ve veriminde azalma, dikkat kaybina bagli olarak cesitli
kazalar, aswr1 tepkilere ve davraniglara doniisebilen kizginlik ve 6fke halleri,
sakinlestirici kullanimi, hosgorii ve yardim isteginin azalmasi vb. rahatsizliklara

neden olur (Arikan, 2010).
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2.4.2.1.3. Giiriiltiiniin Fiziksel Etkileri

Gurtlti, gecici veya kalici isitme hasarlar1 yaparak isitsel algilamay1 az ya da ¢ok
bozar ve engeller. Ayrica yanhs ve eksik isitmeye, yanlis ve eksik anlamaya ve bu
nedenle fazla dikkat harcanmasimna, fazla enerji harcanmasina, ¢abuk yorulmaya

neden olur (Arikan, 2010).

2.4.2.1.4. Giiriiltiiniin Performansa Etkileri

Is veriminde azalma, konsantrasyon bozuklugu, hareketlerin engellenmesi. Bunlara
ek olarak, giiriiltii kisilerde bitkinligin kroniklesmesini saglamakta ve viicudun
direncini azaltarak hastaliklara yakalanma ihtimalini arttwrmaktadir. Spor
ortamlarinda sportif veya eglence-seyir amagh bulunan herkesin sagliklar1 ve is
verimine yonelik etkileri konusunda giiriiltii Kirliligi arastirmalar1 yok denecek kadar
azdir. Spor ortamlarindaki giiriiltii kirliligi sorunlar1 {izerinde kapsamli ve yeterli

sayida ¢alisma bulunmamasi bir eksiklik olarak goriilmektedir (Arikan, 2010).

Cesitli Kullanim Alanlarinin Kabul Edilebilir Ust Giiriiltii Seviyeleri (Zhao et al.,
2010);

Dinlenme Alanlan Konutlar

Tiyatro Salonlar1 25 dB Yatak Odalar1 35dB

Konferans Salonlar1 30 dB Oturma Odalar1 60 dB

Otel Yatak Odalar1 30 dB Servis Boliimleri (mutfak, banyo) 70 dB

Otel Restoranlari 35dB

Egitim Yapilan Endiistri Yapilan
Derslikler, Laboratuarlar 45 dB Fabrikalar (kiiciik) 70 dB
Spor Salonu, Yemekhaneler 60 dB Fabrikalar (bliyiik) 80 dB
Saghk Yapilarn

Hastaneler 35dB
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Gurulta:

» Kisileri huzursuz eder.

» Sozel iletisimi engeller.

Y

Calisma etkinligini azaltir, disiinmeyi engelleyebilir. Bellekle ilgili
caligmalar, sOzcik Ogrenme amaciyla yapilan calismalar giiriiltiiden
etkilenmektedir.

Uykuda rahatsiz eder, uykuya dalmay1 giiclestirir.

Isitme duyusu ve yollarinda zararlara yol acar.

Davranis bozukluklarina neden olabilir (Sinirlenme, heyecanlanma).

YV V V V

Karakter degisikliklerine neden olabilir. Egilimi olanlarda sorunlarin ve

bunaltilarin agirlasmasina yol acar. Cabuk sinirlenme ve kizgiliga yol acar.

> Insanlar giiriiltiisiiz ortamdakine nazaran giiriiltiilii ortamda islerini daha
giicliikle yaparlar.

» Seslerin arasindaki nitelik farklarinin belirlenebilmesi giiglesir.

» Problem ¢6zme yeteneginde azalma olur.

> Ogrenme yasantilarinin olumsuz etkilenmesi dzellikle okullarda belirgindir.
Giriiltiilii bolgelere yakin olan okullarda 6grenme etkinligini azaltic1 etki
yapar. Okuma, anlama, 6grenme diizeyini azalttigindan okul saglig1 agisindan
da 6nemli olabilir.

» Aralikli ve ani giiriiltii kiside ani adrenalin desarji yaratarak kalp atis oranini,

solunum sayisini, kan basicini arttirmakta, dikkat azalmasi, uyku diizeninde

bozulmalara neden olabilmektedir. Ani giiriiltiide kalp hizi artmakta, g6z

bebeklerinde dilatasyon (genisleme) olur (Giiler, 1997).

2.4.2.2. Aydinlatma (Isik)

Kisinin rahat yasamasinin ve etkin c¢alisabilmesinin kosullarmmdan birisi uygun
aydinlatmadir (Cetin ve ark., 2006). Insanin duyusal ve algisal verileri kapsaminda,
aydmnlatma ile gorsel algilama 6nemli bir yer tutmaktadir (Serethanoglu Sozen,

2006). Biitiin algilamalarm % 80 ile %90’1 gorme ile ger¢eklesmektedir. Gorme



30

duyumlarin1 ise, renk ve 1sik uyaranlar1 meydana getirmektedir. Bu nedenle
calisanlarin en uygun aydmlatma kosullarinda ¢alismasi onlarin g6z sagligi ve gérme
yetenegini korumasi acisindan dnemlidir. Insanin enformasyon algilamasmnda en

onemli algilayici gozdiir (Cetin ve ark., 2006).

Eger insanlar yaptiklart igin ayrintilarmi uygun bicimde gorecek aydinlikta
caligmayacak olursa kaza riski artar, ig verimi ve etkinligi, sportif performans da
yeterli sevide ortaya c¢ikarilamaz. Aydmlatmadan amag Kkisilerin gevrelerindeki
cisimleri kolayca gorebilmesini ve taniyabilmesini saglamak, ortamin giivenli ve
hosa giden bir durumda olmasi ve bunun siirdiiriilmesidir. Genellikle ¢alisma
ortamindaki yatay diizlemin aydinlanma derecesi esas alinir. Aydmnlanma birimi

likstiir (Giiler, 1997).

Su anda iilkemizde mevcut spor tesislerinin aydinlatilmasinda kullanilan gegerli
standart, Mart 2000 tarihinde yaymnlanan “TS EN 12193, Aydmlatma ve Isik — Spor
aydinlatmas1” adli standarttir. Bu standarda gore aydinlatma smifinin segimi ve
kapali spor sahalarimda her aydinlatma smifi i¢in saglanmasi gereken aydmlatma

kriterleri asagida verilmektedir (Ozeng ve Giiler, 2009).

Tablo 2.3: Aydinlatma Sinifinin Segimi (Ozeng ve Giiler, 2009)

Aydinlatma Simifi

Miisabaka Seviyesi I 1 i

Uluslar Arasi ve Ulusal X

Bolgesel X X

Yerel X X X
Antrenman X X

Okul Sporlar1 X
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Tablo 2.4: Her Bir Aydinlatma Smifi igin Gerekli Aydinlatma Kriterleri (Ozeng
ve Giiler, 2009)

Yatay
Aydinlatma Aydinhk Renksel Geri
Sinifi Diizeyi Verim Endeksi
E (Ix) Emin/Eort
I 750 0,7 60
] 500 0,7 60
i 200 0,5 20

Aydmlatmanin iy1 yapilmast;

Ekonomik potansiyeli artirir,
Goz saghigini korur,

Goziin gérme yetenegini artirir,
Is verimini artirir,

Kazalar1 azaltir,

Glivenligi saglar,

YV V. V V V V V

Yasam konforunu artirir (Erdem, 2007).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Deneklerin Secimi

Calismaya en az 4 yildir futsal oynayan yaslar1 18-28 arasinda, Afyon Kocatepe
Universitesi “Futsal” takimmda oynayan goniilli 22 erkek futsal oyuncusu
katilmistir. Arastirmaya katilan sporculara arastirmanin amacini ve 6nemini anlatan
bilgi ve onam formu imzalatilarak detayli bilgi verilmistir. Bu ¢alisma Afyon
Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Spor Salonunda
gerceklestirilmistir. Calismaya katilan sporcularda arastirma siiresi boyunca herhangi
bir rahatsizlik gézlemlenmemistir. Katilimcilardan endikasyonu olmayan bir ilact
kullanmamalari, kesin endikasyon olustugu zaman da g¢alisma grubunu haberdar

etmeleri istenmistir.

Calismaya goniillii olan sporcular katilmigtir ve katilimcilardan goniillii katilim onam
belgesi alinmigtir. Ayrica ¢alismayla ilgili Antalya Egitim ve Arastirma Hastanesi
Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan 06.11.2014 tarih ve 49/10 karar nolu etik kurul

onay1 almmustir.

3.2. Yapilan Ol¢iimler
3.2.1. Viicut Agirhig ve Boy Uzunlugu Olgiimleri

Arastirmaya katilan sporculardan, asgari giysileri ile (sort, tisort) ve ¢iplak ayakla,
anatomik pozisyonda Ol¢iimleri alindi. Viicut agirhigi ve boy Olciimleri hassaslik
derecesi 0.01 kg olan Seca marka stadiometre ile yapildi. Elde edilen degerler bilgi
formuna metre ve kilogram olarak kaydedildi. Beden kitle indeksinin bulunmasinda

ise asagidaki formiil kullanild1.

