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Tezin Bashgi: Futbolda Pas Vererek ve Pas Vermeden Yon Degistirmesiz ve
Cesitli Agilarda Yon Degistirerek Yapilan Farkli Hizlardaki Kosularin Oksijen
Kullanimi Farkliliklar

Ogrencinin Adi: Murat PEKDERIN

Damismani: Dr. Ogretim Uyesi Nurten DINC

Anabilim Dali: Hareket ve Antrenman Bilimleri
1. OZET

Amac: Futbolculara uygulanan farkli hizlarda pasli passiz diiz ve yon degistirmeli
kosular arasindaki oksijen tiiketimi farkliklarini incelemektir.

Gereg¢ ve Yontem: Arastirma, Manisa, Celal Bayar Universitesi, Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencisi olan, 2018-2019 futbol sezonunda oynamis amatdr futbolcular
arasindan gonillii olan 18-24 yaslar1 arasinda, 11 erkekten olusmaktadir.
Katilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi analizi yapilmistir.
Katilan 11 goniilliiye, 48 saat araliklarla alt1 farkli giinde, 6 farkli kosu parkuru testi
yapilmistir. Katilimeilarin oksijen tiiketim kapasitesi, kalp atim sayis1 ve test sonu
laktat seviyesi Ol¢iilmiistiir. Verilerin degerlendirilmesinden 6nce verilerin normal
dagilip dagilmadigina bakilmak i¢in kolmogorov smirnov testi uygulanmis daha sonra
bu testin sonucuna gore eslestirilmis t testi kullanilmistir.

Bulgular: Oksijen kullanimi degiskeni agisindan bulgular incelendiginde, 8,0, 9,2
10,4, 11,6 ve 12,8 km/h’daki paslt ve passiz yon degistirmeli kosularda istatistiksel
olarak anlamli farklhilik belirlenirken (p<0,05), 8 km/h’ daki test sonuclarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenememistir (p>0,05). Katilimcilarin paslh
passiz diiz ve yon degistirmeli kosulardaki anaerobik ve aerobik esik kalp atimi
arasindaki eslestirmelere baktigimizda istatistiksel olarak anlamlhi farklilik
bulunmustur (p>0,05). Laktat diizeyleri incelendiginde, karsilastirmalarin ¢ogunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p< 0,05).

Sonuclar: Arastirma verilerinden elde edilen sonuglara gore; uygulanan test
protokollerinden, pasli ve passiz yon degistirmeli kosularin oksijen tiiketimi ve test
sonu laktat degerleri agisindan anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Kalp Atim Hizi, Laktik Asit, Oksijen Tiiketimi



Thesis Title: Differences in Oxygen Consumption at Different Running Speeds
with Direction Change at Various Angles in Football

Student Name: Murat PEKDERIN

Supervisor: Assistant Professor Nurten DINC

Department: Movement and Training Science

2. ABSTRACT

Aim: The aim of this study is to investigate the differences in oxygen consumption
between rusted passless, straight and directional running at different speeds.

Tool and Method: The study consists of 11 males aged 18-24, who are volunteers
among amateur footballers who played in football season, students of Faculty of Sport
Sciences, Celal Bayar University, Manisa. Height, body weight and body fat
percentage of the participants were analyzed. 11 volunteers were tested at 6 different
running tracks at 48 hours intervals on six different days. Oxygen consumption
capacity, heart rate and post-test lactate levels of the participants were measured. In
order to evaluate whether the data were normally distributed, kolmogorov smirnov test
was applied and then paired t test was used according to the results.

Findings: When the findings were examined in terms of oxygen use variable,
statistically significant difference was determined in rusty and non-passive direction
changing conditions at 8.0, 9.2, 10.4, 11.6 and 12.8 km / h (p <0,05), while 8 km /h"'
No statistically significant difference was found in the test results (p> 0,05). No
statistically significant difference was found between the anaerobic and aerobic
thresholds of the participants and heart rate (p> 0,05). When the findings were
examined in terms of the final lactate levels of the participants, a statistically
significant difference was found in most of the comparisons in rust and pass-free
direction changes (p <0,05).

Results: According to the results obtained from the research data; It was
determined that rusty and passless direction changing conditions showed positive
differences in terms of oxygen consumption and end-of-test lactate values.

Keywords: Training, Heart Rate, Lactic Acid, Oxygen Consumption



3. GIRIS ve AMAC

Ulkelerin kendilerini futbol araciliiyla tanitmak ve iistiinliik saglamak istemesi
spor biliminin yani sira antrenman biliminin de gelisimine yol agmaktadir, giiniimiizde
oynanan futbolda, motorik yetenekler daha c¢ok onemli hale gelmistir. Basariya
varmak i¢in motorik yetenekleri planlayarak ve hedefler koyarak gelistirilmesi
gerektigi ortaya ¢ikmaktadir (Sahbaz ve ark. 2003). Bu motorik yeteneklerden biri olan
dayanaklilik performansi bireyin aerobik kapasitesi ve MaxVO: kapasitesi ile
yakindan iligkilidir.

Aerobik potansiyel ya da organizmanin oksijenli ortamlarda bulundugu
durumlarda enerji iiretme kapasitesi, sporcunun dayaniklilik kapasitesini belirler.
Aerobik gii¢, kisinin O> (oksijen) tasima becerisiyle sinirlandirilmistir. Bu nedenle de
O, tasima sistemi, kisinin dayanmiklilik kapasitesini gelistirmek icin tasarlanmis bir
programin dnemli bir pargas1 olarak gelistirilmelidir (Sahan 2005).

Maksimum aerobik gii¢ veya maksimum oksijen kullanimi (MaxVO.) kisinin
deniz diizeyinde normal kosullarda biiylik kas gruplarmi kullanarak yaptigi bir
dinamik egzersiz sirasinda ulasabildigi en yiiksek oksijen tiiketimidir. MaxVO2'yi
belirleyen en 6nemli faktor dolasim sisteminin kapasitesidir, iskelet kasina ait bazi
faktorlerin de MaxVO2'nin belirleyicisi olabilecegi iddia edilmektedir (Saygi 2010).

Futbol bransinda aerobik kapasite ve MaxVO> tiiketimi performans agisindan
onemli bir faktordiir ve literatiirii taradigimizda aerobik kapasite ve MaxVOz ile ilgili
bir ¢ok caligma bulunmaktadir (Abdelaziz ve Nadjib 2011; Bravo ve ark. 2008; Cengiz
2018; Helgerud ve ark. 2001; Knoepfli ve ark 2010; Levine, 2008; Santos ve ark.
2007). Ancak literatiirde farkli hizlarda ve pasli, passiz ve diiz ve yon degistirmeli
kosularin oksijen tliketimine etkisine dair bilimsel bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu
nedenle planlanan bu arastirmada elde edilecek veriler, bu alanda yapilacak bilimsel
caligmalar ic¢in referans olusturmasi agisindan olduk¢a 6nemlidir. Bununla birlikte,
futbol takimlar1 tarafindan antrenman programlari hazirlanirken oksijen tiiketimleri ve
aerobik kapasite durumlariin belirlenmesi saglanarak bireysel 6zelliklerine ve futbol
branginin gereksinimlerine gore en uygun drillerle antrenman programlarinin

hazirlanmasina katki saglamasi agisindan bu calismada farkli hizlarda gerceklesen



paslt ve passiz diiz kosu, 90 derece yon degistimeli pasli ve passiz kosu, 180 derece
paslt ve passiz yon degistirmeli kosular arasindaki oksijen tiiketimi farkliliklarini

incelemek amaclanmustir.



4. GENEL BiLGILER

4.1. FUTBOLDA ANTRENMAN VE ONEMIi

Futbol, tiim diinyada en fazla sevilen ve oynanan spor dali olarak bilinmektedir.
Futbolun diinya genelinde en ¢ok sevilen spor dali olusu, insanlarin futbola kolay
erisiminden kaynaklanir. Bir futbol topuyla her yerde oynanabilen bu spor dali, diger
spor dallarina gore daha az arag-gere¢ gerektirmektedir. Futbolun tercih edilmesinin
diger bir nedeni de kurallarin agik ve herkes tarafindan anlasilir diizeyde basit
olmasidir.

Futbolda temel amaclardan biride, oyuncularin diizenli olarak antrenman
yapmasini saglamaktir. Antrenmanlarin amaci ise akilli ve yaratici oyuncular
gelistirmektir. Akilli bir oyuncu, miimkiin olan en fazla sayida teknik-taktik degiskeni
kisa siirede kontrol edebilen ve oyun sirasinda her zaman miimkiin olan en iy1 secenegi
secebilen bir oyuncudur. Akilli ve yaratic1 bir oyuncu olmak i¢in kontrol edilmesi
gereken degiskenlerin bazilar1 oyunun degisen ritmi, mag¢ skor tablosu ve
zamanlamasi, rakibin giicli ve zayif yonleri, oyun sirasinda sporcunun kendi
kisithiliklart ve takimin potansiyelidir. Bu 6zellikler, oyuncunun taktik bilgisi olarak
bilinen oyunun baglamina uyum saglama yeteneginin bir pargasidir (Gonzales ve ark.
2015).

Teknik/taktik antrenman uygulamalarinin yogunlugu ve hacmi, bir oyuncunun
rekabet¢i oyunlarda fiziksel taleplerle basa c¢ikabilmesi i¢in yeterli fizyolojik
yiiklenmeyi saglamalidir. Oyun sirasindaki fiziksel efor sarfiyatt hem oyuncunun
konumuna hem de oyun tarzina biiyiik 6l¢iide bagl oldugu i¢in, antrenmanin fiziksel
stresini oyundaki ile olabildigince benzer yapmak gereklidir. Futbolda gergeklestirilen
karmasik egzersiz modeli nedeniyle, antrenmanin getirdigi fiziksel yiikiin dogru bir
sekilde degerlendirilmesi zordur ve yalnizca aralikli egzersiz tarafindan uygulanan
fiziksel streslerin derinlemesine analiz edilmesiyle elde edilebilir (Wells ve Hattersley.

2013).



4.2. FUTBOLCULARDA AEROBIK VE ANAEROBIK KAPASITE

Kisa siireli ¢ok yiiksek yogunluklu sprint ve sigrama performansi ile birlikte
nispeten yiiksek ortalama calisma yogunlugunda oynanan futbol, hem aerobik hem de
anaerobik unsurlar gerektiren bir spor olarak kabul edilebilir. Profesyonel seviyedeki
erkeklerden olusan takimlar arasindaki tipik bir futbol maginda, ortalama calisma
yogunlugu, maksimum oksijen aliminin yaklasik % 75’ine (MaxVO.) karsilik gelen
maksimum kalp atis hizinin yaklasik % 85'idir (MaxKAH) (Stolen ve ark. 2005).

Aerobik sistem tizerindeki yiik ile birlikte eslesme siiresi, ana enerji katkisinin
aerobik siireclerden geldigini gosterir. Futbol i¢in tipik olan, futbol sahasindaki
harekete bagli is yogunlugunun siirekli degismesidir (ayakta durma (0 — 0,6 km h-1),
yiirtime (0,7 — 7,1 km/h), tempolu yiiriiyiis (7,2 - 14,3 km/h), kosu (14,4 - 19,7km/h),
yiiksek hizda kosu (19,8 — 25,1 km/h) ve sprint (> 25,1 km/h). Bu nedenle, oksijen
alim siirekli ortalamanin iistiinde ve altinda seviyeleri arasinda dalgalanma gosterir
(Nilsson ve Cardinale 2015).

Laktat esigi (LA) olarak da adlandirilan anaerobik esik (AE), laktatin iiretildigi
oranda metabolize edilemeyecegi is yogunlugu olarak tanimlanir. Futbol oyuncular
arasinda AE, MaxKAH'n yaklasik% 80-90"1 arasinda degismektedir. Teorik olarak
AE'nin MaxVOyye yakin olmasi, diger bir ifadeyle MaxVO2'nin goreceli kullanimi
AE'yi gecmeden daha iyi olabilirse, avantajli olabilir. Yiiksek MaxVO; degerine sahip
futbolcularin daha yiiksek anaerobik esik degerlerine sahip olduklari, diger bir ifadeyle
AE'yi ge¢gmeden o6nce MaxVO:nin daha biiyiikk bir kismini kullanabilecekleri
belirtilmistir (McRae ve ark. 1992).