BKi= Agirlik (kg) / (boy (m))®
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Sekil 3.1: Seca Marka Stadiometre
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3.2.2. Sporcularin Atis Yiizdelerinin Belirlenebilmesi

Sporcularin ilk atig yiizdeleri etki edebilecek tiim faktorlerden izole edilmis

uluslararasi standartlardaki futsal miisabakalarina uygun bir salonda tespit edildi.

Bu faktorler diisiik 151k seviyesi, yorgunluk, kale arkasi goriintii ve giiriiltii karmasasi
olarak belirlendi. Spor salonundaki 151k seviyesi: Hassasiyet orani “+5” olan ¢ok
amagli 6l¢iim cihazi DT 8820 kullanilarak 10 m. atig alani 151k seviyesi “823 Ix”

degerinde olacak sekilde belirlenmistir.

Tiim etki faktorlerinden izole edilmis olan alanda (“Normal 151k (Izole edilmis)”)
calismanin basinda 6 atig kullanilarak degerler kaydedildi. Daha sonra her bir etki
faktorli i¢in uygun ortamlar olusturularak her bir denek 6 atis kulland1 ve videoya
kaydedildi. Kaydedilen atiglarin ortalama degerleri alinarak, her bir ortam ig¢in
deneklere ait ortalamalarin video analizleri VLC ortam yiiriitiiciisiinde normal seyir

hizinin % oraninda yavaslatilarak yapilmistir.

Sekil 3.2: Sut Isabet Noktalar
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3.2.3. Normal Isik (izole edilmis) Isabet Yiizdelerinin Belirlenmesi

Spor salonunda “TS EN 12193, Aydinlatma ve Istk — Spor aydinlatmasi”
standartlarina uygun 151k (823 Ix) ortami hazirlanarak diger etkenlerden tamamen
izole edilmis bir ortamda her bir denek 6 adet 10 m. sut atarak atis yiizdeleri
belirlendi ve kayda alindi. Kaydedilen atiglarin ortalama degerleri alinarak “Normal

151k (Izole edilmis) Isabet Yiizdeleri” i¢in deneklere ait ortalamalar belirlendi.

3.2.4. Diisiik Isik (izole edilmis) isabet Yiizdelerinin Belirlenmesi

Spor salonunda “TS EN 12193, Aydinlatma ve Isik — Spor aydinlatmasi”
standartlarina uygun 151k ortamindan daha diisiik bir 151k (115 1x) ortami hazirlandi
ve diger etkenlerden tamamen izole edilmis bir ortamda her bir denek 6 adet 10 m.
sut atarak atig ylizdeleri belirlendi ve kayda alindi. Kaydedilen atiglarin ortalama
degerleri alinarak “Diisiik 151k (Izole edilmis) Isabet Yiizdeleri” i¢in deneklere ait

ortalamalar belirlendi.

3.2.5. Kale Arkasi Goriintii ve Giiriilti Karmasas1 Isabet Yiizdelerinin

Belirlenmesi

Spor salonunda “TS EN 12193, Aydinlatma ve Isik — Spor aydinlatmasi”
standartlarina uygun 1s1k (823 Ix) ortami hazirlanarak kale arkasina taraftar
yerlestirildi. Kale arkasinda yer alan taraftarlarin ellerine ¢gubuklu balonlar verilerek
10 m. atis1 yapan deneklerin dikkatlerini ¢ekmeleri istendi ve bunun yaninda spor
salonunda 90 desibellik bir vuvuzela sesi ortaya konuldu. Ortaya konulan vuvuzela
sesinin siddeti DT8820 ¢ok amagli ortam olger tarafindan tespit edildi. Her bir denek
6 adet 10 m. sut atarak atis yiizdeleri belirlendi ve kayda alindi. Kaydedilen atiglarin
ortalama degerleri almarak “Goriintii ve Giiriiltii Karmasasi Isabet Yiizdeleri” igin

deneklere ait ortalamalar belirlendi.
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Sekil 3.4: Vuvuzela

3.2.6. Yorgunlukta isabet Yiizdelerinin Belirlenmesi

Spor salonunda “TS EN 12193, Aydinlatma ve Isik — Spor aydinlatmasi”
standartlarina uygun 151k (823 Ix) ortami hazirlanarak diger etkenlerden tamamen
izole edilmis bir ortamda caliyma grubuna testten Once, test protokolii, bisiklet
ergometresi, testi sonlandirma kriterleri hakkinda bilgi verilerek test sirasinda

kullanilacak cihazlara kars1 adaptasyonlar1 saglanmistir. Katilimcilarin istirahat kalp
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atimlari, testten once herhangi bir aktivite yaptirilmadan 2-5dk arasinda oturur halde
iken en diisiik 3-4 deger ortalamalar1 alindi. Test sirasinda polar saat ile nabiz siirekli
kontrol edildi (Altun, 2001). Test 6 dakika siiren tek asamali bir testtir. Deneklerin
bisiklet ergometresindeki baslangi¢ yiikii 7.5 g/kg olacak sekilde viicut agirliklarina
gore ayarlandi. Maksimal nabiz 220-Yas formiilii ile hesaplandi (Mohr et al. 2003).
Hedef nabiz maksimal nabzin %80’i hesaplanarak belirlendi (Mohr et al. 2003).
Yiiklenme, “Monark Ergomedic 839E” bisiklet ergometresi ile yapildi. Kisiye gore
uygun sele ayarlamalar1 yapilarak sporcularm bisiklet ergometresine adaptasyonu
icin yiik olmaksizin 5 dakika pedal g¢evirmeleri sagland1 ve ardindan yiiklenme
protokolii uygulandi. Uygulama esnasinda ilk 2 dakika icerisinde hedef nabza
ulagilmasi saglandi. Bu diizenlemede nabiz ilk iki dakikanin iginde hedef nabza
ulagsmadig1 durumlarda yiik ilavesi yapildi. Hedef nabzi asmasi durumunda test

sonlandirilarak yiik azaltild1 ve uygun dinlenmeden sonra tekrar edildi.

Sekil 3.5: “Monark Ergomedic 839E” Bisiklet Ergometresi
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Bu test igin sonlandirma Kriterleri:

- Sporcunun isteksizligi,

- Sporcunun ilk 2 dakikada hedef nabza ulasamamasi,

- Sporcunun teste devam edemeyecek kadar tilkenmesi (Dakikadaki devir sayisimin
50 rpm den asag1 diismesi),

- Sporcunun saglik probleminin olusabilecegi kanaati.

Test tamamlandiktan hemen sonra; Kalibrasyonu saglanmis laktat analizorii ile
sporcularin laktat Ol¢limleri, liclincii ya da dordiincii el parmaklarmin en distal
kismmdan alinan kan oOrnekleriyle gergeklestirilmistir. Parmak uglar1 oncelikle
temizlenmis ve lanset kullanilarak parmak ucundan kan akimi saglanmis, (ilk ¢ikan
kan silinerek ikinci kanlar kullamilmistir) ve strip yardimi ile kan laktat degerleri
alindi1 ve yine zaman kaybetmeksizin 6 adet 10 m. sut atarak atig yiizdeleri belirlendi
ve kayda alindi. Kaydedilen atislarin ortalama degerleri aliarak “Yorgunluk Isabet

Yiizdeleri” i¢in deneklere ait ortalamalar belirlendi.

Sekil 3.6:Laktat Analizorii
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3.3. Verilerin Analizi

Calisma grubuna ait verilerin normallik sinamasi Kolmogorov Smirnov testi ile
yapildi. Elde edilen veriler normal dagilim gosterdigi i¢in degiskenler arasmdaki
iligkiler Pearson Korelasyon analizi ile incelenmis olup, ¢aligma grubuna ait
bagimsiz degiskenlerin karsilastirilmasinda Kovaryans Analizi (ANCOVA)
kullanilmistir. Giiven Araligi %95 olarak secilmis ve p<0,05 ile altindaki degerler

istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1: Katilimeilarin Demografik Ozellikleri Ortalamasi

OrtalamazxStandart

Degiskenler N Sapma
Yas (y1l) 22 25,1843,67
Boy (cm.) 22 176,3245,64
Agirlik (kg.) 22 73,32+7,97
B.K. indeksi (m/kg?) 22 23,5441,85
Kalp Atim Hiz1 22 175,09+10,08
Yorgunluk Laktat (mmol/L.) 22 17,3043,18

Tablo 4.1’de ¢alismaya katilan deneklerin yas ortalamalar1 25,1843,67 (yil), boy
ortalamalar1 176,32+5,64 (cm.) viicut agirligi ortalamalar1 73,32+7,97 (kg) ve beden
kitle indeksi ortalamalar1 23,54+1,85 (m/kg?), kalp atim hizi ortalamalari
175,09£10,08 (atim/dk.) ve yorgunluk laktat seviyeleri ortalamalar1 17,30+3,18

(mmol/L.) olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.2: Katilimcilarin Demografik Degiskenleri Iliski Tablosu

DEGISKENLER Yas BKi Nabiz Laktat
R -
Yas P
N 22
R 0,288 -
BKi P 0,194
N 22 22
R  -0,101 -0,137 -
Nabiz P 0,655 0,545
N 22 22 22
R  -0,129 -0,114 0,960 -
Laktat P 0,566 0,615 0,000%***
N 22 22 22 22
**4n<(,001

Tablo 4.2°de yapilan korelasyon analizi sonucunda; Caligmaya katilan deneklerin
demografik degiskenlerinden nabiz ve laktat diizeyleri (1=0,960; p<0,001) arasinda
istatistiksel ac¢idan anlamli iliski tespit edilirken, diger degiskenler arasinda

istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. (p>0,05).
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Grafik 4.1. Demografik Degiskenlere Iliskin Iliski Grafigi
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Grafik 4.1°de Demografik degiskenlerden Nabiz ve Laktat Diizeyleri arasinda pozitif
yonlii yliksek derece iligki tespit edilmistir (p<0,001; r=0,960).

Tablo 4.3: Katilimcilarin Isabet Yiizde Orani Ortalamalari

OrtalamazxStandart

Degiskenler N Sapma
Normal Isik (izole edilmis) 22 70,1946,92
Diisiik Isik (izole edilmis) 22 51,22+11,79
Goriintii ve Giiriiltii Karmasasi 22 51,85+7,71
Yorgunluk (izole edilmis) 22 43,44+8,13

Tablo 4.3’de c¢alismaya katilan deneklerin izole edilmis normal miisabaka 1s1k
seviyesi isabet yiizdesi ortalamalar1 70,19+6,92, izole edilmis normal miisabaka
diistik 151k seviyesi isabet yiizdesi ortalamalar1 51,22+11,79, goriintii ve giiriiltii
karmasasi ortalamalar1 51,85+7,71 ve izole edilmis yorgunluk isabet yiizdesi

ortalamalar1 43,4448,13 olarak tespit edilmistir.
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Grafik 4.2. Katilimcilarin {sabet Yiizde Oram Ortalamalar1 Grafigi
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B Digiik Isik (Izole Edilmis)
Gortnti ve Garalti Karmagast
Yorgunluk (Izole Edilmis)

Grafik 4.2°de farkli ortamlarda Olgiilen isabet yiizdelerine iliskin degerlere ait
ortalamalar gosterilmektedir.
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Tablo 4.4: Katiimeilarin Isabet Yiizdesi Ortalamalar1 iliski Tablosu

Normal Isitk  Diisiik Istk  Goériintii ve

. . R Yorgunluk
i Izole 1zole Giiriiltii . R
DEGISKENLER et(lilmis) e((lilmig) Karmasasi (Izole edilmis)
Normal Istk R -
(izole P
edilmis) N 22
Diisiik Isntk R 0,238 -
(izo]e P 0,285
edilmis) N 22 22
Goriintii ve R 0,480 -0,400 -
Giiriiltii P 0,024* 0,065
Karmasas1 N 22 22 22
Yorgunluk R -0,004 -0,424 0,054 -
(izole edilmis) P 0,566 0,050* 0,810
N 22 22 22 22

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 4.4’de yapilan korelasyon analizi sonucunda; Calismaya katilan deneklerin
isabet yiizdesi degiskenlerinden izole edilmis normal miisabaka 151k seviyesi isabet
yiizdesi ile goriintli ve giiriiltii karmasasi isabet yiizdesi (r=0,480; p<0,05) arasinda
pozitif yonlii ve izole edilmis normal miisabaka diisiik 151k seviyesi isabet ylizdesi ile
yorgunluk isabet yilizdesi (r=-0,424; p<0,05) arasinda negatif yonli bir iliski tespit
edilirken (p<0,05), diger degiskenler arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski
olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.5: Katilimcilarin Nabiz, Laktat ve Yorgunluk Yiizdesi iliski Tablosu

GI Yorgunluk
S N Laktat (izolegedilmis)

R -

Nabiz P
N 22
R 0,960 -

Laktat P 0,000%**
N 22 29

Yorgunluk R -0,965 -0,950 -
(izole edilmis) P 0,000*** 0,000***

N 22 22 55

***p<0,001
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Tablo 4.5°de yapilan korelasyon analizi sonucunda; Calismaya katilan deneklerin
nabiz ile laktat (r=0,960) arasinda pozitif yonlii yiiksek diizey ve nabiz ile yorgunluk
(r=-0,965) isabet yiizdesi arasinda negatif yonlii yiiksek diizey ve laktat ile
yorgunluk (r=-0,950) isabet yiizdesi arasinda negatif yonlii yiiksek diizey iliski tespit
edilmistir (p<0,001). Buna gdre nabiz ve laktat diizeyleri arasinda dogru oranti tespit
edilirken, nabiz ve laktat diizeyleri ile yorgunluk isabet yiizdesi arasinda negatif iligki

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Grafik 4.3. Nabiz Laktat Diizeyi [ligki Grafigi
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Grafik 4.3’de Nabiz ve Laktat Diizeyleri arasinda pozitif yonlii yiiksek derece iliski
tespit edilmistir (p<0,001; r=0,960).
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Grafik 4.4. Nabiz ve Izsabet Yiizdesi [liski Grafigi
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Grafik 4.4’de Nabiz ve Yorgunluk Isabet Yiizde Oran1 arasinda negatif yonlii yiiksek
derece iliski tespit edilmistir (p<0,001; r=-0,965).

Grafik 4.5. Laktat Diizeyi ve Isabet Yiizdes1 Iliski Tablosu
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Grafik 4.5°de Laktat ve Yorgunluk Isabet Yiizde Orani arasinda negatif yonlii yiiksek
derece iligki tespit edilmistir (p<0,001; r=-0,950).
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Tablo 4.6: Isabet Yiizde Ortalamalarinin Karsilastirma Testi

Ortalama Standart

DEGISKENLER Farklan Hata P
Diisiik Isik o
(izole edilmis) 18,973 2,527 0,000
Normal Isikk Gorjlritu“ve
izole edilmi Giiriiltii 18,345 2,527 0,000%**
(Izole edilmis) Karmasasi
Yorgunluk 5 ) 55 s
(izole edilmis) 6,755 527 0,000
Goriintii ve
Giiriiltii -
Diisiik Isik 0,627 2,527 0,805
. L Karmasasi
(Izole edilmis) Yorguniuk —
(izole edilmis) 8,409 2,527 0,003
Gﬁl:l:ilitﬁuve Yorgunluk n
Grilti (izole edilmis) 8,409 2,527 0,001
Karmasasi

**p<0,01, ***p<0,001

Tablo 4.6°daki karsilastirma testi sonuclar1 incelendiginde; Izole edilmis normal
miisabaka diisiik 151k seviyesi isabet yiizdeleri ile goriintii ve giiriiltii karmasasi isabet
yiizdeleri arasinda istatistiksel agcidan anlamli farklilik tespit edilmezken (p>0,05),
diger tiim degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit

edilmistir (p<0,01).



48

5. TARTISMA

Bu c¢aligmada her gegen giin kitlelerin siirekli ilgisini ¢eken salon futbolu temel
alinmis ve Afyon Kocatepe Universitesi "Futsal" takiminda oynayan sporcularin
demografik oOzellikleri ile farkli 1s1ikli ortamlari, kale arkasi goriinti ve giriilti
karmagas1 ile yorgunluk durumlarindaki isabet yiizdeleri arasindaki iliskiler

incelenmistir.

Calismaya katilan deneklerin yas ortalamalar1 25,18+3,67 (yil), boy ortalamalari
176,32+5,64 (cm.) viicut agirligi ortalamalar1 73,32+7,97 (kg) ve beden kitle indeksi
ortalamalari 23,54+1,85 (m/kg?) olarak tespit edilmistir.

Calisma grubunun izole edilmis bir miisabaka ortami ve farkli de§iskenlerin yer
aldig1 ortamlarda sut isabet yiizde ortalamalarini inceledigimiz bu c¢alismada; izole
edilmis normal 1s1k ortamindaki isabet yiizdesi ortalamalar1 70,19+6,92, izole
edilmis disiik 151k ortaminda yapilan isabet yiizde ortalamalar1 51,22+11,79, kale
arkas1 goriintii ve giiriiltii karmasas1 ortaminda yapilan isabet yiizde ortalamalari
51,85+7,71 ve yorgunluk ortaminda yapilan isabet yiizde ortalamalar1 43,44+8,13

olarak tespit edilmistir.