Anaerobik giig, tipik bir futbol maginda 6nemli bir rol oynayabilir. Caligmalarda
maksimum bacak kas kuvveti ile kosuda ivmelenme ve hiz arasinda anlamli bir
korelasyon goriilmiistiir. Kisa stireli patlayici kuvvet (anaerobik giic) O0rnegi de
sigrama becerisidir. Erkek futbolcularin hareket sicramalarinda 44 - 60 cm arasindaki
ortalama degerler kaydedilmistir. Bir futbol macindaki kisa anaerobik performans
olaylarmin % 96’s1 30m’den kisa ve % 49’u 10m'den kisa sprintlerdir. Buna paralel
olarak, futbolda yaklasik 2 ile 5 saniye arasinda siiren sprintler sikliklar goriiliir. Her
ne kadar en uzun sprintler, yaklasik 6 saniyeye kadar siiren kosu periyodu olarak
goriinse de, laktik anaerobik sistem de aktif hale getirilirken, sprintler ayrica ortalama
yogunlugun MaxKAH'm yaklasitk % 85'" oldugu bir calisma durumunda

gergeklestirilir (Nilsson ve Cardinale 2015). Bu durum, laktik anaerobik sistemin, tipik
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bir futbol maginda belirli periyotlarda da rol oynayabilecegini gdstermektedir. Bu
aciklamalar dogrultusunda, futbolcularin kapasite profiline gére hem aerobik hem de

anaerobik performans faktorlerini incelemek 6nemlidir.

4.3. FUTBOLDA KOSU ANTRENMANI VE PERFORMANSI

Futbol; yiiriiylis, kosu ve sprint gibi bir¢ok farkli etkinligin tekrarlanmasini
gerektiren fiziksel olarak zorlu bir spordur. Mag¢ analizi ¢aligmalar1 ayn1 zamanda
futbolun katilimeilarin kisa aralikli toparlanma siireleri ile kisa siireli maksimum veya
maksimuma yakin eylemleri tekrarli bigcimde gerceklestirmeleri gerektirdigini
gostermistir (Bravo ve ark. 2008). Yapilan ¢alismalar futbolun sigrama, doniisler,
kayarak miidahaleler gibi 3-5 saniyede sonlanan yiiksek siddetli hareketlerin yer aldig
aralikli bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymustur (Aslan ve ark. 2017). Sporda
gereksinim duyulan en 6nemli biyomotor yetilerden birisi de siirat veya ¢ok hizli bir
bicimde yol alma, hareket etme niteligidir. Futbolda teknik ise en zorlu mag kosullar
altinda topa sahip olmak ve korumak i¢in, hareket becerileri ve pozisyon olanaklar ile
donatilarak hazir hale gelmeyi belirtmektedir. Ornegin; psikolojik-biligsel siirat, bir
oyun konumunun c¢abuk kavranmasinda (algilama ve onceleme yetisi) cabuk
“degistirilmesinde” ya da etkin bir oyun/karsilasma eylemi i¢in karar verme sirasinda
gerceklesmektedir. Futbol oyunu igerisindeki siirat, mag icerisindeki olaylar1 sezmeyi,
degerlendirmeyi ve hizli karar vermeyi icerir. Ozellikle futbolcu igin, kisa mesafeli
siirati gerektiren eylemlerinde, olaylarin daha 6nceden sezilmesi, onlara rakipten daha
once hareketlenmeleri i¢in avantaj saglayan koordinasyonu da olusturmaktadir (Aslan
ve ark. 2017).

Kosu hizi, viicudun potansiyelini miimkiin olan en kisa siirede, ii¢ ana bilesen ile
belirli bir mesafeden kosma potansiyelini belirleyen bir parametredir. Bu {i¢ ana
bilesen reaksiyon hizi, basit hareket siiresi ve hareket frekansidir. Bu parametrelerin
yeterli diizeyde olmasi, oyuncunun oyun sirasindaki etkinligi iizerinde dogrudan bir
etkiye sahiptir (Drozd ve ark. 2017).

Mohr ve Krustrup (2016), kosu antrenmani siirecindeki yeni kavramlarin,
dayaniklilik antrenmaninda hiz ve kuvvet antrenmaninin 6nceliginin vurgulamasi
gerektigini savunmaktadir. Sprintlerin, kimi zaman oyuncularin 6nemsiz bir hizda
calistiginda basladigi ve bu disiplinin tipik olarak sik sik yon degistirdigi

goriilmektedir. Ornegin; oyuncu bireysel bir harekete basladiginda, pozisyonuna kosar
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ya da top i¢in havada miicadele etmektedir. Bu nedenle, ilk birka¢ adimda hizlanmanin

etkili oyun i¢in kritik dneme sahip oldugu vurgulanmalidir.

4.4. KALP ATIM HIZI

Kalp atis hizi degiskenligine (KAH) yansiyan otonom kontrol, antrenmanla
birlikte baskin bir sempatikten antrenmanla daha parasempatik bir aktiviteye
yonelmektedir. Bu degisimin énemli olmasiin nedeni, sempatik sinirsel aktivitenin

artan kan basincinin etiyolojisinde rol oynamasidir (Knoepfli ve ark. 2010).

4.5. MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIMIi

Kosu ekonomisi (running economy-RE) olarak adlandirilan belirli bir ¢alisma
hizinda sabit durumdaki oksijen tiiketimi (VO>), sabit bir maksimum kosu hizina
iliskin enerji talebini yansitmaktadir. Kosu ekonomisi iyi olan kosucular, ayn1 sabit
hizda diisiik kosu ekonomisine sahip kosuculardan daha az oksijen kullanirlar. Yapilan
bir aragtirmada RE’nin, benzer MaxVO; sahip egitimli kosucular arasinda % 30'a
kadar degisebilecegi bildirilmistir. Kosu ekonomisinin, 6zellikle MaxVO2ye gore
homojen olan sporcularda dayanikli kogma performansinin 6nemli bir gostergesi
oldugu belirlenmistir (Barnes ve Kilding. 2015).

Diizenli ve giderek artan kontrollii antrenmanlarla kisinin maksimal O> alimi
belirgin bir sekilde artar. Artan yalniz MaxVO; degildir, kisinin maksimum solunum
hacmi ve maksimum kalp dakika voliimii de birbirlerini etkileyerek artig gosterirler.
Bu durum aerobik antrenmanlara kars1 metabolik cevap olarak degerlendirilmelidir.
Goriildiigii gibi her ii¢ fizyolojik deger birbirleriyle iliskilidir. Yiiksek bir aerobik
kapasite olumlu yonde anaerobik kapasiteye doniistiiriilmektedir. MaxV O, diizeyi
antrenmanla artmaktadir ve genellikle kardiorespiratuar sistemin dayaniklilik
kapasitesinin en iyl gostergesi olarak degerlendirilmektedir. Dayaniklilik
antrenmanlar1 ile MaxVO» yaklasik % 15-20 oraninda gelistirilebilir (Kesler ve ark.,
2003).

4.6. ARASTIRMA KONUSU HAKKINDA YAPILAN CALISMALAR
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Bravo ve arkadaglar1 (2008) tarafindan yapilan ¢alismada erkek futbolcularda
yiiksek yogunluklu aerobik aralik ve tekrarlanan sprint kabiliyeti (RSA) antrenmaninin
aerobik ve anaerobik fizyolojik degiskenler iizerindeki etkilerini karsilastirmayi
amagclamislardir. Kirk iki katilimcr rastgele aralikli egitim grubuna veya tekrarlayan
sprint egitim grubuna katilmigtir. Maksimum oksijen alimi, solunum telafisi noktasi,
futbola 6zgii dayaniklilik 10 metrelik kosma siiresi, sigrama yiiksekligi ve giicii ve
RSA sonuglar1 baslangicta ve 7 haftalik egitimden sonra ol¢ililmiistiir. Mutlak ve
goreceli maksimum oksijen alimi ve solunum telafisi noktasi i¢in 6nemli pre-post
degisiklikler bulundu. Bu bulgular, bu ¢alismada kullanilan RSA antrenman
protokoliiniin, aerobik ve futbola 6zgii antrenman adaptasyonlarini tesvik etmek i¢in
etkili bir antrenman stratejisi olabilecegini gostermektedir.

Miiniroglu (1999) Amatér Kiimede gorev yapan ve yas ortalamasi 27 olan 12
hakemin yonettikleri maglarda kat ettikleri mesafe, kalp atim hizlar1 ve anaerobik esik
degeri arasindaki iligkiyi belirlemeyi amaglamistir. Deney bulgularina gore iki devre
elde edilen ortalama kalp atim hizlarn (1.devre, 156,22 atim/dk; 2.devre 153,89
atim/dk) ve mag kalp atim hiz1 (155,06 atim/dk.) arasinda anlamli iliski bulunmustur.
Anaerobik kosu hizi ile magta kat edilen toplam mesafe arasinda ise orta diizeyde,
pozitif ve istatistiksel olarak anlamsiz bir iligki bulunmustur.

Santos ve ark. (2007) 60 profesyonel erkek futbolcuya bir kosu bandinda
kardiyopulmoner egzersiz testleri yaparak, solunum degisimlerini izlemisler ve
portatif bir cihaz kullanilarak en yiliksek efordaki kan laktat seviyelerini 6l¢miislerdir.
Kalp atis hiz1 tepkisi bilgisayarlt EKG ile belirlenmistir. Antrenman seanslar1 haftada
ortalama on saat boyunca gerceklesmistir. Deneyler sonucunda; en yiiksek oksijen
tiiketim miktar1 58,8 + 4,5 ml.kg'.min.”!, en yiiksek kan laktat diizeyi 12,3 + 1,6
mmol.L!, maksimum kalp atis hiz1 193 £ 3,3 atim. dakika™!, ikinci ventilator esiginde
oksijen tiiketimi 49,6 = 5,0 mL. kg 1.min"!, ikinci ventilatdr esiginde % 84+6 oksijen
tilketimi yiizdesi elde edilmigstir. Testlerde maksimum aerobik seviye ile maksimum
laktat konsantrasyonu arasinda veya submaksimal aerobik seviye ile maksimum laktat
konsantrasyonu arasinda anlamli korelasyon bulunamamustir.

Kesler ve arkadaslar1 (2003) c¢alismalarinda farkli dayaniklilik antrenmanlarinin
profesyonel futbolcularin maksimum oksijen kapasiteleri tizerindeki etkilerinin
belirlenmesi amaclamiglardir. Calisma yas ortalamalart 24,34 olan toplamda 39

gontlli katilimer ile yiirtitilmiistiir. Katilimeilar Tirkiye futbol federasyonu 3. lig
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takimlarindan Tepecik belediye spor ve Bakirkdy spor kuliiplerinde oynayan
profesyonel futbolculardan olusmaktadir. Goniillii futbolculara kontrol grubu
olmaksizin 6n test-son test yapilmis, bu dogrultuda 6 hafta siiresinde siirekli kosular
ve degisken tempolu kosular olmak iizere iki dayaniklilik antrenmani yaptirilmis
ardindan c¢aligma Oncesi ve sonrast MaxVO: kapasiteleri degerlendirilmistir. S6z
konusu iki antrenman programlarinin dncesinde ve sonrasinda mekik kosusu testi
(Shuttle Run) yapilarak maksimal oksijen kullanimi 6&l¢iilmiistiir. Calismanin
sonuglarma bakildiginda gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir.
Ancak grup i¢i ¢caligma Oncesi ve sonrast gergeklestirilen degerlendirmelerde anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir. Calismanin sonucunda futbolcularda siirekli kosular
ve degisken tempolu kosularin aerobik kapasite ve solunum parametreleri iizerinde
birbirine yakin olumlu etkiye sahip oldugu anlasilmistir.

Buchheit ve ark. (2013) sezon 6ncesinde 2 haftalik antrenman kamp1 boyunca on
sekiz profesyonel Avustralyali futbolcunun (ortalama 21,942,0 yas) zindeligi,
yorgunlugu ve kosma performansini izlemek amaciyla secilen fizyolojik ve algisal
Olcimlerin  kullanmighiligini incelemeyi amaglamislardir. Gozlemsel modeldeki
calismada egzersiz yiiki, algilanan saglik diizeyi (6rnegin yorgunluk, uyku kalitesi) ve
kortizol degerleri giinliikk olarak kaydedilmistir. Her egzersiz seansinin basinda
submaksimal egzersiz kalp hiz1 (KAH) ve vagal kalp hiz1 degiskenlik indeksi (LnSD1)
de kaydedilmistir. 2. seviye Yo-Yo Aralikli Toparlanma testi (Yo-YoIR2, kamp
oncesi, orta ve kamp sonrasi olmak iizere) ve dis mekanda, 4 defa, 14.4 kmh {izeri hiz
seklinde yapilan yiiksek hizli kosu mesafesi performans 6l¢iitii olarak kullanilmistir.