Su anda tlkemizde mevcut spor tesislerinin aydimnlatilmasinda kullanilan gecerli
standart, Mart 2000 tarihinde yayinlanan “TS EN 12193, Aydmlatma ve Isik— Spor
aydinlatmas1” adli standarttir. Bu standarda gore Ulusal ve Uluslararas1 yapilan
miisabakalarda spor salonunun 151k seviyesi ortalama 750 Ix den asagida olmamas1
gerekmektedir (Ozeng ve Giiler, 2009). Aydmlatmadan amag kisilerin ¢evrelerindeki
cisimleri kolayca gorebilmesini ve taniyabilmesini, aradaki mesafenin
algilanabilmesini saglamaktir. Ortamin giivenli ve hosa giden bir durumda olmasi ve

bunun siirdiiriilmesidir (Giiler, 1997).

Iki farkl1 151k seviyesinde yapilan sut isabet yiizde ortalamalar1 incelendiginde izole

edilmis normal 151k (823 Ix) ortamindaki isabet yiizdesi ortalamalar1 70,19+6,92 iken
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izole edilmig diisiik 151k (115 1x) ortaminda yapilan isabet yiizde ortalamalar1
51,22+11,79 olarak tespit edilmis ve iki farkli 11tk ortaminda istatistiksel agidan
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,001; Tablo 4.6).

Yine Giiler (1997), yaptig1 ¢alismada kisinin rahat yagamasinda ve etkin bir sekilde
calisabilmesinde en 6nemli etkenlerden birinin aydinlatma oldugunu belirtmistir.
Eger insanlar yaptiklart isin ayrmtilarmi uygun bigimde goérecek aydinlikta
calismayacak olursa kaza riskinin artacagi, is verimi ve etkinliginin diisecegini

belirtmistir.

Yapilan arastirmalar; 15181n, insanlarin bedensel, fizyolojik ve psikolojik sagliklar1 ve
ozellikle calisma alanlarinda insan performansi {izerinde derin etkileri oldugunu

gostermistir (Atis, 2009).

Atis (2009), bir is ortaminda yapilan ¢alismada isyerindeki fiziksel yorgunlugun her
iic kisiden ikisinde zayif aydinlatmadan dolayr olustugunu belirtmistir. Uygun
olmayan aydmlatmada g6z yorgunlugu ortaya ciktig1 ve caligma alanlarinda ciddi

problemlere sebep oldugu agiklanmistir.

Kensington Teknoloji Grubu ve I¢ Tasarimcilar Amerikan Dernegi (ASID)
tarafindan yapilan calismalarda da benzer sonuglar ortaya ¢ikmistir (Akt; Arikan
2010). Cornell Universitesi tarafinda yapilan c¢alismada, uygun olmayan
aydimlatmanin gorme problemleri olusturdugu ve is kayiplarina sebep oldugu
gosterilmistir. Gorme Konforu iizerinde 151k kaynaklarinin énemli bir etkisi oldugu
deneysel olarak da belirlenmistir (Atis, 2009). Gérme, Gorme Konforu ve Goérme
Performansi gibi kavramlar {izerine bir¢ok ¢aligma yapilmis ve aydmlatmanin pozitif

yonlii etkisi oldugu ifade edilmistir (Veitch et al., 1995).

Kaliteli aydinlatma, yiiksek aydmlik diizeyi demek degildir. Aydinlatma diizeyinin
yiiksek oldugu ortamlarda bulunan kisilerin, kamagmadan ve ortam i¢indeki farkl
parilt1 seviyelerinden kaynaklanan bas agris1 ve goz sikayetlerinde bulunduklari

goriilmiistiir (Atis, 2009).
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Yine yasadigimiz ortami kirleten en 6nemli etkenlerden birisi de glirtiltiidiir. Giiriilti
insanlar1 huzursuz eden, onlarin iletisimini giiclestiren, dinlenme olanagini
kisitlayan, sinir sistemini olumsuz etkileyen ve zedeleyen, ¢alisma verimini diisiiren

ve isitme sorunlar1 yaratan dnemli bir etkendir (Giiler, 1997).

Arslan ve ark. (2002), belirttigine gore hafiza ve motor performans {iizerine
giiriiltiiniin etkileri konusunda yapilan bir aragtirmada, yas arttikca rahatsiz edici
giiriiltiiden dolay1 hafiza, motor performans ve konsantrasyonda da bir bozulma

meydana geldigi vurgulanmistir.

Giiler (1997), yaptig1 ¢alismasinda 80 desibelin altindaki seslerin giiriiltii nedenli
sagirlik nedeni olamayacagina ancak, 90 desibelin iizerindeki seslerin sagirlik

tehlikesi yaratabilecegini belirtmektedir.

Sesin iki temel belirleyicisi frekans ve desibel olarak dl¢iilmektedir. Insan kulagi O-
140 db seslere kadar algilar. Bu degerlendirmeye gore de 30-65 desibel arasindaki
giiriiltii, kisilerde huzursuzluk, uykusuzluk, sinirlilik, konsantrasyon bozuklugu gibi
etkiler yaratir. 65-95 db arasindaki giiriiltii ise kisilerde, ani adrenalin desarj1
olugturarak kalp atis hizini, solunum sayisini1 ve kan basmcini artirir. Dikkat
azalmasiyla birlikte uyku bozuklugu baglar. 90-120 db aras1 giiriiltiilerde insanlarin
calisma etkinliginde azalma, diisiinmeyi engelleme, sozcliik 6grenme caligmasini

azaltma, 6grenme yasantilariin olumsuz etkilenmesi gibi etkiler ortaya ¢ikar (Giiler,

1997).

Spor ortamlarinda sportif veya eglence-seyir amagli bulunan herkesin sagliklar1 ve is
verimine yonelik etkileri konusunda giiriiltii kirliligi aragtirmalar1 yok denecek kadar
azdir. Spor ortamlarmndaki giirtiltii kirliligi sorunlar1 iizerinde kapsamli ve yeterli

sayida calisma bulunmamasi bir eksiklik olarak goériilmektedir (Arslan ve ark., 2002).

Ses, diistinsel beceri ve hizli karar vermeyi gerektiren durumlarda, 6zellikle uyar1

sinyali olarak kullanildiginda &nemli bir uyarandir. Ozellikle saniyeler hatta
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milisaniyeler diizeyinde istemli davranig gerektiren durumlarda sesin turu, frekansi

ve siddet diizeyi performans iizerinde etkilidir (Binboga ve ark., 2007).

Hassmen ve Koivula (2001), tarafindan 19 elit golfcii iizerinde yapilan bir ¢aligmada,
giiriiltiili ve giiriiltiistiz ortamlarda golfciilerin  topu delige sokmada, giiriiltiiniin
etkisi biiyiik oranda anlamli bulunmustur. Miizik seviyesi artirildik¢a isabet oraninin
diistiigiinii  belirtmiglerdir. Sporcularin kalp atim sayilarinda da yiikselme

kaydedilmistir.

Lindemann ve arkadaglarinin (1985), avcilar iizerinde yaptig1 bir ¢alismada,
avcilarm mesleki giiriiltii kirliligine maruz kalmalarindan dolayr daha fazla isitme

kaybi ¢ektikleri gosterilmistir.

Arslan ve arkadaslarmin (2002), belirttigine gore orman ve gemi isgileri lizerinde
yapilan calismada 98 dB’e maruz kalan iscilerde giiriiltiiye bagl isitme kayiplari

tespit edilmistir.

Yine Arslan ve arkadaslar1 (2002), su altinda giiriiltiiye maruz birakilan dalgi¢larda
bas donmesi, gii¢siizliik, konsantrasyon diistikliigli, uykusuzluk gibi belirtiler tespit

etmislerdir.

Girtiltiinlin kardiyovaskiiler etkilerini inceleyen 55 calismanin %80’inde giiriiltii ve

kan basimeci1 arasinda pozitif iligki bildirilmistir (Kumbur ve ark., 2003).

Spor alanlarinda bilhassa seyirciler tarafindan olusturulan yiiksek seviyedeki giirtiltd,
bu ortamlarda bulunan herkesin saglhigin1 6nemli oranda psikolojik ve fizyolojik
boyutta etkilemesi s6z konusudur. Literatiirde, sesin siddeti ve yogunlugu arttikca
(85 dB’ den yukarr) isitme yorgunlugunun ortaya ¢ikmasi ve kulakta ugultu, ¢inlama

gibi yan etkiler gosterilmektedir (Arslan ve ark., 2002).

Price ve arkadaslarmin (2009), 30 katilmci tiizerinde 40 adet serbest atis

calismasinda, katilimcilar ¢alismanin birinci boliimiinde sessiz ortamda atislarini
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tamamlamiglardir. ikinci boliimde ise sesli bir uyaranla serbest atislarin
tamamlamiglardir. Tekrarlanan ikinci béliimde sesli uyaranlar serbest atis ylizdesini

diistirecek sekilde olumsuz bir etki yapmustir.