Sinirkavak ve ark. (2004) sporcularin viicutlarindaki yag yiizdeleri ile maksimal
oksijen tiiketimi arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Caligma bulgularina gore, bayan
sporcularin yag yiizde degerlerinin erkeklerin yag yiizde degerlerinden daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Erkek sporcularda yag yiizdesi ile kilogram basina tiiketilen
maksimal oksijen degerleri arasinda negatif korelasyon ve orta diizeyde iliski
bulunurken, bayan sporcularda bu iliski negatif ve yiiksek diizeyde bulunmustur.

Babu ve Kumar (2014) siirekli fartlek antrenmaninin ve interval antrenmaninin
erkek futbolcular arasinda hiz ve koordinasyona etkisini arastirmiglardir. Caligmanin
amacima dogrultusunda iiniversitelerden yaslar1 18 ile 23 arasinda degisen 60 erkek
futbolcu se¢ilmistir. Katilimcilar 3 deney grubu ve 1 kontrol grubu olmak tizere 4
gruba ayrilmiglardir. Deney grubu A’ya siirekli kosu egitimi, deney grubu B'ye Fartlek

egitimi, deney grubu C'ye interval antrenmani uygulanmis ve D grubu kontrol grubu
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olarak hicbir egitim programina katilmamistir. Veriler, deney dncesi ve sonrast dort
gruptan toplanmistir. Calismanin sonucunda, kontrol grubu ile deney grubu arasinda
hiz ve koordinasyonda anlamli bir iyilesme oldugu goriilmiistiir.

Can (2009) 16-18 yas grubundaki basketbolcu, futbolcu ve hentbolcularin aerobik
gii¢c performanslarini karsilagtirmistir. Calisma 6rneklemi 16 basketbol oyuncusu, 20
futbol oyuncusu ve 13 hentbol oyuncusundan olugmustur. Sporculara bir saha testi
olan Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 testi uygulanmis ve sporcularin kosu
mesafeleri, maksimal oksijen tiiketimi degerleri ve maksimal kalp atim sayilari
incelenmistir. Calisma bulgularina gore, sporcularin toplam kosu mesafeleri ve
maksimal oksijen tiiketimi bakimindan sportif branslari arasinda anlamli bir farklilik
bulunmus, ancak maksimal kalp atim sayis1 agisindan farklilik goriilmemistir. Bunun yan1
sira sporcularin toplam kosu mesafeleri ile maksimal oksijen tiiketimleri arasinda yiiksek
diizeyde, pozitif ve anlamli bir iliski oldugu belirtilmistir.

Drozd ve arkadaglar1 (2017) tarafindan yapilan ¢alismanin amaci {igiincii futbol
liglerinde futbolculardaki 30 metrelik kosu hiz1 testi sonuglarinin analizini yapmaktir.
Caligmada Ekstraklasa liginden iki futbol takimindan rastgele secilen yetmis sporcu
grubu incelenmistir. Birinci ligden iki takim ve ikinci liglerden iki takim g¢alisma
grubuna rastgele secilmistir. Tiim 6l¢iimler i¢ mekan arenalarinda gergeklestirilmistir.
Calismada sporcularda hiz potansiyelini belirlemek i¢in Kosu Hiz Testi kullanilmistir.
Calisma hizi, Om, 5m, 20m, 30m'de bulunan bir fotosel seti ile Ol¢lilmiistiir.
Calismanin sonuglari, elit seviye maglarin daha dinamik oldugunu gostermistir ¢iinki
oyuncular daha yiiksek hiz parametreleri degerleri gostermektedir. Hiz, 20 ve 30 m
mesafeleri i¢in elde edilen sonuglari, 5 / 20m ve 20 / 30m arasindaki Ol¢iimler ise
kalitsal h1z yeteneklerini yansitmaktadir.

Atan ve ark. (2012) yaptiklart ¢alismada farkli branslarda yer alan bayan
sporcularin, bazi fiziksel uygunluk degerlerini karsilastirmayr amaglamiglardir.
Calismada orneklem voleybol, basketbol ve futbol branslariyla ugrasan, 21,20+1,87
yas ortalamasina sahip, her bir branstan 20 olmak iizere toplam 60 bayan sporcudan
olugsmustur. Caligmada yer alan sporcularin yas, boy, viicut agirligi, beden kitle
indeksi, esneklik, viicut yag yiizdesi, 30m siirat, MaxVO; ve drop sigrama giicii
degerleri Ol¢lilmiistiir. Calisma bulgularina gore, bayan sporcularin branslar1 arasinda
boy, viicut agirhigi degerleri agisindan anlamli farkliliklar belirlenmistir. 10-30 metre
mesafede arasindaki hiz degerleri agisindan futbolcularin basketbolculardan daha hizl

olduklar1 gbézlemlenmistir. Voleybolcularda MaxVO: degeri 32,45+3,55 ml/kg/dk,
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basketbolcularda 41,33+9,48 ml/kg/dk, futbolcularda ise 37,16+6,9 ml/kg/dk olarak
bulunmustur. Basketbolcularin MaxVO; degerinin voleybolculardan istatistiksel
olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

McGahan ve ark. (2018) Irlandali futbolcularin mag sirasinda pozisyonel kosma
durumlarini arastirmiglar ve bu talepleri oyunculari rekabete hazirlamak i¢in kullanilan
tipik egitim etkinlikleriyle karsilastirmiglardir. Calismada ortalama yiiksek hiz (>17
km s; m /dak), ortalama hiz (m/ dak), yliksek hizda yiizde (%) ve ortalama siirat kosusu
(>17 km s; no / dak) kaydedilmistir. Kosu degiskenleri, 5 dis saha konum ¢izgisi (tam
geriye doniik kosu [FB], yar1 geriye doniik kosu [HB], orta saha [MF], yar1 ileri doniik
kosu [HF], tam ileri doniik kosu [FF]) boyunca analiz edilmistir. Analiz bulgularina
gore, ortalama yiiksek hizda kosu ve ortalama hiz agisindan FB, HB, MF ve FF
cizgilerinde oyuncularin ma¢ ve antrenman degerleri arasinda anlamli iligkiler
bulunmustur. Ayrica ortalama siirat kosusu ¢abalarinin ve yiiksek hizdaki ytlizdelik
analizler, her pozisyon ¢izgisinde ma¢ ve antrenman aktiviteleri arasinda pozitif
korelasyon tespit etmistir.

Gildal (2013) profesyonel futbolcularin, mevkilerine gére aerobik ve anaerobik
kapasite iligkisinin karsilastirilmasini arastirmistir. Calismada 32 erkek profesyonel
futbolcu yer almis, bu futbolcularin anaerobik gii¢c degerleri 14,31 + 1,57 W/kg,
anaerobik kapasite degerleri 7,5+0,4 W/kg, maksimal kalp atim hiz1 ortalamalar
(MaxKAH) 179£16,8 atim/dk ve MaxVO: kapasiteleri 51,8+4,25 ml/kg/dk olarak
bulunmustur. Calisma bulgularina gore; defans-orta saha ve forvet oyuncularinin
MaxVO; kapasiteleri ile anaerobik kapasiteleri arasinda istatistiksel bir farklilik
bulunmamuistir. Ayrica defans-orta saha ve forvet oyuncularinin MaxVO: kapasiteleri
ile anaerobik gii¢leri arasinda istatistiksel bir farklilik bulunmamastir.

Gliven (2014) futbolda 4’e 4 dar alan oyununda farkli saha Slgiilerinin bazi teknik
parametrelere etkisi incelenmistir. 8 bolgesel amator futbolcunun altisar dakikadan {i¢
set oynadiklart dar alan oyunu Mathball Ma¢ Analizi ile incelenmis ve pas sayisi,
olumlu pas, olumsuz pas, dripling frekanslar1 belirlenmistir. Analiz sonucunda 3. sette
yapilan olumsuz paslarin 1. ve 2. Setlerde yapilan olumsuz paslardan anlamli olarak
daha az oldugu belirlenmistir. Ayrica 26x34 m dar alan oyununun 3. setinde
gerceklesen olumsuz paslarin 30x40 m dar alan oyununa gore anlaml diizeyde yiiksek
oldugu bulunmustur.

Soysal (2014) futbolcular ve hentbolcularda maksimal oksijen alim1 ve anaerobik

esik degerlerinin incelenmesini ve bu degerlerin karsilastirilarak branglar arasinda
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farklilik olup olmadigi belirlemeyi amaglanmistir. Calismaya 17 yas iizerindeki 10
erkek futbolcu ile 10 hentbolcu olmak iizere toplam 20 sporcu katilmistir. Sporcularin
MaxVOs: ve anaerobik esik degerlerini belirlemek i¢in kosu bandinda giderek artan hiz
egzersiz protokolii uygulanmistir. Calisma bulgularima gore, futbolcular ve
hentbolcularin MaxVQO,, tiikkenme zamanlar1 ve anaerobik esik degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

Ural (2014) yaptig1 ¢alismada 16-19 yas araligindaki futbolcularin sekiz hafta
siireyle, haftada {i¢ glin uygulanan devamli, yaygin arali ve yogun arali yaptiklari
antrenmanlarin, viicut yag yiizdesi ve maksimum oksijen tiiketimine etkilerini
arastirmiglardir. 48 saglikli erkek katilimcinin yer aldigi ¢alismada 6n test-son test
modeli kullanilmistir. Kontrol grubu ve denek grubu sekiz kisilik ii¢ gruptan toplam
24’er katilimcidan meydana gelmistir. Arastirma sonucunda kontrol ve denek gruplari
maksimum oksijen tiiketim degerleri arasinda 6n Olgiimler ve son oOlgiimlerin
farkliliklarin yaygin arali antrenmanlarda anlamli oldugu bulunmustur.

Budak (2015) futbolcularin MaxVO2 diizeyinin anaerobik dayanikliliga etkisini
incelenmistir. 26 amatdr futbolcudan olusan katilimcilarin anaerobik dayaniklilari
FIFA test bataryasinda bulunan i kose kosu testi ile Olglilmiistiir. Aerobik
dayaniklilar ise Yo-Yo 2 aralikli toparlanma testi ile dl¢tilmiistiir. Yillik periyotlarla
Olciilen verilerin analizi sonucunda; futbolcularin MaxVO; diizeyleri ile anaerobik
dayanikliliklar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Ayrica MaxVO: 6zelligi,
anaerobik dayaniklili§in %19’unu aciklamis, futbolcularin MaxVO: diizeylerindeki 1
birimlik artis anaerobik dayanikliligin % 40 oraninda degisime neden olacag:
belirtilmistir.

Tunar (2015) maksimal oksijen tiiketim kapasitesini 6l¢gmek amaciyla sahada
uygulanan ve yeni gelistirilen Futbola Ozgii Modifiye 1,5 Mil Kosu Testinin gecerlik-
giivenirligini degerlendirmistir. Katilimeilar 32 futbolcu, 5 basketbolcu, 4 voleybolcu
ve 7 hentbolcu olmak iizere toplam 48 erkek sporcudan olugsmustur. Laboratuvarda
katilimcilarin boy, viicut agirligi ve viicut yag oranlari 6l¢iilmiis, kosu bandinda gaz
analizorii araciligiyla maksimal oksijen tliketim kapasitesi belirlenmistir. Aragtirma
bulgularma gére, futbolcularin diger sporculara kiyasla Futbola Ozgii Modifiye 1,5
mil kosu testini anlamli olarak daha kisa slirede tamamladiklar1 goriilmiistiir. Ayrica
futbolcularin maksimal oksijen tiiketim kapasitesi ile futbola 6zgli modifiye 1,5 mil

kosu testi arasinda olumsuz yonde, anlamli ve giiclii bir iliski bulunmustur.

13



Colak (2016) 11-12 yas araligindaki erkek cocuklarda farkli boyut ve agirlik olan
toplarin pas verme ve top siirme becerisine etkisini arastirmistir. Arastirmanin
orneklemi; futbol egitimi almis, en az bir kuliip deneyimi olan, haftada 3 giin, giinde
70 dakika antrenman yapan, spor yapma diizeyleri benzer olan lisansli 24 erkek
ogrenciden olugmustur. 12 kisinin hafif topla, 12 kisinin de agir topla yaptig1 ¢alisma
sonucunda antropometrik Ol¢limler ve top siirme ve pas verme agisindan Mor-
Christian genel yetenek futbol testi gerceklestirilmistir. Calisma bulgularina gore,
futbol ve futsal topu ile antrenman yapan c¢ocuklarin 8 hafta sonunda pas verme
becerilerinin  gelistigi, ancak top siirme becerilerinin farklilik gostermedigi
belirlenmistir.

Hazar ve ark. (2016) siirekli kosular antrenman ile degismeli kosular iceren
fartlek antrenmanin MaxVO; lizerine etkisini incelemislerdir. 14-15 yas arast 10
sedanter erkek katilimciyla yiriitiilen ¢alismada, katilimeilar iki guruba ayrilarak
fartlek ve siirekli kosu antrenman gruplari olusturulmustur. Antrenmanlar 1 ay siire ile
haftada 3 giin, giinde 45-60 dakika uygulanmistir. Antrenman programlarindan 6nce
ve sonra 12 dakika kos-yiirli testi uygulanarak maksimal oksijen tiiketim kapasiteleri
belirlenmistir. Calisma bulgularima gore siirekli kosular ve fartlek antrenmani
gruplarinin MaxVO; degerlerinin karsilastirmasinda son testte artis goriilmiis, fartlek
antrenman grubunun son testinde goriilen artis istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur.

Gilicenmez (2017) aerobik egzersiz programinin futbolcularda oksijen tiiketim
kapasitesi ve viicut kompozisyonuna etkisini incelemislerdir. Arastirmada 18-25 yas
arasinda 24 saglikli erkek futbolcu yer almis, deney grubu 21,66+2,30 yas
ortalamasina sahipken, kontrol grubu 22,00+1,95 yas ortalamasina sahiptir. Deney
grubuna 8 hafta siireyle haftada 3 giin aerobik egzersiz programi uygulanmistir.
Futbolcularin oksijen tiiketim kapasiteleri gaz analiz sisteminde Ramp protokolii
kullanilarak belirlenmistir. Arastirma sonucunda deney ve kontrol grubu 6n test ve son

test MaxVO, degerleri arasinda anlamli farklilik belirlenmis, farklilik deney grubu

lehine bulunmustur. Sonug¢ olarak futbolculara uygulanan aerobik egzersiz
programinin oksijen tiikketim kapasitesi ve viicut kompozisyonu iizerine pozitif yonde
olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

Cengiz (2018) geng futbolcularin belirli fiziksel ve fizyolojik degerlerinin gorev

aldiklart mevkiler acgisindan farklilik gosterip gostermedigini degerlendirmeyi ve
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antrenman programlamasma katki saglamayr amaglamistir. 2017-2018 futbol
sezonunda TFF 2. Lig’de miicadele eden bir takimin U16-U17 yas grubundaki 23
futbolcu ¢alismaya katilmistir. Oyuncularin yas ortalamas1 15,5+0,6 olarak
belirlenirken, antropometrik 6zelliklerini degerlendirmek i¢in Viicut Yag Yiizdesi ve
Viicut Kiitle indeksleri 6l¢iilmiis, motorik dzelliklerin belirlenmesinde Yo-Yo IRT 1,
CMJ, Rast ve 10-30 Metre Siirat Testleri kullanilmistir. Calisma bulgularina gore,
katilimeilarn - MaxVO degerlerinde savunma (53,59+2,01 ml/kg/dk) ve forvet

(50,37+2,58 ml/kg/dk) oyuncular1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Minimum gii¢ degerleri agisindan orta saha (297,59+47,01 W) ve kanat
oyunculari (240,2427,63 W) arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. 30 metre siirat
testi sonucunda savunma (4,28+0,15 sn) ve orta saha (4,15+£0,12 sn) oyuncularinin
arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu belirlenmistir.

Diker (2018) 6 haftalik futbol antrenmanina ek olarak yapilan Siiratte Devamlilik
Uretim (SDU) ve Siiratte Devamlilik Verim (SDV) antrenmanlarinin futbolcularin
aerobik ve anaerobik performanslarina ve toparlanmaya etkisini arastirmislardir. Yas
ortalamalar1 21,4+1,1 yil olan 23 amator futbol oyuncusu ile yiiriitiilen ¢alismada
tekrarli sprint testi, Yo-Yo IRT1, Yo-Yo IRT2, MaxVO; testi, LA yarilanma 6l¢iimii,
ATD ol¢timii, 30m sprint testi ve dikey sigrama testine yonelik On test-son test
arasindaki farkliliklar incelenmistir. Calisma sonucunda SDV grubunda on-son
testlerde, VY'Y, Yo-Yo IRT1, Yo-Yo IRT2, VO2maks, ATD ve LA yar1 skorlarinda
anlamli farklilik gériiliirken, SDU grubunda Yo-Yo IRT1, Yo-Yo IRT2, MaxVO,,
ATD, LA vyar, dikey sigrama skorlarinda anlamli farklilk belirlenmistir. SDU
antrenmanlarinin ' Yo-Yo IRTI1, Yo-Yo IRT2, MaxVO; performans gelisiminde
SDV’ye gore daha fazla katkisinin oldugu bulunmustur.

Marangoz (2018), tarafindan yapilmis ¢alismada, 2010 ve 2014 FIFA Diinya
Kupast boyunca milli takimlardaki kosu mesafelerini analiz etmek ve kosu
mesafelerine bagl olarak oksijen tiiketim kapasitesini tahmin eden yeni bir program
onermek amaglanmistir. Veriler SPSS 22,0 istatistik paket programi ile
degerlendirilmistir. Bulgular, 2010 ve 2014 FIFA Diinya Kupasi'na katilan takimlar
arasinda, en diisiik ortalama kosu mesafesinin ve tahmini VO, maksimum degerlerinin
sirastyla 7398,77 metre ve 43,84 ml / kg / m ile Brezilya'ya ait oldugunu
gostermektedir. Ote yandan, en yiiksek ortalama ¢alisma mesafesi ve tahmini MaxVO;

degerleri sirasiyla 10598 metre ve 67,69 ml / kg / m olan Avustralya'ya aittir. 2010
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FIFA Diinya Kupasi'na katilan milli takimlarda ortalama kosu mesafesi ve tahmini
VO, maksimum degeri, 9635,54 metre ve 60,52 ml / kg / m iken, 2014 FIFA Diinya
Kupasi'nda sirastyla 9095,82 metre ve 52 ml / kg / m olarak tespit edilmistir.
Yukaridaki ¢alismalari inceledigimizde futbol brangin da MaxVO», kalp atimi1 hizi
ve kandaki laktat oranlarinin incelendigi goriilmektedir. Ancak yapilan ¢aligmalarda
ya belirli bir slire antrenman yaptirilmis ya da farkl test protokolleri uygulayip bu
degerlere bakmislardir. Bu c¢alismada diger calismalardan farkli olarak futbol
antrenmanlarina 6zgii farkli hizlarda pasl, passiz, diiz ve yon degistirmeli 6 farkli kosu

parkuru esnasindaki oksijen tiiketimi arastirilmistir.

5. GEREC ve YONTEM
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5.1 ARASTIRMANIN TiPi

Aragtirma, deneysel bir arastirmadir. Bu arastirma, antrenman grubundan
olusmustur, farkli hizlarda paslh passiz diiz ve yon degistirmeli kosular antrenman

grubu tarafindan gerceklestirilmistir.

5.2. ARASTIRMANIN YAPILDIGI YER VE SURESI

Bu arastirma, Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi futbol

sahasinda 10 nisan 2019 ile 10 mayis 2019 arasinda gercgeklestirilmistir.

5.3. ARASTIRMANIN EVRENI VE ORNEKLEMIi

Aragtirmanin evreni; 18 yas iizeri Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde 6grenci ve saglikli olan bireylerden olusmaktadir. Orneklem ise Manisa
Celal Bayar Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesinde okuyan ve ¢aligmaya katildig
donemdeki futbol sezonunda oynamus, 18 - 24 yas arasinda gontillii ve saglikli olan 11

erkek amator sporcuyu kapsamaktadir.

5.4. ARASTIRMA SORULARI VEYA HIiPOTEZLERI

1. Futbolcularin oksijen kullanimi pasli kosularda passiz kosulara gore daha
fazladir.

2. Futbolcularin oksijen kullanimi pashi yon degistirmeli kosularda passiz diiz
kosulara gore daha fazladir.

3. Futbolcularin oksijen kullanim1 yon degistirmeli kosularda yon degistirmesiz
kosulara gore daha fazladir.

4. Futbolcularin kalp atim hizi yon degistirmeli kosularda yon degistirmesiz
kosulara gore daha fazladir.

5. Futbolcularin test sonu laktat degerleri yon degistirmeli kosularda yon
degistirmesiz kosulara gore daha fazladir.

6. Futbolcularin kalp atim hiz1 ve laktat degerleri pasli kosularda passiz kosulara

gore daha fazladir.
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5.5. BAGIMLI VE BAGIMSIZ DEGiSKENLER

Calismadaki bagimli degiskenler futbolcularin oksijen tiiketim kapasitesi, kalp
atim hizi, laktat degerleri ve aerobik/anaerobik degerlerdir. Bagimsiz degisken ise

uygulanan egzersiz ve fiziksel antrenman programidir.

5.6. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirma verileri; bir viicut kompozisyonu 6lger cihaz, bir antropometrik set, bir
movie maker (cd oynatict), bir gaz analizori, bir polar saat ve bir laktat analizori ile

toplanmustir.

5.7. VERi TOPLAMA YONTEMLERI

5.7.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Kompozisyonu Olciimii

Caligma oncesinde katilimcilarin boy uzunlugu antropometrik set (Holtin, USA)
ile viicut agirligi ve bioelektrik impedans yontemine dayali viicut yag ylizdesi analizi,
Tanita Bioelektrik Impedans cihazi (Tanita MC 780 MA marka 0,1 kg hassasiyetli)

kullanilarak yapilmistir.

5.7.2. Movie Maker (Microsoft Copr.-USA)

Calismaya katilan 14 goniillii, 48 saat araliklarla alt1 farkli giinde, 6 farkli kosu
parkuru testine katilmislardir. Her kosu testi esnasinda katilimcilarin anlik gecis hizlar
"Movie maker" (Microsoft Copr.-USA) isimli yazilimla kosu hizlart 8,0, 9,2, 10,4,
11,6 ve 12,8 km/saat olarak belirlenmistir. Katilimcilarin Shuttle Run (Mekik Kosusu)

ses sinyalleri i¢in CD calar kullanilmistir.

5.7.3. K4b? Gaz Analizorii Cihaz

Katilimcilarin maksimal oksijen tiikketim kapasitesi testinde yapilacak 6l¢iimlerde,
Gaz analizleri, K4b? (K4b? breath by breath portable spirometer, Ergomedics, Italy)
ile analiz edilmistir. Gaz analizlerinde direkt olark olgiilern solunum dakika hacmi

(VE), oksijen tiiketimi (VO2) ve karbondioksit iiretimi degerlerine ek olarak, elde
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edilen Vg, VO2 ve VCO; degerlerinden indirekt oarak, solunum degisim orani (RER),
slunumdakika hacminin tiiketilen oksijene olan orani (VE/VO:) ve solunum dakika
hacminn {retilen karbondioksite olan oram1 (Ve/VCO;) hesaplanmaktadir.
Hesaplamalar K4B? portable spirometre (Ergomedics, Italy) yaziliminda bulunan
promlar kullanilarak, olgiimler ile es zamanli yapilmistir. Gaz analizi tim test

stirecince devam etmistir.

5.7.4. Polar Saat
Kalp atim sayist polar marka kalp attm monitdrii (Polar Sport Tester, E-400,

Norway) ile direkt ol¢tilmiistiir.

5.7.5. Laktat Analizorii

Laktat analizi her kosu parkuru sonunda 30 saniye igerisinde alinacaktir. Kan
laktat analizi i¢in parmak ucu once bir alkolli pamukla silinerek pamukla
kurulandiktan sonra lansetle delinip parmagi fazla sikmadan iicer adet hematokrit
kapiller tliplerine alinan kanlar testlerin yapildigr YSI 1500 Sport Laktat analizorii
(YSI Corp. Incorp., Yellow Springs, Ohio, USA) ‘niin 6zel YSI 2315 nolu kan laktat
prezervatif (anti glikolitik) tiiplerine bosaltilarak karistirilmis olup buzdolabina
kaldirilincaya kadar bir buzlukta saklanmistir. Belirtilen laktat prezervatif tiipleri kan
numunelerindeki glikolizi ve koagiilasyonu buzdolabinda (dondurmadan) en az 1-2
giin korunmaktadir. Test bitiminden hemen sonra buzdolabinda bekletilen kan
numunelerinin analizi yapilmaya baslanmistir. Belirtilen analizér intra ve ekstra
selliiler laktat1 (total laktat) 1.5 dk gibi kisa bir siire icerisinde dogrulugu son derece
yiiksek olan elektro-enzimatik bir metotla tespit etmektedir. Bu cihazda bu 6l¢timler
icin cihaza 6zel olarak; bir laktat (YSI 2329 nolu ) membrani, reaktif hazirlamak i¢in
YSI 2357 nolu tampon ve total laktat i¢in (YSI 1515 nolu) eritrosit parcalayict lysing
ajani, cihazin kalibrasyonu icin; YSI 2327 ve 2328 nolu 5 ve 15 mM standart kitleri
kullanilmistir. Her bir kiginin parmak ucundan alinan kan numunelerinden analizor ile

kan laktatlar1 analiz edilerek elde edilen sonuglar mmol/L (mM) olarak verilmistir.