Arslan ve arkadaglarinin (2002), sporcu, antrendr, seyirci ve hakemler lizerinde
yaptig1 ¢aligmasinda arastirma grubu; kalabalik seyirci toplulugundan olumlu olarak
etkilendiklerini ve motivasyonlarni onemli derecede artirdigini belirtmislerdir.
Olgiilen giiriiltii diizeyleri acik spor alanlarmda 70-120 dB, kapali spor alanlarmda
65-113 dB olarak tespit edilmistir. Yapilan ¢calismada kullanilan ses desibel degerleri
Arslan ve arkadaslarinin (2002), yaptigi calisma ile paralellik gostermektedir.

Arslan ve arkadaslarinin (2002), yaptig1 calismada: En c¢ok rahatsiz eden ses veya
giriiltiiyli birinci  srrada (%29.4) “Seyircilerin  topluca 1shik c¢alarak veya
yuhalayarak” yaptiklar tezahiiratlar gosterilmistir. Daha sonra sirasiyla “Ses ve
giriiltii ¢ikarict aletlerle (davul, ¢ingirak, diidiik vb.) yaptiklar1 tezahiiratlar” (%
28.7), “seyircilerin ferdi olarak yaptiklar1 sozlii tezahiirat veya sloganlar” (%27.4) ve
“rakip takima kars1 yapilan tezahiirat, yuhalama, sloganlar” (%18.3) yer almaktadir.
Glrtltiiniin en c¢ok (%49.4) “is konsantrasyon bozukluguna” ve (%34.6) “is
kazalarma” neden olabilecegini belirtmiglerdir. Denekler giiriiltiiniin saglik {izerine
etkileri konusunda ilk swrada (%81.0) “isitme yorgunlugu ve kulakta ugultu,
¢ilama”, ikinci swrada (%49.2) “huzursuzluk, uykusuzluk, karakter degisikligi,
cabuk sinirlenme ve kizgmlik”, icilincii swrada (%21.4) “kalp atisinda, solunum
sayisinda ve kan basincinda artig” problemlerini gostermislerdir. Ayrica deneklerin
%6.3’1i “maclardan bir glin sonra kulaklarimda ¢inlama” oldugunu ve ‘“doktora
gitmedigini” belirtirken, %4.0’u doktora gittigini belirtmistir. Sonug olarak dlgiilen
giirliltii diizeylerinin, acik ve kapali spor alanlarinda normal diizeyleri gectigi

belirlenmistir.

Yiiksek sesle yapilan tezahiiratlar sporcunun isitme kayiplarina yol agabilir. Ayrica
oyun esnasinda iletisimi de engelleyebilir ve sporcularin fiziksel performansi
olumsuz etkilenebilir. Bu problemlerin ortadan kaldirilmasi ve iyi bir mag

performansi sergileyebilmek i¢in 6n hazirlik sarttir (Arikan, 2010).
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Insan, alemin bir pargasi olarak, kendini ve gevresini dnce bes duyu ile hissetmeye,
anlamaya baslar. Bes duyu i¢inde en genis ve en derin taninmayir goz saglar.
Ozellikle dokunma ve isitmenin sinirlar1 disindaki uzak ve yakim gevreyle iliski araci
hemen hemen yalnizca gozdiir. Goziin viicuttaki konumu ve gérme yeteneginin,
insanla g¢evresi arasindaki optimum diizeyde anlamli ve yararli iligki saglayacak
sekilde yaratilmis olmasi, basli bagma bir ahenk ve giizelliktir (Bodur ve Kucur,

1994).

Kisi, yogun bir diisiince veya duygulanma, a¢lik, yorgunluk gibi degisik durumlarda;
fizyolojik esigin seviyesinin diismesinden dolayr kendisine ulagsan uyarilarin

siddetini, oldugundan daha az veya daha yiiksek derecede algilar (Kaya, 2006).

Bodur ve Kucur (1994), vyaptig1 ¢alismada goriintii kirliliginin ¢esidi ve kisisel
farkliliklara gore cesitli etkilerin ortaya c¢ikacagini belirtmislerdir. Bu etkiler
diizensizlik sonucu dikkat dagilmasi, gozlerde yorgunluk, isteksizlik, verimsizlik, tek
diizelik sebebiyle uyarilmada azalma, duygusal doniisim ve diisiince cesitliliginde
azalma, karmasa sebebiyle adaptasyon giicliigii, sinirlilik, 6tke, davranig bozuklugu,
sirekli nahos manzaralarla kars1i karsiya kalma sonucu kotiimserlik, yasama
sevincinde azalma ve psikosomatik hastaliklarda artig, istenmeyen goriintiiler sonucu

ruhi travma rahatsizliklarinin olusacagini belirtmislerdir.

Bayraktar ve Kurtoglu (2009), yaptig1 calismada sportif performansi artirmak amaci
ile dissal faktorlerde olumlu degisiklikler yapmak daha etkin sonuglar doguracaktir.
Sayilar1 igsel olanlara gore cok daha fazla olan digsal faktorlerden bazilarmni;
sicaklik, iklim, malzeme, seyirci, sosyal cevre, arkadaslik, aile, tiim ekonomik
bilesenler, beslenme, gecirilmis sakatliklar, doping, ergojenik yardim, disaridan
gelen olumsuz sozler, saat farki, bos zamanlar1 degerlendirme yontemleri, cinsellik,
rol model belirleme, takdir edilme giidiisii, antrenman teknikleri, antrenman niteligi,
niceligi, 1sinma, esneklik, antrendr, dinlenme araligi, soguma, uyku diizeni ve kalitesi

oldugunu belirtmislerdir.
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Arikan (2010), tarafindan yapilan baska bir ¢alismada da pota arkasi goriinti
karmagas1 ortamindaki atig yilizdeleri ile pota arkasi sabit goriintii ortamindaki atis

yiizdeleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmistir.

Calismamizda da on goriilebilir degiskenlerden bir digeri olan kale arkasi goriintii ve
giiriiltii (>90 dB) karmasasi ortaminda sut isabet ylizde ortalamalar1 51,85+7,71 iken
izole edilmis normal 1s1k ortamindaki sut isabet yiizde ortalamalar1 70,19+6,92
olarak tespit edilmis ve iki farkli ortam arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,001; Tablo 4.6).

Arastirmamizda da ortamdaki db diizeyi giiriiltii olarak kabul edilebilir diizeydedir.
Yine kale arasinda yapilan goriintii karmasasinda sporcularin fotoreseptorlerinin
hedef noktaya odaklanmasinda negatif etki olusturdugu ve buna bagl olarak sut
isabet yiizde ortalamalarinin negatif yonli etkilendigi diisiiniilmektedir. Calismamiz
bu baglamda literatiirde yapilan hem goriintii hemde giiriiltii calismalari ile paralellik

gostermektedir.

Calismamizda bir baska sut isabet yiizdesine etki ettigi diisiiniilen degiskenlerden biri
de sporcularmm yorgunluk seviyeleridir. Dinlenik ve izole edilmis normal 1s1k
ortaminda sut isabet yiizde ortalamalar1 70,1946,92 iken, yorgunluk seviyesi laktat
esiginde olan sporcularm sut isabet yiizde ortalamalar1 43,44+8,13 olarak tespit
edilmis ve iki farkli ortamin sut isabet ylizde ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan

anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,001; Tablo 4.6).

Sporcularda yorgunluk belirteci olarak hedef nabiz maksimum kalp atim hizinin
%380’1 olarak kabul edildi ve hedef nabza istenilen siirede ulasan deneklerden bisiklet
ergometresinden inmeden laktat diizeylerinin belirlenmesi i¢in kan alindi1 ve daha
sonra sut isabet testine yonlendirildi. Alinan nabiz (175,09+10,08) ile kan laktat
(17,30£3,18) seviyeleri (r=0,960) arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyli dogru iligki
tespit edilirken, nabiz ve yorgunluk isabet yiizdeleri (r=-0,965) arasinda negatif
yonlii yiiksek diizeyli ters iligki tespit edilmistir. Ayn1 zamanda kan laktat seviyeleri
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ile yorgunluk isabet yiizdeleri (r=-0,950) arasinda negatif yonlii yiiksek diizeyli ters
iliski tespit edilmistir (Tablo 4.5).

Bu sonuglara gore; sporculari kalp atim hizlar1 arttikga kan laktat diizeylerinin de
artacagl, paralel olarak yorgunluk seviyelerinin artacagi ve bu degiskenlere bagl
olarak da yorgunluk ortamindaki sut isabet ylizde ortalamalarinda diisiis oldugu
gbzlemlendi. Bu durum sporcularda olusan kassal yorgunlugun sut isabet yiizdesi

iizerine negatif etki yaptigini gdstermektedir.

Korkmaz (2010), yiiksek efor gerektiren karsilagsmalar, sporcunun viicudunda

yorgunluga, sonucunda da performans diisiisiine yol actigini ifade etmektedir.

Futboldaki yorgunlugun nedenleri heniiz agik olarak belirlenmis olmamakla beraber,
futbol miisabakas1 siiresinde anaerobik esik yiikii diizeyinde bir efora ihtiyag
oldugunu gosterilmektedir. Bununla beraber yorgunluk bir kiginin beklenen ya da
gereken bir gii¢ tiretimini siirdiirememesi anlamina gelir (Mohr et al., 2005). Bir
baska tanimu ile yorgunluk, egzersizin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli olan maksimal
giiciin azalmasi ve buna baglh olarak performanstaki diislisiin gostergesi olarak
tanimlanmaktadir (Reilly, 1994). Yapilan aragtirmalar gostermektedir ki; hangi tiir
egzersiz olursa olsun ig yikii arttiginda ortaya konan giiciin devamliligini
saglayabilme siiresi kisalmaktadir. Belirli bir egzersiz i¢cin gerekli giiciin ortaya

konulmasindaki yetersizlik, yorgunluk olarak ifade edilmektedir (Edwars, 1983).

Mohr ve ark. (2003), yaptiklar1 bir caligmada, oyun esnasinda ki her 5 dakikalik
zaman dilimleri incelenmis ve elde edilen verilere gore; oyun yogunlugunun ve
temposunun arttig1 bu zaman dilimlerinde, yiiksek yogunluktaki kosulardan sonraki
5¢er dakikalik siirelerde, oyuncularm performanslarinin azaldigi ve oyun genelindeki
ortalama performansin altina diistiigii tespit edilmistir. Ayn1 zamanda taktiksel ve
psikolojik faktdrlerinde neden olabilecegi dogal degiskenlerin bir sonucu olarak oyun
yogunlugunun arttig1 dénemlerden sonra futbolcularm performanslarmin diistiigii

ortaya koymaktadir.
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Bir baska calismada, oyunculara oyun esnasindaki kisa siireli yiiksek siddetli
donemlerden hemen sonra ve her iki yarmnm sonunda tekrarli sprint testi uygulanmais;
ilk yaridaki temponun arttig1 donemlerden hemen sonraki sprint performanslarinda
azalma goriiliirken, ilk yarmin sonlarmda bu performansin korundugu ancak ikinci
yar1 sonlarinda yine performansta onemli bir azalmanin meydana geldigi tespit

edilmistir (Mohr et al., 2005).

Futbol oyununda yorgunlugun incelendigi calismalarda elde edilen bulgular
gostermektedir ki; oyun esnasinda futbolcular gecici yorgunluga maruz kalmaktadir.
Nitelikli bir sut performansi icin gerekli olan bu parametrelerin yorgunluktan
etkilenmemesi miimkiin goriilmemektedir. Ancak o6zellikle ma¢ sonlarina dogru
yorgunluga neden olarak gdsterilen glikojen depolarindaki azalma ve yiiksek laklat

diizeylerinin sut performansina etkileri literatiirde belirtilmektedir.

Bu arastirmada, yorgunlugun futsalda isabetli atis {izerine etkisi incelenmis,
yorgunluk olusumunun isabetli atiglarda performansa etkisi arastirilmistir. Futsalda i¢
vurus, miisabakalarda siklikla kullanilmasi ve gol yapmak i¢in kullanilan en etkili

tekniklerden biri olmasi nedeniyle, bu ¢alismada ele alinmustir.

Calismada, uygulanan yorgunluk protokolii boyunca, deneklerin kalp atim hizlar
belirlenmis ve egzersiz sliresince olusan degisiklikler goézlemlenmistir. Kalp atim
hiz1 genellikle egzersiz yogunlugunun degerlendirilmesi icin fizyolojik bir teknik

olarak kullanilmaktadir (Giinay ve Yiice, 2001).

Sporcunun aktivite esnasinda ihtiyag duydugu oksijenin aktif kaslara taginmasi, kan
dolasiminin hizli bir sekilde saglanmasi ve viicudun aktiviteye uyum saglayabilmesi
kardiyovaskiiler sistem tarafindan saglanir. Sporcunun kalp atim hizi da performans
seviyesi hakkinda bilgi sahibi olmak i¢in bir kriter olarak kullanilmaktadir (Stolen et
al., 2005). Kalp atim hiz1 genellikle egzersiz yogunlugunun degerlendirilmesi i¢in

fizyolojik bir teknik olarak kullanilmaktadir.
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Futsal miisabakalarinda miisabaka i¢inde yiiklenme siddetinin ortalama max KAH'
nin %90' 1 civarinda gergeklestirildigi bilinmektedir (Barbero-Alvarrezl et al., 2008).
Futbolda ise, miisabaka esnasinda futbolcularin kalp atim hizlarmin ortalama
degerleri maksimum kalp atim sayisinin %70-80' i civarindadir. Bu demektir ki;
futbol sadece araliklarla meydana gelen bir efor degildir. Ayn1 zamanda maksimal
degerlere yakin bir degisken yogunlukta yapilmaktadir. Futbol miisabakalarinda bir
futbolcunun dakikadaki kalp atim hizi ortalama 165’ tir. Bu deger futbolcunun

maksVO?2 degerinin % 80 ‘inin lizerindedir (Giinay ve Yiice, 2001).

Calismada, test protokolii siiresince deneklerin ortalama KAH degerleri; 175,09
atim/dk olarak belirlenmistir. Bu durum yorgunluk protokoliiniin istenilen KAH' 1n1
yakaladigin1 gostermektedir. Sporcularin dinlenik KAH ile yorgunluk testi sonrasi
KAH degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Stroyer ve ark.
(2004), geng futbolcularda ortalama kalp atim hizini, 176 atim/dk olarak belirlerken,
Mohr ve ark. (2004) ise Danimarka liginde oynayan oyuncularda, ortalama 160-162
atim/dk olarak kaydetmislerdir. Benzer sekilde, McGregor ve ark. (1999),
uyguladiklar1 90 dakikalik yiiksek yogunlukta ve mekik kosusu iceren egzersiz
protokolii siiresince, sporcularin KAH degerlerinin ortalama; 170+4 atim/dk
oldugunu tespit etmistir. Ulkemizde yapilan bir calismada Ali ve Farrally (1991),
futbolcularin miisabaka esnasindaki KAH degerleri iizerine yaptiklar1 caligmada,
futbolcularin kalp atim hizlarmin, 90 dakikalik bir futbol miisabakasinda yar1
profesyonel oyuncularda ortalama; 172 atim/dk, tniversite takimmda oynayan
oyuncularda ortalama; 167 atim/dk ve rekreasyon grubu oyuncularinda ise ortalama
168 atim/dk oldugunu kaydetmislerdir. Calismamizda uygulanan test protokolii
sonrasinda elde edilen ortalama KAH degerleri, futbolculari miisabaka esnasindaki
ortalama kalp atim hizi degerleri ile benzerlik gostermektedir. Bu durum, uygulanan

egzersizin siddeti ile miisabaka temposundaki benzerlik olarak agiklanabilir.

Uzun siireli egzersiz sirasinda, enerjinin aerobik yoldan elde edilmesinin yetersiz
kaldig1 ve anaerobik enerji yolunun, egzersiz i¢in kullanilmaya baglandigi nokta
anaerobik esik olarak tanmimlanmaktadir (Stolen et al., 2005). Futsal oyuncusu,

miisabaka boyunca oyun alaninda ¢ok ¢abuk yer degistiren, hiicumda ve savunmada



58

cogalan, bire-biri iyi oynayan, savunmada kii¢iilen ve kolay aldatilmayan, hiicumda
toplu ve topsuz mesafe kat eden ve iyi sut ¢eken, tlim bunlar1 da %80-100'e yakin
tempoyla gergeklestiren bir oyuncudur. Dolayistyla Oncelikle iyi bir anaerobik
kapasiteye sahiptir. (Ocak ve Bugdayci, 2012). Laktik asit oksijensiz ortamda enerji
iretimi sirasinda kaslarda olusan bir maddedir. Kandaki laklat diizeyi, egzersiz
esnasinda anaerobik metabolizmanin katkisim1 6lgmek igin laboratuar ve saha
arastirmalarinda kullanilmaktadir.Yorgunluk olusumunu gézlemleme metotlarindan
biri de kandaki laktat diizeyinin tespit edilmesidir. Futbol miisabakalarinda, bu

metabolizmanin degerlendirilmesi faydali bir yontemdir (Giinay ve Yiice, 2001).