5.8. VERILERIN DEGERLENDIRILMESI

Testlerden elde edilen Ol¢lim degerleri Excel programina elektronik ortama

aktarilmistir. Dijital ortamdaki verilerin ortalama ve standart sapma degerleri
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hesaplanmustir. Istatistiksel anlamliliklarin tespitinde SPSS 25.0 istatistik paket
programi kullanilmistir. Demografik verilerin VO» kapasitesi ile iliskisini
degerlendirmek i¢in Once verilerin normal dagilip dagilmadigina bakilmak igin
kolmogorov smirnov testi uygulanmis daha sonra bu testin sonucuna gore eslestirilmis
t testi kullamlmustir. Istatistiksel olarak anlamlilhik diizeyi (p<0,05) olarak kabul

edilmistir.

5.9. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirma Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi
olan 11 erkek futbolcu ile sinirhdir.

Arastirma sirasinda kullanilan cihazlarin kalibrasyonunun dogru yapildigi
distiniilmektedir.

Arastirma sirasinda antrenman grubunun yeterli motivasyona sahip oldugu

diistiniilmektedir.

5.10. ARASTIRMANIN ETiK YONU

C.B.U Etik kurulunun yazili onayr alindiktan sonra, tiim katilimcilarin spor
yapmalarinda herhangi bir sakinca olmadigina dair kuliip doktoru veya aile
hekiminden saglik raporu alinmistir. Katilimcilarin tamami “izin  bildirgesi™ni
imzaladiktan sonra, testlerin ve analizlerin yapilmasina baslanacaktir. Goniilliilerin
imzasina sunulan “izin bildirgesi” ekte sunulmustur. Calismaya dahil edilen
katilimcilarin  bireysel performanslari ve fiziksel Ol¢limleri yapilarak bu veriler
kendileriyle de paylasilacag: igin, katilimcilarin bireysel performanslari agisindan ve
kisisel motivasyonlar1 acisindan olumlu etki olusturacaglr diisiiniilmektedir.
Katilimcilar calismanin herhangi bir asamasinda calismadan ayrilabileceklerdir.
Invaziv bir islem yapilmayacag icin kendileri igin herhangi bir risk s6z konusu
olmamistir. Calisma hakkinda ayrintili bilgi arastirmaci tarafindan bizzat verilmistir.
Onam formlar1 da arastirmaci tarafindan iletilmis ve toplanistir. Katilimcilara ait
bireysel bilgiler liclincii sahis ve kurumlarla paylagilmayacak, c¢alisma disinda
herhangi bir amagcla kullanilmamistir. Veriler arastirmaci tarafindan kilitli bir dolapta

veya sifreli bir bilgisayar klasoriinde korunmustur. Calisma sonunda elde edilen
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bilimsel verilerin analizleri tez, yayin bildiri seklindeki bilimsel eserlerde

kullanilacagina dair katilimeilara bilgi verilmistir.

5.11. UYGULANAN ANTRENMAN PROGRAMI

Katilimcilar i¢in hazirlanan 8 km/h, 9,2 km/h, 10,4 km/h, 11,6 km/h ve 12,8
km/h hizlarda uygulanan 6 farkli kosu parkurunda her isaret arasi 20 metre olarak
belirlenmistir. Uygulanan antrenman programlar1 asagida belirtilmistir.

Kosuyonii (— —* — —*) pasyoni (*———*)ile temsil edilmistir.

Resim 1: Yon degistirmesiz pas vermeden yapilan kosu parkuru
Passiz ve yon degistirmesiz kosuda katilimc1 20 metre arayla konulan isaretleri
hiza uygun diiz bir sekide kogsmus ve 100 metrenin sonunda geri dénerek kosuya

devam etmistir.

Resim 2: Yon degistirmesiz pas vererek yapilan kosu parkuru

Pasli ve yon degistirmesiz kosuda 20 metre arayla bulunan yardimcilar, katilimer

ile pas aligverisinde bulunmustur.
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Resim 3: 90 derece yon degistirerek pas vermeden yapilan kosu parkuru
Passiz ve 20 metrede bir 90 derecelik yon degistirmeli kosuda katilimci her 20

metrede 90 derece yon degistirerek diiz kosuya devam etmistir.

Resim 4: 90 derece yon degistirerek pas vererek yapilan kosu parkuru

Pasli ve 20 metrede bir 90 derecelik yon degistirmeli kosuda katilimct her 20

metrede 90 derece yon degistirerek yon degistirmeli kosuya devam etmistir.
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Resim 5: 20 metrede 180 derece yon degistirerek pas vermeden yapilan
kosu parkuru
Pas vermeden 20 m 180 derecelik kosu parkurunda, katilimec1 20 metrede bir 180

derece kosuya devam etmistir.

Resim 6: 20 metrede 180 derece yon degistirerek ve pas vererek yapilan

kosu parkuru
Katilimer 20 metrede pas vererek 180 derece yon degistirip kosuya devam

etmistir.
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6. BULGULAR

Arastirma verilerinin analizleri sonucunda elde edilen bulgular, tablolar halinde
aciklanmistir. Katilimcilarin yas, boy, kilo, yag orani, VKi, MaxVO,, Maksimum
nabiz verilerinin minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo

1’de gosterilmistir.

Tablo 1: Katihmeilarin Demografik Bilgilerine Iliskin Tanimlayici istatistikleri

Minimum - Maksimum Ortalama=Std. Sapma
Yas 20,00 - 26,00 22,55+2,25
Boy 175,00-188,00 180,73+4,60
Kilo 61,20 - 103,80 77,28+12,58
Yag Orani 5,00 - 17,00 8,93+4.91
VKI 19,80 - 29,40 23,55+2,71
Max VO, 39,00 - 73,00 56,91+9,90
Maksimum Nabiz 190,00 -205,00 198,82+5,67

Katilimcilarin 6 farkli kosu testindeki degerlerinin 8 Km/h(Kilometre hiz), 9,2
Km/h, 10,4 Km/h, 11,6 Km/h, 12,8 Km/h, aerobik esik KAH (Kalp Atim Hizi),
anaerobik esik KAH ve test sonu laktat degerlerinin ortalama ve standart sapma

degerleri Tablo 2°de gosterilmistir.

Tablo 2: Katihmecilarin 6 farklhh kosu testi degerlerine iliskin tamimlayici

istatistikleri

8,0 9,2 10,4 11,6 12,8 Aerobi  Anaero Test
KM/H KM/H KM/H KM/H KM/H kesik  bik esik sonu
VO: VO: VO: VO: VO: KAH KAH laktat

Passiz Yon 30,00 37,27 41,90 46,54 51,28 139,36 170,55 10,48
degistirmesiz + + + + + + + +

kosu 3,68 4,42 5,02 5,29 6,68 9,05 11,40 1,29

Pashiveyon 30,18 37,45 42,63 48,90 51,27 141,00 171,36 11,31
degistirmesiz + + + + + + + +

4,97 4,98 5,71 7,18 7,43 10,93 8,35 1,83

Tablo 2°nin devam
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Passiz 90 31,90 38,54 43,00 47,00 50,18 140,91 170,27 11,38
yon + + + + + + + +
degistirmeli 6,33 6,54 6,14 6,40 6,43 9,60 9,01 0,66
Pash 90 yon 32,09 38,90 44,36 48,90 50,55 140,91 171,18 11,59
degistirmeli + + + + + + + +
5,00 5,12 7,32 6,80 7,55 9,03 5,72 1,50
Passiz 180 31,80 40,00 4581+ 51,45£8 52,73+6 138,36+ 169,45+ 12,30+l
Derece + + 6,95 17 ,97 9,17 7,43 ,18
5,90 6,27
Pash 180 32,30 39,80 50,30 52,33 53,55 139,82 172,73 12,65
derece + + + + + + + +
4,32 6,77 8,38 9,12 7,90 9,65 8,95 1,06

Tablo 3: Katiimecilarin 8,0 Km/h’ deki VO2 Degerlerine iliskin Eslestirilmis t

Testi Degerleri
Eslestirme Farklari
Ortalamaya
Std.
Ortal gore %95 t sd p
Sapm
ama giiven araligi
a ..
Alt  Ust
Passiz yon degistirmesiz kosu VO,
Eslestirme 1 -1,90 5,80 -580 1,99 -1,09 10 0,301
passiz 90 yon degistirmeli kosu VO,
Passiz yon degistirmesiz kosu
Eslestirme 2 -1,90 4,18 -4,71 0,90 -1,51 10 0,161
VO,4Passiz 180 kosu VO,
Passiz 90 yon degistirmeli kosu
Eslestirme 3 0,00 5,11 -343 343 0,00 10 ,1000
VO,& Passiz 180 kosu VO,
Pasl1 yon degistirmesiz kosu VOag
Eslestirme 4 2,09 486 -536 1,17 -142 10 0,185
pasli 90 yon degistirmeli kosu VO,
Pasli yon degistirmesiz kosu
Eslestirme 5 -1,72 558 -548 2,02 -1,02 10 0,329
VOy¢Paslt 180 kosu VO,
Pasl1 90 yon degistirmeli kosu
Eslestirme 6 -0,30 3,62 -289 229 -262 9 0,799
VO,¢Pasli 180 kosu VO,
Passiz yon degistirmesiz kosu VO,
Eslestirme 7 -1,81 3,68 -2,65 229 -1,64 10 0,873

Tablo 3’iin

Pasli yon degistirmesiz kosu VO,

devami
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Passiz 90 yon degistirmeli kosu
Eslestirme 8 VO»& pasli 90 yon degistirmeli kosu-0,18 3,21 -2,34 1,98 -1,87 10 0,855
VO,
Passiz 180 kosu VO

Eslestirme 9 -2,50 3,20 -4,79 -0,20 -2,46 9 0,036
Pasli 180 kosu VO,

#p<0,05

Bu c¢alismada katilimcilarin 8,0 km/h’ deki VO, degerlerine iliskin eslestirilmis t
testi degerlerine baktigimiz zaman eslestirme 9’daki passiz 180° kosu ile pashi 180°
kosu arasindaki oksijen tiiketimi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gosterdigi belirlenirken (p< 0,05), eslestirme 1 den 8’e kadar olan boliimde istatistiksel
olarak anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir (p> 0,05).

Tablo 4: Katihmeilarin 9,2 Km/h’ deki VO: Degerlerine iliskin Eslestirilmis t

Testi Degerleri

Eslestirme Farklar:

Ortalamaya
Std.
Ortal gore %95 t sd p
Sapm
ama giiven araligi

a ..
Alt Ust

Passiz yon degistirmesiz kosu VOog
Eslestirme 1 ) ) -1,27 698 -596 342 -6,04 10 0,559
passiz 90 yon degistirmeli kosu VO,

] Passiz yon degistirmesiz kosu
Eslestirme 2 2,72 691 -7,37 1,91 -1,30 10 0,220
VOqgPassiz 180 kosu VO,

Passiz 90 yon degistirmeli kosu
Eslestirme 3 -1,45 4,68 461 1,70 -1,02 10 0,239
VO,& Passiz 180 kosu VO,

Pasl1 yon degistirmesiz kosu VOag
Eslestirme 4 o ) -1,63 4,63 -4,78 1,47 -1,17 10 0,268
pasli 90 yon degistirmeli kosu VO,

Pasli yon degistirmesiz kosu
Eslestirme 5 254 6,59 -697 1,88 1,28 10 0,229
VO,¢Pasli 180 kosu VO,
Pasl1 90 yon degistirmeli kosu

Eslestirme 6 -1,10 5,82 -526 3,06 -598 9 0,565
VOy¢Paslt 180 kosu VO,

Tablo 4’iin devami
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) Passiz yon degistirmesiz kosu VOog
Eslestirme 7 o ) -0,18 3,84 -2,776 239 -0,15 10 0,878
Pasl1 yon degistirmesiz kosu VO,
Passiz 90 yon degistirmeli kosu
Eslestirme 8 VO,& pasli 90 yon degistirmeli kosu -0,36 3,85 -295 222 -0,31 10 0,761
VO,
Passiz 180 kosu VO

Eslestirme 9 2,70 797 -840 3,00 -1,07 9 0,312
Pasli 180 kosu VO,

#p<0,05

Bu caligmada katilimcilarin 9,2 km/h’ deki VO, degerlerine iliskin eslestirilmis t
testi degerlerine baktigimizda Eslestirme 1 den 9’a kadar olan boliimdeki higbir

eslestirmede istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (p> 0,05).

Tablo 5: Katihmecilarin 10,4 Km/h’ deki VO2 Degerlerine Iliskin Eslestirilmis t

Testi Degerleri

Eslestirme Farklar:

Ortalamaya
Std.
Ortal gore %95 t sd p
Sapm
ama giiven arahg:

a ..
Alt Ust

Passiz yon degistirmesiz kosu VOog
Eslestirme 1 o ) -1,09 5,08 -450 232 -0,71 10 0,493
passiz 90 yon degistirmeli kosu VO,

) Passiz yon degistirmesiz kosu
Eslestirme 2 -390 7,28 -8,80 098 -1,77 10 0,106
VOy¢Passiz 180 kosu VO,

Passiz 90 yon degistirmeli kogu
Eslestirme 3 2,81 5,19 -630 0,67 -1,80 10 0,102
VO,& Passiz 180 kosu VO,

Pasli yon degistirmesiz kosu VOo&
Eslestirme 4 o ) 245 488 -573 0,82 -1,66 10 0,127
pasli 90 yon degistirmeli kosu VO,

) Pasli yon degistirmesiz kosu
Eslestirme 5 -3,18 6,82 -7,76 1,40 1,54 10 0,153
VOy¢Paslt 180 kosu VO,

) Pasli 90 yon degistirmeli kosu
Eslestirme 6 -6,30 9,33 -129 037 -2,13 9 0,062
VOy¢Paslt 180 kosu VO,
Pasli diiz kosu VO, pasli yon

Eslestirme 7 27,50 831 -134 -1,55 -285 9 0,019
degistirmesiz kosu VO,

Tablo 5’in devami
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Eslestirme 8

Eslestirme 9

Pasli 90 yon degistirmeli kosu VO,&
pasli 180 yon degistirmeli kosu VO,
Pasli diiz kosu VOo&

Pasl1 180 kosu VO,

-7,50 10,1

-8,60 9,89

14,7

-15,6

-0,25 234 9

-1,52 2,75

9

0,044°

0,022°

#p<0,05

Katilimcilarin 10,4 km/h> deki VO. degerlerine iliskin eslestirilmis t testi

degerlerine goz attigimiz zaman katilimeilarin eslestirme 7’ deki pash diiz kosu ve pash

yon degistirmesiz kosu, eslestirme 8’deki pasli 90° yon degistirmeli kosu ile pasli 180°

yon degistirmeli kosuyla ve eslestirme 9°daki pasli diiz kosu ve pash 180° diiz

kosudaki oksijen tiiketimi ile arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenirken

(p< 0,05), eslestirme 1, 2, 3, 4, 5 ve 6 da istatistiksel olarak anlamli farklilik

belirlenememistir (p> 0,05).

Tablo 6: Katihmecilarin 11,6 Km/h’ deki VO2 Degerlerine Iliskin Eslestirilmis t

Testi Degerleri

Eslestirme Farklari
Ortalamaya
Std.
Ortal gore %95 t sd p
Sapm
ama giiven arahigi
a ..
Alt  Ust
Passiz yon degistirmesiz kosu VOog
Eslestirme 1 ] ) -045 498 -3,80 2,89 -0,30 10 0,769
passiz 90 yon degistirmeli kosu VO,
) Passiz yon degistirmesiz kosu
Eslestirme 2 -490 846 -10,5 0,77 -1,92 10 0,083
VOygPassiz 180 kosu VO,
Passiz 90 yon degistirmeli kosu
Eslestirme 3 445 634 -8,71 -0,19 -2,32 10 0,042"
VO,& Passiz 180 kosu VO,
Pasli yon degistirmesiz kosu VOo&
Eslestirme 4 -2,36 4,75 -556 0,83 -1,64 10 0,131
paslt 90 yon degistirmeli kosu VO,
Pasli yon degistirmesiz kosu
Eslestirme 5 254 7,11 7,32 2,23 -1,18 10 0,263
VOy¢Paslt 180 kosu VO,
) Pasli 90 yon degistirmeli kosu
Eslestirme 6 -3,00 393 -6,02 026 -2,28 8 0,052
VOy¢Paslt 180 kosu VO,
Passiz yon degistirmesiz kosu VO2&
Eslestirme 7 -2,36 537 -597 124 -145 10 0,175

Pasl1 yon degistirmesiz kosu VO2

Tablo 6’nin devami
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Passiz 90 yon degistirmeli kosu
Eslestirme 8 VO,& pasli 90 yon degistirmeli kosu -1,90 3,23 -4,08 0,26 -1,95 10 0,079
VO,
Passiz 90 kosu VOag

Eslestirme 9 -533 4,58 -8,85 -1,81 -3,49 8 0,008"
Pasl1 180 kosu VO,

#p<0,05

Bu ¢alismada katilimcilarin 11,6 km/h’ deki VO» degerlerine iliskin eslestirilmis
t testi degerlerine baktigimizda eslestirme 3’deki passiz 90° yon degistirme ile passiz
180° diiz kosu ve eslestirme 9’daki passiz 90° kosu ile pasli 180° kosu arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p< 0,05), eslestirme 1, 2,4, 5, 6, 7 ve
8’ de istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamaistir (p> 0,05).

Tablo 7: Katihmecilarin 12,8 Km/h’ deki VO2 Degerlerine Iliskin Eslestirilmis t

Testi Degerleri

Eslestirme Farklari
Ortalamaya
Std.
Ortal S gore %95 t sd p
ama giiven arahgi

Alt Ust

Passiz yon degistirmesiz kosu VOog
Eslestirme 1 ) ) 1,00 1,41 0,05 1,95 2,34510 0,041*
passiz 90 yon degistirmeli kosu VO,

Passiz yon degistirmesiz kosu -

Eslestirme 2 -1,55 4,80 -4,77 1,68 10 0,311
VO,4Passiz 180 kosu VO, 1,067
Passiz 90 yon degistirmeli kosu -
Eslestirme 3 -2,55 457 -561 052 10 0,094
VO,& Passiz 180 kosu VO, 1,848

Pasl1 yon degistirmesiz kosu VOag
Eslestirme 4 o ) 0,73 5,78 -3,16 4,61 0417 10 0,685
pasli 90 yon degistirmeli kosu VO,

Pasli yon degistirmesiz kosu -

Eslestirme 5 2,27 645 -6,61 2,06 10 0,270
VOqy¢Pasli 180 kosu VO, 1,168
Pasl1 90 yon degistirmeli kosu -
Eslestirme 6 -3,00 7,16 -7,81 1,81 10 0,195
VOy¢Paslt 180 kosu VO, 1,391
Passiz yon degistirmesiz kosu VO2& -
Eslestirme 7 o ) -0,09 3,65 -2,54 2,36 10 0,936
Pasl1 yon degistirmesiz kosu VO2 0,083

Tablo 7’nin devami
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Passiz 90 yon degistirmeli kosu

Eslestirme 8 VO,& pasli 90 yon degistirmeli kosu -0,36 4,78 -3,58 2,85 10 0,806
VO, '
Passiz 180 kosu VO -
Eslestirme 9 -0,82 2,93 -2,78 1,15 10 0,376
Pasli 180 kosu VO, 0,927
#p<0,05

Katilimcilarin 12,8 km/h> deki VO. degerlerine iliskin eslestirilmis t testi
degerlerine goz attigimizda eslestirme 1°deki passiz yon degistirmesiz kosu ile passiz
90° yon degistirmeli kosu arasinda istatistiksel anlamli farklilik tespit edilirken (p<
0,05), eslestirme 2 den 9’a kadar olan eslestirmelerde istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilememistir (p> 0,05).

Tablo 8: Katiimcilarin Aerobik Esik ve Kalp Atim Hizi Degerlerine iliskin
Eslestirilmis t Testi Eslestirme Farklar1 Degerleri

Eslestirme Farkhhklar

Ortalamaya
Std.  Gore 95% T Df P
Ortalama
Sapma Giiven Arahg:

Alt  Ust

Passiz yon degistirmesiz kosu KAH
Eslestirme
| & Passiz 90 Yon Degistirme Kosu ~ -1,55 7,30 -6,45 3,36 -0,702 10 0,499
KAH
Eslestirme Passiz yon degistirmesiz KAH &
1,00 3,77 -1,53 3,53 0,880 10 0,399
2 Passi1z180 kosu KAH

Eslestirme  Passiz 90 Yon Degistirme Kosu
2,55 6,01 -1,49 6,58 1,406 10 0,190

3 KAH & Passiz 180 kosu KAH
Pasli yon degistirmesiz kosu KAH
Eslestirme
A & Pasli 90 Yo6n Degistirme Kosu 0,09 6,63 -436 4,54 0,046 10 0,965

KAH

Eslestirme Pasli yon degistirmesiz kosu KAH
1,18 6,97 -3,50 5,86 0,562 10 0,586

5 & Pasli 180 kosu KAH
Eslestirme Pasli 90 Yo6n Degistirme Kosu KAH
1,09 394 -1,55 3,74 0919 10 0,380
6 & Pasli 180 kosu KAH

Tablo 8’in devami
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Passiz yon degistirmesiz kosu KAH

Eslestirme o )
& Pasli yon degistirmesiz kosu -1,64 5,66 -544 2,17 -0,959 10 0,360
KAH
Passi1z 90 Yon Degistirme Kosu
Eslestirme
KAH & Pasli 90 Yon Degistirme 0,00 440 -296 296 0,000 10 1,000
Kosu KAH
Eslestirme Passiz 180 kosu KAH & Pasli 180
-1,45 556  -5,19 2,28 -0,868 10 0,406
9 kosu KAH
#p<0,05

Bu caligmada katilimcilarin aerobik esik ve kalp atim hizi degerlerine iliskin

eslestirilmis t testi eslestirme farklar1 degerlerine baktigimiz zaman Eslestirme 1 den

9’a kadar olan boliimdeki higbir eslestirmede istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilememistir (p> 0,05).

Tablo 9: Katihmcilarin Anaerobik Esik ve Kalp Atim Hiz1 Degerlerine Iliskin

Eslestirilmis t Testi Eslestirme Farklar1 Degerleri

Eslestirme Farkhiiklar
o Ortalamaya Gore df b
Std. Sapma 95% Giiven Arahgi
? Alt Ust
Passiz yon degistirmesiz ANE
Eslestirme 1 KAH - Pashi yon degistirmesiz  -0,82 5,36 -4,42 2,78 -0,506 10 0,624
Kosu ANE KAH
Passiz Yon Degistirmeli Kosu
Eslestirme 2 ANE KAH - Pasli Yon -0,91 9,19 -7,08 527 -0,328 10 0,750
Degistirme Kosu ANE KAH
Eslestirme 3 Passiz 180 kogu ANE KAH - -3,27 7,56 -8,35 1,81 -1,435 10 0,182
Pasli 180 kosu ANE KAH
Passiz yon degistirmesiz Kosu
Eslestirme 4 ANE KAH - Passiz Yon 0,27 7,00 -4,43 498 0,129 10 0,900
Degistirmeli Kosu ANE KAH
Passiz yon degistirmesiz Kosu
Eslestirme 5 ANE KAH - Passiz 180 kosu 1,09 6,67 -3,39 557 0,542 10 0,599
ANE KAH
Pasli yon degistirmesiz Kosu
Eslestirme 6 ANE KAH - Pasli Yon 0,18 9,64 -6,30 6,66 0,063 10 0,951

Degistirmeli Kosu ANE KAH

Tablo 9°un devami
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Pasli yon degistirmesiz Kosu
Eslestirme 7 ANE KAH - Pasli 180 kosu ANE -1,36 10,97 -8,73 6,00 -0.412 10 0,689
KAH
Passiz yon degistirmesiz Kosu
Eslestirme 8 ANE KAH - Pasli Yon -0,64 11,26 -8,20 6,93 -0,187 10 0,855
Degistirmeli Kosu ANE KAH
Passiz yon degistirmesiz Kosu
Eslestirme 9 ANE KAH - Pasli 180 kosu ANE  -2,18 10,93 -9,52 5,16 -0,662 10 0,523
KAH

#p<0,05

Katilimcilarin anaerobik esik ve kalp atim hiz1 degerlerine iligskin eslestirilmis t
testi eslestirme farklar1 degerlerine goz attigimiz zaman Eslestirme 1, 2, 3, 4,5, 6, 7, 8
ve 9 arasindaki hicbir eslestirmede istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilememistir (p> 0,05).

Tablo 10: Katihhmcilarin Test Sonu Laktat Degerlerine Iliskin Eslestirilmis t Testi

Eslestirme Farklar1 Degerleri

Eslestirme Farkhiliklar
Ortalamaya Gore
Std. 95% Giiven t df P
Ortalama
Sapma Arahg

Alt Ust

Passiz yon degistirmesiz Kosu Son
Eslestirme 1 Laktat - Pasli yon degistirmesiz Kosu -0,83 1,49 -1,83 0,18 -1,836 10 0,096
Son Laktat
Passiz Yon Degistirmeli Kosu Son
Eslestirme 2 Laktat - Pasli Yon Degistirmeli Kosu -0,21 1,27 -1,06 0,65 -0,544 10 0,598
Son Laktat
Eslestirme 3 Passiz 180 kogan Son Laidtat - Pash 180 -0,35 1,08 -1,08 0,37 -1,089 10 0,302
kosan Son Laktat
Passiz yon degistirmesiz Kosu Son
Eslestirme 4 Laktat - Passiz Yon Degistirmeli Kosu ~ -0,90 1,17 -1,69 -0,11  -2,543 10 0,029*
Son Laktat
Passiz yon degistirmesiz Kosu Son

Eslestirme 5 -1,82 1,92 -3,11 -0,53  -3,138 10 0,011*
Laktat — Passiz 180 kosu Son Laktat

Tablo 10’un devam

32



) Passiz Yon Degistirmeli Kosu Son
Eslestirme 6 -0,92 1,20 -1,72 -0,11  -2,536 10 0,030*
Laktat - Passiz 180 kosu Son Laktat

Pasli yon degistirmesiz Kosu Son Laktat
Eslestirme 7 - Pasli Yon Degistirmeli Kosu Son -0,28 2,08 -1,68 1,12 -0,449 10 0,663
Laktat
) Pasl1 yon degistirmesiz Kosu Son Laktat
Eslestirme 8 -1,35 1,97 -2,67 -0,02  -2,270 10 0,047*
- Pasl1 180 kosu Son Laktat
Pasli Yon Degistirmeli Kosu Son Laktat

Eslestirme 9 -1,06 1,29  -1,93 -0,19  -2,728 10 0,021*
- Pasli 180 kosu Son Laktak

#p<0,05

Bu calismada katilimcilarin test sonu laktat degerlerine iliskin eslestirilmis t
testi eslestirme farklar1 degerlerine baktigimiz zaman eslestirme 4’ deki passiz yon
degistirmesiz kosu ile passiz yon degistirmeli kosu arasinda, eslestirme 5’deki passiz
yon degistirmesiz kosu ile passiz 180° kosu arasinda, eslestirme 6’daki passiz yon
degistirmeli kosu ile passiz 180° kosu arasinda, eslestirme 8’deki paslt yon
degistirmesiz kosu ile pasli 180° kosu arasinda ve eslestirme 9’daki pash yon
degistirmeli kosu ile pasli 180° kosu arasindaki eslestirmelerde istatistiksel olarak
anlaml farklilik belirlenirken (p< 0,05), eslestirme 1, 2, 3 ve 7 arasindaki

eslestirmelerde istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenememistir (p> 0,05).
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7. TARTISMA

Calismada elde edilen yas bulgularina gore 11 amat6r futbolcunun yas ortalama
lar1 22,55+2,25, boy ortalamalar1 180,73+4,60, kilo ortalamalar1 77,28+12,58, yag
oranlart 8,93+4,91, VKI 23,55+2,71, MaxVO; ortalamalar1 56,91+9,90, MaxKAH
198,82+5,67 olarak belirlenmistir.

Futbolun fiziksel performansi ile MaxVO; arasinda ¢ok yiiksek bir iligki olmakla
beraber, MaxVO2, kosu ekonomisi, laktat esigi, enerji kullanimi, antrene edilen kas
fibril tipi, futbola 6zgii dayaniklilik futbolun fiziksel performansini etkileyen énemli
faktorlerdir (Baechle ve ark. 2000). Bu ¢alismayla farkli kosu protokolleri ile futbola
0zgli kosularda oksijen tliketimi farkliliklari1 ortaya koymak amaglanmistir,
literatiirdeki diger calismalar incelendiginde Helgerud ve ark. (2001) tarafindan
yapilan caligmada antrenmanlarla MaxVO; 58,1+4,5 mL-kg-min'1’den 64,3+£3,9
mL-kg'1 min'1’e yiikselmis, sprint sayis1 %100 arttig1 sonucuna ulasilmistir. Hazar ve
ark. (2016) tarafindan yapilan ¢calismada olusturulan fartlek ve siirekli kosu antrenman
gruplarinin yaptig1 antrenmanlar sonucunda her iki antrenman programina maksimal
oksijen tiiketim kapasitesini arttirdig1 ancak fartlek kosu antrenmani yapan grubundaki
artisin daha ¢ok oldugu goriilmistiir. Santos ve ark. (2007) tarafindan yapilan
caligmada en yiiksek oksijen tiiketim miktar1 58.8+4.5 ml.kg™!.min.”! tespit edilmistir.
Giildal (2013) yaptig1 ¢alismada MaxVO: kapasiteleri 51,8+4,25 ml/kg/dk olarak
saptamistir. Abdelaziz ve Nadjib (2011) 45 Cezayirli futbolcunun genel MaxVO,
kapasitesini 57,38 + 1,83 ml/kg/dak olarak belirlemislerdir. Yukarida belirtilen
caligmalar ile ¢alisma grubumuzun MaxVO, degerleri benzerlik gostermektedir. Atan
ve ark. (2012) yaptiklar1 ¢alismada voleybolcularda MaxVO; degeri 32.45+3.55
ml/kg/dk, basketbolcularda 41.33+9.48 ml/kg/dk, futbolcularda ise 37.16+6.9
ml/kg/dk olarak bulunmustur. Atan ve arkadaslarinin ¢alisma grubu bu calismadan
farklilik gostererek farkli branglarla karsilastirma yapilmistir. Cengiz (2018)
tarafindan yapilan c¢aligmada katilimcilarin MaxVO; degerlerinde savunma
(53,59+£2,01 ml/kg/dk) ve forvet (50,37+2,58 ml/kg/dk) oyuncular1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Cengiz (2018)’in ¢alismasinda ise
mevkilere yonelik MaxVO» farklar1 degerlendirilmistir. Spor bilimleri alaninda

yapilan diger ¢caligmalar da sporcularin antrenman ve dayaniklilik ile MaxVO» arasinda

34



iliski oldugunu gostermektedir (Bravo ve ark. 2008; Levine, 2008; Knoepfli ve ark
2010; Abdelaziz ve Nadjib 2011). Bu calismada diger ¢alismalardan farkli olarak
MaxVO: haricinde sporcularin 6zellikle farkli hizlarda gerceklesen pasli, passiz, diiz
ve yon degistirmeli kosular esnasindaki oksijen kullanim degerleri incelenmis ve pasl
ve yon degistirmeli kosularda oksijen kullanimlarimin daha yiliksek oldugu
gorilmiistir.

Kalp atim hiz1 agisindan bulgular incelendiginde, ¢calisma grubunun aerobik esik
kalp atim hiz1 ortalamasi 139,364+9,05 anaerobik esik kalp atim hizi ortalamasi
170,55+11,40 ve maksimum ulastiklar1 kalp atim hizlart 198,82+5,67 olarak
bulunmustur. Literatiirdeki diger ¢alismalar incelendiginde Helgerud ve ark. (2001)
calismalarinda maksimum kalp atis hizi yiizdesinin 82,7°den 85.6’ya yiikseldigi
Olciilmiistiir. Santos ve ark. (2017) tarafindan yapilan c¢aligmada benzer sekilde
maksimum kalp atig hiz1 193 + 3.3 atim. dakika-1 olarak Slgiilmiistiir. Giildal (2013)
yaptig1 calismada maksimal kalp atim hiz1 ortalamalarini 179+16,8 atim/dk oldugunu
tespit etmistir. Miiniroglu (1999) iki devre elde edilen ortalama kalp atim hizlar
(1.devre, 156,22 atim/dk; 2.devre 153,89 atim/dk) ve mag¢ kalp atim hiz1 (155,06
atim/dk.) arasinda anlaml iligki bulunmustur.

Kalp atim hiz1 analizi, otonom sinir sistemi islevinin en gilivenilir ve kantitatif
degerlendirmeyi temsil etmektedir. Sutarto ve ark. (2010) Kalp atim hiz1, yavas bir
etkili sempatik aktivite ile artabilir veya hizli etkili parasempatik (vagal) aktivite ile
azaltilabilir. Bu sistemler arasindaki denge siirekli bir salinim meydana getirmekte,
kalp atis hizinda diizenli bir artis ve azalis olusturmaktadir. Yiksek kalp atim hizi,
sempatik ve parasempatik sinir sistemi arasinda en uygun etkilesimi gosterir. Paul ve
Garg (2012) futbolda antrenmanin bireylerde farkli kalp atim hiz1 etkileri oldugunu
gostermistir. Flatt (2017) kalp hizi degiskenliginin antrenmandan 20 saat sonraki
degisiminin, hem viicut kitlesi hem de antrenman yiikii ile anlamli sekilde iliskili
oldugunu tespit etmistir. Bunun sonucunda kalp atim hizinin degiskenligi agisindan
seckin futbolcular arasinda antrenmana verdigi tepkinin oyun oynama, viicut kitlesi,
antrenman yiikii ve antrenman asamasina bagli oldugu ortaya ¢ikmistir. Daha ytiksek
viicut kiitlesi ve daha diisiik ortalama egzersiz yiikii olan futbolcularin, kalp atim
hizinda daha fazla diislis gosterme egiliminde iken, daha diisiik viicut kiitlesi ve daha
yiiksek ortalama egzersiz yiikleri olan futbolcularin daha kiiciik degisiklikler gosterme

egiliminde oldugu sdylenebilir.
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Son laktat diizeyleri agisindan bulgular incelendiginde, ¢alisma grubunun pashi ve
passiz 180 derece yon degistirmeli kosu sirasinda laktat diizeylerinin en fazla oldugu
belirlenmistir. Futbolcularin antrenman sonrasindaki laktat 6l¢timleri, pasli 180 derece
yon degistirmeli kosu i¢in 12,65 ve passiz 180 derece yon degistirmeli kosu i¢in 12,30
olarak hesaplanmistir. Ancak diger kosulara/paslara gore bu artigin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 belirlenmistir. Santos ve ark. (2007) tarafindan yapilan ¢aligmada,
bulgularimiza benzer sekilde en yiiksek kan laktat diizeyi 12,3 + 1,6 mmol.L™! olarak
bulunmustur. Rekabetci bir futbol maginda 12 mmol.L"i asabilen kan laktat
seviyelerinde belirgindir (Reilly 2007). Bu nedenle futbolda goézlenen kan laktat
konsantrasyonlarinin, yiiksek yogunlukta gerceklestirilen sayisiz uyaranin kiimiilatif
etkisinin sonucu olabilecegi belirtilmektedir (Krustrup ve ark. 2006). Futbol
oyunculari i¢in 6zel antrenmanlar dayaniklilik, anaerobik egzersizler, ¢eviklik, giig,
koordinasyon ve sprint hizina odaklanan yetilerden olusmaktadir. Bu antrenman
formati, sporcularin hareketlerinde dayaniklilik ve kas hizi igin antrenman
gerektirmektedir. Literatiirden elde edilen bulgular, bu 6zelliklerde egzersiz yapan
sporcularin laktat iletimi i¢in daha yiliksek kapasiteye sahip oldugunu gostermistir
(Bangsbo ve ark. 2006; Santos-Silva ve ark. 2017).

Bulgular genel olarak degerlendirildiginde, farkli egzersizlerden olusan futbol
antrenmanlarinin  dayaniklilik {izerinde olumlu etkiler yaratabilecegi sonucuna
varilmigtir. Benzer sekilde Knoepfli ve ark. (2010) tarafindan yapilan ¢alismada da
yiiksek yogunluklu aralikli egzersizlerden olusan futbol antrenmaninin kan basinci,
viicut kompozisyonu, kalp atis hiz1 degiskenligi iizerinde olumlu etkilere yol actigini
ve aktif spor yapan erkeklerde siirekli kosu egzersiziyle kardiyovaskiiler saglik
acisindan faydalarinin ortaya ¢iktig1 gézlemlenmistir.

Calismadan elde edilen sonuclar dogrultusunda farkli hizlarda ve agilarda pas
vererek yapilan kosular oksijen tiiketimini ve test sonu laktat degerini diiz kosulara
gore daha fazla etkiledigi goriilmektedir. Pasli ve yon degistirerek yapilan kosular
MaxVO; degerlerinde gelisim saglamayabilir ancak futbola 06zgii performansi
arttirabilir. Bu sebepten dolay1 futbol kuliiplerinin, antrendrlerin ve futbolcularin sezon
bas1 ve miisabaka doneminde antrenman programlarinda diiz kosulardan ziyade pash

yon degistirme kosu dirillerine daha fazla yer vermeleri gerekmektedir.
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8. SONUC ve ONERILER

Calismanin sonucunda 6 farkli protokoliin oksijen tiiketimi agisindan c¢alisma
grubunun 8,0 km/h, 9,2 km/h, 10,4 km/h, 11,6 km/h ve 12,8 km/h’daki test
sonuglarinda pasli ve passiz yon degistirmelerin istatistiksel olarak olumlu farklilik
belirlenirken, 9,2 km/h’ daki test sonuglarinda istatistiksel olarak olumlu farklilik
belirlenememistir. Anaerobik ve aerobik esik kalp atim hizi acisindan baktigimiz
zaman istatistiksel olarak olumlu bir farklilik tespit edilememistir. Diger taraftan
katilimcilarin son laktat test sonuclarina baktigimiz zaman pasli ve passiz yon
degistirmeli kosularda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Sonug
olarak pasli ve passiz yon degistirmelerin oksijen tiiketimini ve test sonu laktat

degerlerini etkiledigi belirlenmistir.
Oneriler

Bu arastirmadan sonraki yapilacak caligmalarin daha fazla katilimci sayis1 ve

profesyonel futbol oynayan sporcular ile yapilmasi 6nerilebilir.

Bu aragtirmadan sonraki yapilacak caligmalarda laktat’in yaninda diger kan

parametrelerinde bakilmasi onerilebilir.

Bu arastirmadan sonraki yapilacak ¢aligmalarda antrenman gruplar1 olusturularak

bu test protokoliiniin hem 6n test hem de son test olarak uygulanmasi 6nerilebilir.

Bu aragtirma elde ettigimiz sonuglara gore pash ve passiz yapilan yon degistirmeli
kosularin pash ve passiz diiz kosulara gore oksijen tliketimi ve test sonu laktat degerini
daha fazla etkiledigi goriilmektedir, futbol kuliiplerinin antrenman programlarinda diiz
kosulardan ziyade yon degistirmeli ve pasli dirilleri antrenman programlarinda

uygulamalari 6nerilebilir.
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EK :4 Antrenman Grubu Goniillii Formu

CALISMANIN ADI (drastirma basvuru formunda boliim A.2 de yer alan arastirma adi

kullanilmaldir.) 2
Futbolcularda Farkli Kosular ve Pas Vermenin Oksijen Tiiketimi Uzerine Etkisinin

Arastirilmasi

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama karari tamamen size
aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden oénce arastirmanin neden yapildigini
bilgilerinizin nasu kullanilacaginin ¢alismanin neleri icerdigini ve olasi yararlarini risklerini ve
rahatsizlik verebilecek konular: anlamaniz é6nemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in
zaman aywiniz ve eger istiyorsaniz ézel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger ¢calismaya
katilmaya karar verirseniz imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu verilecektir.
Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta 6zgiirstiniiz. Eger isterseniz, bu ¢alismaya katiliminizla
ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir. Calisma amaciyla yapilan normal
muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz disindaki tiim laboratuvar testleri ¢alisma destekleyicisi
tarafindan karsilanacak; size veya bagli bulundugunuz ozel sigorta veya resmi sosyal giivenlik

kurumuna odetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI :

Literatiirde futbol bransinda yon degistirmeli kosular ve pas verme ile oksijen
tilketimi degerleri arasindaki iliskiyi inceleyen bir arastirma tespit edilmemistir. Bu
calismada benzer siddetlerde farkli kosu formlar1 ve pas verme ile sporcularin enerji
tikketimleri ol¢iilerek karsilastirma yapilmasi planlanmaktadir. Elde edilecek verilerin
bu alanda yapilacak bilimsel arastirmalar i¢in onemli bir veri kaynagi olacag
diistiniilmektedir.

Bununla birlikte, calismanin futbol takimlar1 tarafindan sezon basinda yapilan
testlerle 1iliskilendirilmesi ile sporcularin futbola 06zgii fiziksel durumlarinin
belirlenmesi saglanarak bireysel Ozelliklerine ve gereksinimlerine gore en uygun

antrenman programlarinin hazirlanmasi miimkiin olabilecektir.
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CALISMA iSLEMLERI:

( Géniilliiden kan alinacak ise kan miktar 2 ml ( bir ¢ay kasigi ) / 5 ml ( bir tath kasigi ) seklinde belirtilmelidir

Calisma islemlerinin hasta agisindan yan etkileri, riskleri ve rahatsizliklar: a¢iklanmalidir.)

Calisma 48 saat arayla 6 farkli giinde 6 farkli parkurla tamamlanacaktir. Testler
gilinlin ayn1 saatinde gaz analizorii ve polar saat kullanilarak, cd calardan gelen ses
sinyallerine gore artan kosu temposuyla yapilacaktir. 90 derecelik kosularda
doniislerde burkulma riski oldugu gibi katilimcilarin ¢aligmanin herhangi bir
asamasinda ¢alismadan ayrilma hakki vardir. Her parkur sonunda parmak ucundan kan

alinacaktir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Caligmaya dahil edilen katilimcilarin bireysel performanslari ve fiziksel dl¢timleri
yapilarak bu veriler kendileriyle de paylasilacagl icin, katilimcilarin bireysel
performanslar1 agisindan ve kisisel motivasyonlari agisindan olumlu etki olusturacagi
diisiiniilmektedir. Ayrica calismadan elde edilecek sonuglar futbol takimlarinda
sporcularin  antrenmanlarmma uyarlanarak performans artis1  saglanabilecegi

distiniilmektedir.

GONULLUYE UYGULANACAK iSLEMLERIN OLASI ZARARLARI NELERDIR?

Calismada parmak ucundan kan alinacag i¢in parmak ucunda hafifi kizariklik
olusabilir. 90 derecelik kosular esnasinda doniislerde diisiik olasilikla ayak burkulma
riski olabilir.

KiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Katilimcilara ait bireysel bilgiler tigiincii sahis ve kurumlarla paylasilmayacak,
calisma disinda herhangi bir amagla kullanilmayacaktir. Veriler aragtirmaci tarafindan
kilitli bir dolapta veya sifreli bir bilgisayar klasoriinde korunacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KiSiLER :

Dr. Ogr. Uyesi Nurten DINC Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri
Fakiltesi Tel: 0535 528 7239 Mail: nurten.dinc @hotmail.com

Murat PEKDERIN Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Tel: 0532 330 6720 Mail: muratpekderin @hotmail.com
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Calismava Katilma Onavi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartistm ve kendisi biitiin
sorularimi cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu
arastirmaya katilmayr kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle
imzaliyorum. Bu onay, ilgili hi¢bir kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Doktorum
saklamam i¢in bu belgenin bir kopyasini ¢alisma sirasinda dikkat edecegim noktalari

da icerecek sekilde bana teslim etmistir.

Gomiillii Adr Soyadi: Tarih ve Imza:

Adpres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adpres ve Telefon:

Tanmik' Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adpres ve Telefon:

Arastirmaci® Adi Soyadh: Tarih ve Imza:

Adpres ve Telefon:

1: Géniilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kigi

2:Goniilliiyii arastirma hakkinda bilgilendiren kigi
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MANISA CELAL BAYAR UNiVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITOSU
YUKSEK LiSANS TEZ CALISMASI ORJiNALLIiK RAPORU

ANTRENORLUK EGiTiMi ANABILIM DALI BASKANLIGI'NA

Tez Adi: Futbolda Pas Vererek ve Pas Vermeden Yon Degistirmesiz ve Cesitli Agilarda Yon
Degistirerek Yapilan Farkh Hizlardaki Kosularin Oksijen Kullanimi Farkliliklan

Tezime iliskin 23/07/2019 tarihinde yapilan Turnitin adh intihal tespit
programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik
raporuna gore, tezimin benzerlik orani % 9*tiir.

Belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez ¢alismammn herhangi bir intihal
icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki
sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu
beyan ederim.

23/07/2019
Adi Soyadi : Murat PEKDERIN
Ogrenci No 12513070003
Anabilim Dah : Antrendérliik Egitimi
Program : Hareket Antrenman Bilimleri
DANISMAN ONAYI
I{YGUNDUR.

i Nurten DINC)

Agiklamalar

1-Tez Galismasi Orjinallik Raporu (TGOR), TURNITIN intihal Tespit Programi kullanimi iin kisisel hesap alma hakki bulunantez danismanlari,
Enstitilerde gdrevlendirilen personeller, Kitiiphane ve Dokimantasyon Daire Baskanligi'nda géreviendirilen kiitiiphaneciler tarafindan
alinir.

2-Sayfa sayisi 400'denaz olan tezlerigin tez savunmasindan 6nce ve basaril olmasi durumunda dizeltmelerden sonra olmak izere 2 kez
TCOR alimir.(400sayfadan fazla olan tezler 400 ve katlari seklinde bélinerek Turnitin veritabanina yiiklenmesi gerekmektedir. Bu gibi
durumlarda benzerik oraninin hesaplanmasinailiskin detayl forma, kiitiphane websayfasinda bulunan Turnitin kullanim kilavuzlarinin
altindan erisilebilir.)

3-TCOR, tezin yalmizca Kapak Sayfasi, Girig, Ana Bélimler ve Sonug bolimlerinden olusan kisminintek bir dosya olarak intihal tespit
programina yiklenmesi ile alinir.

Programa yiikleme yapilirken Dosya Bashi@ (document title) olarak tez basligimintamami, Yazar Adi (author’s firstname) olarak 6grencinin
adi, Yazar Soyadi (author’s [ast name) olarak 6grencinin soyadi bilgisi yazilir.

4-TURNITIN Intihal tespit programina yiiklene ndosyanin siireglenmesinde, ilgili programdaki filtreleme segenekleri asagidaki sekilde
ayarlanir: - Kaynakca harig, - Alintilarharig, - 5 kelimeden daha az értiisme iceren metin kisimlari harig (Limit match size to 5 words)
5-istede badh ayarlar kismidan; “Odevleri surayagénder?” secenegimutlaka DEPO YOK seklinde isaretlenmesi gerekmektedir; aksi
durumda ayni tezin ikinc kez yiikle nmesi durumunda benzerlik %100 ¢ikacaktir ve depodan tezisilmek gok uzunsiireg gerektirecektir.

6- Raporlama islemi tamamlandiktan sonra, kaydedilmis olan ekranin goriintisini sag st kogesinde yiizdelik sayi olarak belirtilen
“benzerlik orani,” raporlamaya tabi tutulmus olan dosyanin “toplam sayfa sayisi” ve raporlama isleminin yapildigi “tarih” bil gisi, “Yiksek
Lisans/Doktora Tez Caligmasi Orjinallik Raporu” formuna islenir.

7-Benzerlik oraninda tiim sorumluluk Ggrenciye aittir.

8-Tez savunma sinavi sonrasinda bagarih bulunan 6grend, tez savunma sinavitarihi sonrasinda tezde yapilmis muhtemel degisiklikleri
iceren dosya kullanilarak alinmis ikind bir intihal raporundaki bilgiler kullarularak hazirlanmis ve tez danismanitarafindan onaylanarak
imzalanms ikinci bir “Yiiksek Lisans/Doktora Tez Calismasi Orjinallik Raporu’'nu Enstitiiye teslim etmekle yikamlidur.

9-Turnitin Hakkinda Bilgiler: http://kutuphane.cbu.edu.tr/turnitin 9370.tr.html



11. ZGECMIS

Adi Murat Soyadi PEKDERIN
Dogum Yeri | MANISA Dogum Tarihi 01.07.1980
Uyrugu T.C. Tel 0532 330 67 20
E-mail muratpekderin@hotmail.com
Egitim Diizeyi

Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili
Yiiksek Lisans
Lisans C.B.U. BESYO 2004
Lise MANISA ANADOLU TEKNIK L. 1998
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Yil-Y1l)
Antrenor Manisaspor 2004-2008
Usta dgretici Aliaga-Halk Egitim 2015-2017
Antrenor Manisaspor 2018-2019
Yabanci Dilleri Okudugunu Anlama* | Konusma* Yazma*
Ingilizce Orta orta orta
Yabanci Dil Sinav Notu

. TOEFL | TOEFL | TOEFL CP
YDS UDS | IELTS FCE | CAE
IBT PBT CBT E
23,750
0
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 57,39 54,86 62,32
(Diger) Puam
Bilgisayar Bilgisi
Program Kullanma Becerisi

Office programlan

orta

*Cok 1yi, iyi, orta, zayif olarak degerlendiriniz.
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