Yorgunluk, toparlanma ve bu iki parametrenin bacak kuvveti iizerine olan etkilerinin
incelendigi kisa siireli siddetli bacak ekstansiyonlarinin uygulandigi ¢alismalarda
(Tesch, 1980; Tesch ve Wringht, 1983 ); egzersiz boliimlerinden sonra
calismamizdakine yakin 8-9 mmol/L zirve laklat diizeylerine ulasilmis ve yiikklenme
boliimlerinden sonra bacak ortalama peak toraklarinda %40-80 oraninda diisiisler
belirlenmistir. 30-60 sn toparlanma boliimlerinden sonra laktatta az oranda diisiisler
belirlenirken, kuvvet diizeylerinde ise laklata gére ¢ok daha hizli bir toparlanma
(%47-85) oldugu bulunmustur. Belirtilen ¢alismada; gozlenen kisa siireli siddetli
egzersizlerden sonraki kuvvet ve laklat gibi metabolitlerdeki normalizasyonun iskelet

kaslarin aerobik oksidatif potansiyeline baglanmistir (Vural, 2013).

Yapilan bu ¢alismada deneklerin, yorgunluk protokolii siiresince gézlemlenen laktat
seviyeleri ortalama; 17,30 mmol/L olarak belirlenmistir. Futbolda, oyun esnasinda

gozlemlenen laklat konsantrasyonlar1 3-6 mmol/L arasinda degistigi gdzlemlenmistir

(Ekblom, 1986; Bangsbo, 1994; Mohr et al., 2005).

Bangsbo ve arkadaslarinin (1991), profesyonel futbolcularm miisabaka esnasindaki
laklat seviyelerinin inceledigi ¢alismada, ilk yarida futbolcularin laklat degerlerinin,
ortalama 2,1-10,3 mmol/L arasinda degiskenlik gosterdigi, ikinci yarida ise ortalama
1,8-5,2 mmol/L arasinda degistigi belirlenirken, ilk yar1 sonunda ortalama 4,9
mmol/L, ikinci yar1 sonunda ise ortalama 3,7 mmol/L oldugu kaydedilmistir.

Miisabaka sonuna dogru, laklat seviyelerinde diisiis gozlemlendigini belirtirken,
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yiiksek siddetli kosularin fazlalig1 ile laktat seviyesindeki artis arasinda dnemli bir
korelasyon oldugunu goézlemlemistir (r=0,61; p<0,05). Capranica ve ark. (2001),
geng futbolcularin genel olarak laklat konsantrasyonlarinin oyun siiresince, ortalama
3,1 — 8,1 mmol/L arasinda degistigini gézlemlemistir. Brewer ve Davis (1994), bir
futbol macg1 esnasindaki laklat seviyelerini incelendikleri calismada, bayan
futbolcularda laklat degerlerin ilk yar1 sonunda ortalama 5,1 mmol/L, ikinci yar1
sonunda ortalama 4,6 mmol/L olarak belirlemislerdir. Miisabaka esnasinda,
futbolcularin laktat diizeylerinin incelendigi ¢alismalarda, laklat diizeylerinde ikinci
yarilarda ilk yariya oranla azalma meydana geldigi yukarida belirtilen ¢aligmalarda

ortaya konulmustur.

Yiiksek siddetli egzersizler laktatin, intramiiskiiler diizeydeki ve dolasimdaki
seviyelerini onemli Olgiide arttirmaktadir (Mcloughlin et al., 1991). Futbol
miisabakasi sirasindaki her 75-90 saniyede bir meydana gelen yiiksek siddetli kosular
(Brady et al., 1997; Osgnach et al., 2010) ve bu kosularin uygulanma sikligina bagh
olarak da miisabakalarda 10 mmol/L gibi yiiksek bireysel laktat diizeylerine
rastlanilmaktadir (Chrinstiansen et al., 2011; Fohrenbach et al.,1986).

Castagna ve ark. (2009), futsalcilarla yaptigi bir ¢alismada futsal oyuncularmnin
miisabaka esnasinda ortalama laktat degerlerinin 1,1 ile 10,4 mmol/L arasinda
oldugunu ifade etmistir. Literatiirdeki LA degerlerine bakildiginda, c¢alisma

bulgularimizdaki LA degerlerine gore farkliliklar goriilmektedir.

Futbol ve yorgunluk iliskisinde ortaya ¢ikan en Onemli sorun ise mag¢ sonrasi
performansta diismeye neden olan yorgunluk nedenlerini belirlemede kullanilan;
gerek kas gerekse kandaki madde ya da metabolitlerin Gl¢iimii esnasindaki
gecikmeler veya yapilan dl¢iimlerin kastaki gercek durumu yansitamamasi nedeniyle
elde edilen verilerin sporcularm o andaki degerlerini ortaya koyamamasidir. Ciinkii;
magtan hemen sonra dlglilen kan laklat degerleri, sporcunun etkin bir sprint ya da
aralikli sprintler sonras1 alinmamis oldugundan o andaki kaslarin metabolik 6zelligini
ve sporcunun o andaki psikolojik stres diizeyini de gostermez. Bu nedenle mag

sonrasi Ol¢iilmiis olan sprint hizindaki diisme ya da sprint sonrasi atilan sutun hizi ya
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da o sutun hedefe ulagsma orani da sporcunun o andaki metabolik (laktik asit ve pH
diizeyi, i¢ 1s1) ve psikolojik stres diizeyi ile iligkisini yansitmakta yetersiz
kalabilmektedir (Vural, 2013). Bu durum g6z oniine alindiginda ¢alismamizda ortaya
cikan yogun laktik asit birikimi miisabaka sonrasi 6lgiilen laktik asit birikiminden
fazla olmasi kaginilmazdir. Ciinkii calismamizda kassal yorgunluga ulasincaya kadar
devam eden ¢alisma sonrasi sut atig1 gergeklestirilmistir. Bu durumun sonucunda da
laktik asit birikim yogunlugu fazla olmustur. Buradaki farklilik aslinda futbolcularla
futsalcilarin miisabaka esnasinda LA degerleri arasindaki farktir. Futbolda aerobik ve
anaerobik enerji sistemleri neredeyse esit kullanilmaktadir. Futbolcu oyun igerisinde
% 80-100 oraninda yiiklenmeye maruz kaldig1 gibi %20-30 tempoda da oynayarak
toparlanma siiresi bulabilmektedir. Dolayisiyla LA tolere edebilecek zamani ve
ortami bulabilmektedir. Yapilan caligmada ise protokol geregi maksimal bir
yliklenme sonrasi deneklerin LA degerleri 6l¢iilmiistiir. Literatiir bilgileri ile ¢alisma

bulgular1 arasindaki farkliligin bundan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Futsal oyununun en temel amaci, rakip kaleye gol atmaktir. Futsal topu yerde kalmak
iizere dizayn edildiginden, bu oyuncularin top siirme, paslasma, hizl1 hareket etme,
stiratte yakin kontrol gibi tekniklerini en {ist seviyede uygulamalar1 gereklidir (Ocak
ve Bugdayci, 2012). Futsalda bircok vurus teknigi bulunmaktadir. Tiim vurus
teknikleri biiyiik 6nem tagimaktadir. Hedefe atilan isabetli pas ve sut 6zel bir teknik
gerektirir (Bauer, 1993). Isabetli sut ve pas tekniginin temel prensipleri birbiriyle
benzerlik gostermektedir. Sut tekniginin uygulanisi pas teknigine oranla serttir ve bu
sebeple sporcular sut teknigini pas atisina oranla daha hizli bir sekilde
uygulamaktadirlar (Skogvang et al., 2000). Calismamizda dinlenik sut isabet orami
(70,19) ile yorgunluk test protokolii sonrasi isabeti (43,44) arasinda anlamh fark
bulunmustur (p<0,001). Bu durum kassal yorgunlugun sutun isabetine negatif etki

yaptigini gostermektedir.

Apriantono ve ark. (2006), kassal yorgunlugun sutun hiz1 ve isabeti lizerine etkisini
calistiklar1 caligmalarinda diz ekstansiyon ve fleksiyonda yorgunluga ulasincaya
kadar yapilan calisma sonra sut performansinda sutun hizinin ve isabet oraninin

diistiigiinii belirtmiglerdir. Bizim c¢aligmamizda sporculara bisiklet ergometresinde
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kademeli olarak artan is yiikiinde yorgunluguna ulasincaya kadar yapilan ¢aligma
sonrasi sut performansindaki diigiis Apriantono ve ark. (2006), calismasiyla paralellik
arz etmektedir. Benzer bir ¢alismada Vural (2013), hem miisabaka sonrasi hem de
yo-yo aralik dayaniklilik testi sonra sut isabet oranlarinin, dinlenik durumda yapilan
isabet oranlarina oranla anlamli orada diistiigiinii bildirmistir. Fakat bu disiis

ozellikle yo-yo aralikli dayaniklilik testi sonrasi yogunluk kazanmustir.

Bizim ¢aligmamizin aksine Jordet ve ark (2007), diinya kupalarinda miisabakanin ilk
devresi 1ile uzatmaya giden miisabakalarda kaleye yapilan penalt1 atislarin
yorgunlugun performansa etkisini arastirdigr ¢aligmasinda yorgunluk ve isabet
arasinda anlamli bir iligki kuramamistir. Calisma sonunda isabet oranm daha c¢ok
psikolojik faktorlerden kaynaklandigini bildirmistir. Bu durum g6z Oniine
alindiginda, sporcularin glikojen depolarmin bosalmasmin aslinda anaerobik
sistemde olusan kale sut atis1 cok etkilenmedigi, isabet oranin bizim ¢alismamizda
gosterildigi sekli ile kassal yorgunluk ve sonucunda yogun laklat konsantrasyonu

birikimi ile ac¢iklanabilir.

Ayrica yine Arikan (2010), tarafindan yapilan ¢alismada; sporcularin yorgunluk
sonrasi atig yiizdeleri ile dinlenik ortamdaki atis ylizdeleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
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6. SONUC

Aragtrmamiz da bir miisabaka ortamu ile ilgili 6n goriilebilir degiskenlerin
sporcularin sut isabet yilizde ortalamalar1 tizerine negatif etkisi oldugu tespit
edilmistir. Bu baglamda en yiiksek isabet ortalamasi, izole edilmis normal 11k
ortamindadir. Izole edilmis diisiik 151k seviyesinde, kale arkasi goriintii ve giiriiltii
karmasasinda ve yorgunluk ortamindaki sut isabet yiizde ortalamalariin daha diisiik

ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir.

. Bu degiskenlerin bir miisabaka ortaminda izole edilmesi miimkiin
degildir. Bu sebepten dolay1 sporcularin antrenman ortamlarinda farkli 6n gortlebilir
degiskenlere yer vererek antrenman yapmalar1 onlarin ortam adaptasyonlarini ve
hedefe odaklanma durumlarmi arttiracagi gibi isabet oranlarinda da artisa sebep
verecegi diistiniilmektedir.

. Farkli brang ve sporcu gruplar1 {lizerinde farkli on goriilebilir
degiskenlerin etkileri incelenerek performans iizerine etkilerinin ortaya konulmasi
literatiire yeni yaklagimlar katacaktir.

. Farkli seviyelerde sporcular karsilastirilarak aralarindaki farklilik
ortaya konulmalidir.

. Farkli cinsiyetteki sporcularm 6n goriilebilir degiskenlere iliskin sut

isabet yiizdeleri arastirilmalidir.
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OZET

Salon Futbolcularinda Sut Yiizdesine Etki Eden Baz1 Faktorlerin incelenmesi

Bu ¢alismanin amaci futsal miisabakasi ortamu ile ilgili 6ngoriilebilir degiskenlerin
atiy yiizde ortalamalar1 iizerine etkilerinin olup olmadigini varsa bu etkilerin

niteliginin ne oldugunu tespit etmektir.

Calismaya en az 4 yildir futsal oynayan yaslar1 18-28 arasinda, Afyon Kocatepe
Universitesi "Futsal" takimmda oynayan goniillii 22 erkek futsal oyuncusu
katilmistir. Bu c¢alisma Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda uluslararasi standartlara uygun spor salonunda gergeklestirilmistir.
Yapilan ¢alismada futsal oyuncularinin izole edilmis normal 1s1k ortamindaki atis
ylizdeleri, izole edilmis diisiik 151k ortamindaki atis ylizdeleri, giiriiltii ve goriintii
karmagas1 ortamindaki atig yiizdeleri ve yorgunluk sonrasindaki atig yilizdeleri

degerlendirilmistir.

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde degiskenler arasindaki iliskiler Pearson
Korelasyon analizi ile incelenmis olup, degiskenlerin karsilastirilmasinda Kovaryans

Analizi (ANCOVA) kullanilmastir.

Farkli ortamlarda yapilan sut isabet ylizde ortalamalar1 incelendiginde; en yiiksek
isabet ortalamasi, izole edilmis normal 1sik ortammndadir. Izole edilmis diisiik 151k
seviyesinde, kale arkasi goriintii ve giiriiltii karmasasinda ve yorgunluk ortamindaki
sut isabet yiizde ortalamalarinin daha diisiik ortalamaya sahip olduklar1 tespit

edilmistir.

Sonug olarak; bir miisabaka ortaminda 6ngoriilebilir tim degiskenlerin atis yiizde

ortalamalar1 lizerine negatif yonlii etkisi oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futsal, Isik seviyesi, Sut Atig yiizdesi, Yorgunluk.
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ABSTRACT

The Investigation of Some Factors Affecting Shooting Percentage in Futsal Players

In this stduy, it has been aimed to see if there is any effects of the foreseeable
inconstant on the percentage of shots in a competetive environment and if so, to see

the qualities of these effects.

22 volunteers male futsal player between the ages of 18-28 that have been playing
futsal for at least four years in Afyon Kocatepe University futsal team have
participated in this study. This study have been carried out in the sports hall which
has the international standards in Afyon Kocatepe University Physical Education and
Sports School. In the study which is players in isolated light environment, the shot
percentage in isolated low light environment the shot percentage in environments
with noise and image disturbance behind the goal and the shot percentage of after

having been exhausted, are evaluted.

While evaluating the acquifed data, the relationship between the varriables are
examined with the help of Pearson Correlation Analyze; an Covariance Analyze

(ANCOVA) is used for comparison of variables.

When analyzed the average percentage of the shot hits which have been done in
different environment. It has been seen that the highest shot hit average occurs in
isolated normal light environment. It has been notice that the shot hits that have been
done in isolated low light environments with noise and image disturbance behind the

goal have lower averages.

As a conclusion, in a competetive environment it has been notice that it foreseeable

inconstants have negative effects on the shot hit percentage averages.

Key Words: Futsal, Light Level, The Shot Hit Percentage, Tiredness.
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Ek-2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Salon futbolculari ile ilgili yeni bir arastirma yapmaktayiz. Arastirmanin ismi “Salon
Futbolcularinda Sut Yiizdesine Etki Eden Baz1 Faktorlerin Incelenmesi”dir. Sizin de
bu arastirmaya katilmanizi Oneriyoruz. Ancak hemen sdyleyelim ki bu arastirmaya
katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliilik esasina dayalidir.
Kararinizdan once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri

okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalaymiz.

Bu arastirmayr yapmak istememizin nedeni, Sut Yiizdesine Etki Eden Bazi
Faktorlerin Incelenmesi ve ortaya konulmasidir. Afyon Kocatepe Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda gerceklestirilecek bu c¢alismaya katiliminiz

arastirmanin basarisi i¢cin onemlidir.

Eger arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz Rasit SERT veya onun gorevlendirecegi
bir arastirmaci tarafindan Olglimler yapilacak ve bulgular kaydedilecektir. Yine
izniniz dogrultusunda bu c¢alismay1 yapabilmek i¢in farkli durumlarda bazi sut
isabetlerinizin 6l¢limleri yapilacaktir. Bu calismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi
bir {icret istenmeyecektir. Calismaya katildigmiz icin size ek bir ddeme de

yapilmayacaktir.

Bu calismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege
baglidir ve reddettiginiz takdirde size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklik
olmayacaktir. Yine ¢aligmanin herhangi bir asamasinda onayinizi ¢ekmek hakkma da

sahipsiniz.

Saymn Rasit SERT tarafindan Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dalinda gergeklesecek olan Olglime dayali bir arastirma yapilacagi
belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden

sonra boyle bir arastirmaya “katilimcr” (denek) olarak davet edildim.
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Eger bu aragtirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastrma swasmnda da biiylk 6zen ve saygi ile
yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla
kullanim1 sirasinda kigisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli

giiven verildi.

Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep goOstermeden arastirmadan
¢ekilebilirim (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak igin aragtirmadan
cekilecegimi dnceden bildirmemim uygun olacagmin bilincindeyim). Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma

dis1 tutulabilirim.

Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Ister dogrudan, ister dolayli olsun
arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir
saglik sorunumun ortaya c¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi
konusunda gerekli giivence verildi (Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir

yiik altina girmeyecegim).

Arastirma srrasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, Rasit
SERT’1 0272 216 36 34 (is) ve 0535 311 91 98 (cep) no’lu telefonlardan da

arayabilecegimi biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayict bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun tibbi bakimima ve arastirmaci ile olan iliskime herhangi bir zarar

getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basgima
belli bir diislinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde “katilimer”
(denek) olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir

memnuniyet ve goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.
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Imzali bu form kagidmin bir kopyasi bana verilecektir.

Tarih:..../ .../ .......
Gonillii Katihmeinin Arastirmaci Hekimin
Ad1 ve Soyadi: Adi ve Soyadi:
Adres: Adres:
Telefon: Telefon:

Imza: Imza:



