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OZET

FUTBOLDA KUCUK ALAN OYUNLARI ILE KOMBINE EDILEN MAKSIMAL
AEROBIK HIZ ANTRENMAN YONTEMLERININ BAZI PERFORMANS
DEGISKENLERINE ETKISI

Yilmaz YUKSEL
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Anadolu Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Temmuz 2019
Danisman: Prof. Dr. Ilker YILMAZ
Yardime1 Danisman: Dog. Dr. Ali Onur CERRAH

Bu c¢alismanin amaci, kiigiik alan oyunlari, maksimal aerobik siirat (MAS)
antrenmani ve kombine antrenman (kiigiik alan oyun + MAS) ydntemlerinin bazi
performans degiskenleri tizerindeki etkisini arastirmaktir. Arastirmaya Eskisehirspor
DSI Bent Spor U-15 ve U-16 futbol takiminda aktif olarak futbol oynayan 30 futbolcu
katilmistir. Arastirmaya katilan futbolcular kiigiik alan oyunlari (KAO) grubu
(Xyas=15,6+,09), maksimal aerobik siirat (MAS) antrenman grubu (Xy.s=14,09+1,10) ve
kombine antrenman grubu (KAG) (Xyas=15,8+,06) olarak 10 kisilik ti¢ gruba ayrilmistir.
Aragtirmaya katilan futbolcularin viicut bilesenleri, siirat, ceviklik, tekrarli sprint,
aerobik ve anaerobik dayaniklilik performans parametrelerinde meydana gelen
degisimleri tespit etmek i¢in antropometrik 6l¢iimleri (Boy uzunlugu ve DEXA), 10 m,
20 m ve 30 m sprint testleri, Arrowhead ceviklik testi, kan laktat testi, Yo-Yo 1 ve Yo-
Yo 2 aralikli toparlanma testi, ve global pozisyonlama sistemi (GPS) kullanilmustir.
Veriler iki faktorlii karma desenli ANOVA testi ile SPSS 25,0 programinda analiz
edilmigtir. Aragtirmanin sonunda her {i¢ grupta da viicut bilesenleri, siirat, ¢eviklik,
tekrarli sprint, aerobik ve anaerobik dayaniklilik performans parametrelerinde
istatistiksel a¢idan anlamli gelismeler tespit edilmistir (p<0,05). Kombine antrenman
grubunun viicut bilesenleri, ¢eviklik, tekrarli sprint, acrobik ve anaerobik dayaniklilik
parametrelerinde MAS grubuna gore daha fazla gelisim gosterdigi; MAS antrenman
grubunun da tekrarli sprint parametresinde kiiciik alan oyunlar1 grubuna gore daha fazla

gelisim gosterdigi bulunmustur (p<,05). Sonug olarak geng erkek futbolcularda yapilan



alt1 haftalik kombine antrenmanlarin tek basina yapilan MAS antrenmanlarina goére
performans gelisimini daha fazla arttirdigi; kiiciik alan oyunlar1 antrenmanlarinin ise

diger yontemlerle benzer 6l¢iide bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.

Anahtar sozciikler: Geng erkek futbolcu, Kiigiik alan oyunu, Kombine antrenman,

Maksimal aerobik siirat antrenmani, Performans geligimi.



ABSTRACT

THE EFFECT OF MAXIMAL AEROBIC SPEED TRAINING METHODS
COMBINED WITH SMALL FIELD GAMES ON SOME PERFORMANCE
VARIABLES IN FOOTBALL

Yilmaz YUKSEL
Department of Physical Education and Sports
Anadolu University, Graduate School of Health Sciences, July 2019
Supervisor: Prof. Dr. ilker YILMAZ
Co-supervisor: Assoc. Prof. Ali Onur CERRAH

The aim of this study was to investigate the effects of small sided games,
maximal aerobic speed (MAS) training and combine training (small sided games +
MAS) methods on some performance variables. Thirty football players actively playing
football in Eskisehirspor DSI Bent Spor U15 and U16 football teams participated in the
study. The players who participated in the study were divided into three groups as small
field games group (Xage=15,6+,09), maximal aerobic speed training group
(Xage=14,09+1,10) and combined training group (Xage=15,8+,06). All groups were 10
players. Anthropometric measurements (length and DEXA), sprint tests (10 m, 20 m
and 30 m), Arrowhead agility test, blood lactate test, Yo-Yo 1 intermittent recovery test
and Yo-Yo 2 intermittent recovery test, and global positioning system (GPS) were used
for performance parameters (body components, speed, agility, repetitive sprint, aerobic
and anaerobic endurance) changes. Data were analyzed by two-factor ANOVA test with
SPSS 25,0 program. There is significantly performance changes in body components,
speed, agility, repeated sprint, aerobic and anaerobic endurance performance parameters
in all groups (p<0,05). The combined training group had more performance changes in
body components, agility, repeated sprint, aerobic and anaerobic endurance parameters
compared to MAS group. In addition, it was found that MAS training group had more
performance change in repetitive sprint parameter than small field games group (p<,05).
As a result, it was found that six weeks of combined training method in young male
players increased performance (in body components, agility, repeated sprint, aerobic
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and anaerobic endurance) more than MAS training method. And it was found that, small

field games method had a similar effect with other methods.

Key words: Young male football player, Small sided games, Maximal aerobic speed

training, Combined training program, Performance achievement.
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Bu arastirmanin Oncesinde, sirasinda kisacasi tiim asamalarinda bilgisini ve
yardimlarini asla esirgemeyen ve her konuda yardimei olan, kapisini her caldigimda
beni dinleyen ve motive eden danismanim Sayin Prof. Dr. ilker YILMAZ a tesekkiir
ederim. Arastirma siirecinin planlanma ve uygulanma asamalar1 basta olmak tizere diger
kisimlarinda da bana yardimer olan, her konuda benden destegini asla esirgemeyen

degerli hocam Dog. Dr. Ali Onur CERRAH’a siikranlarimi sunarim.

Arastirma boyunca oldugu gibi diger zamanlarda da, her konuda bana yardimci1
olan degerli hocalarim Dog. Dr. Osman ATES, Dr Ogr. Uyesi Baris GUROL ve Dr.
Ogr. Gor. Erkan AKDOGAN’a, degerli arkadasim Aras. Gor. Ramazan TASCIOGLU
ile aragtirmanin uygulama asamalar1 basta olmak tizere diger agsamalarinda da destegini
esirgemeyen Kaan KAYA'’ya tesekkiir ederim. Ayrica arastirmanin katilimcr grubunun
olusturulmasinda katkilarindan dolay1 Eskisehirspor DSI Bent Spor alt yap1 antrendrii
Metin ALDEMIR ve testlere biiyiik 6zveri ile katilan futbolcularina cok tesekkiir

ederim.

Doktora siirecimin yani sira yasamimin ilk giinlerinden beri yanimda olan,
dualarin1 eksik etmeyen annem ve babam basta olmak lizere kiymetli aileme biitiin

destekleri i¢in sonsuz tesekkiir ederim.

vii



05/07/2019

ETIK iLKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zgiin bir ¢alisma oldugunu; ¢aligmamin hazirlik, veri toplama,
analiz ve bilgilerin sunumu olmak iizere tiim agamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara
uygun davrandigimi; bu ¢alisma kapsaminda elde edilen tiim veri ve bilgiler i¢in kaynak
gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynakcada yer verdigimi; bu ¢alismanin Anadolu
Universitesi tarafindan kullanilan “bilimsel intihal tespit programi”yla tarandigini ve
higbir sekilde “intihal i¢cermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢alismamla
ilgili yaptigim bu beyana aykirt bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak

tiim ahlaki ve hukuki sonuglar1 kabul ettigimi bildiririm.

Alnen SSRkseL
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1. GIRIS

Sporcularin yiiksek performans diizeyine ulasmalarinda antrenmanin 6nemli bir
rolii bulunmaktadir. Ozellikle fiziksel kondisyonun 6n planda oldugu spor dallarinda
sporcularin performans diizeylerinin gelistirilmesi miisabaka sonucu agisindan oldukga
onemlidir. Fiziksel performansin 6n planda oldugu spor dallarindan birisi de futboldur.
Bu nedenle uzun yillardir futbolda performansi gelistirmeye yonelik antrenman

modelleri gelistirilmeye ¢alisilmaktadir.

Futbolda oyuncularin fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin gelistirilmesinde
yaygin olarak kullanilan antrenman modellerinin basinda kii¢iik alan oyunlar
gelmektedir. Literatiirde kii¢iik alan oyunlar1 seklinde de gegen kiigiik alan oyunlari
futbol antrenmanlarinda yaygin olarak kullanilmakla beraber, kiigiik alan oyunlari
genellikle 2x2, 3x3 ya da 4x4’er kisilik gruplar halinde oynanan (Aslan, 2012, s. 19;
Bizati, 2009, s. 46), klasik saha Ol¢iilerinden ayr1 olarak daha dar oyun alanina sahip
olan c¢alismalardan meydana gelmektedir (Hill-Haas vd., 2011, s. 199). Oyunlarda
oyuncu sayisinin degismesi genellikle toplam kosu ve yiirliyiis mesafesini
etkilememektedir (Kose, 2018, s. 19).

Literatiirde kiigiik alan oyunlari ile ilgili ¢alisma bulgular1 degerlendirildigi zaman
(Owen vd., 2011, s. 2104; Radziminski vd., 2013, s. 455; Gaudino vd., 2014, s. 128;
Dellal vd., 2011a, s. 341), kiiciik alan oyunlarinin futbola 6zgii fiziksel ve fizyolojik
performans parametrelerini gelistirdigi, bunun yaninda futbolcularin spor dalina 6zgii

motorsal gelisimlerini destekledigi goriilmektedir.

Profesyonel spor dallar igerisinde yer alan futbol oyunu son yillarda diinyanin
birgok iilkesinde oldukca biiyiik biitceye sahip bir spor dali haline gelmistir. Diinyanin
bir¢ok giiclii futbol takimi ciddi biitge ve taraftar kitlesine sahip oldugu i¢in takimlarin
sportif basar1 beklentileri de artmaktadir. Futbol takimlar1 da sportif anlamda basarili
olabilmek i¢in motorsal, fiziksel, psikolojik, fizyolojik, mental ve taktik kapasitelerini
gelistirme geregi duymaktadir. Bu noktada futbolda performansi gelistirici yeni

antrenman modellerine gereksinim duyulmaktadir (Aslan ve Kog, 2015, s. 57).



Son yillarda futbolda performansi arttirmaya yonelik gelistirilen antrenman
modellerinin basinda kiigiik alan oyunlari, kombine antrenmanlar ve maksimal aerobik
stirat (MAS) antrenmanlar1 gelmektedir. Diinyada uzun yillardir kullanilan s6z konusu
antrenman modelleri iilkemizde son yillarda yaygin olarak uygulanmaktadir. Ancak
iilkemizde maksimal aerobik siirat (MAS) antrenmanlar1 ile kombine antrenmanlar
futbolda heniiz yeni uygulanmaya baglamistir. Bu noktada futbol antrendrlerinin ve
antrenman bilimi lizerine arastirmalar yapan yerli bilim insanlarin bu antrenman
modelleri konusundaki bilgi diizeylerinin arttirilmasi olduk¢a 6nemlidir. Bu kapsamda
yapilan bu arastirmada futbolda kiigiik alan oyunlari ile kombine edilen maksimal
aerobik sitirat antrenman yontemlerinin bazi performans degiskenlerine etkisinin

incelenmesi amaglanmustir.

1.1. Amacg

Arastirmanin amaci geng futbolcularda;
(1)  Kkigik alan oyunlari,
(i)  maksimal aerobik siirat antrenmanlar1 ve
(ili)  kombine (kiiciik alan oyunlar1 + maksimum aerobik siirat antrenmani)

antrenman yontemlerinin

baz1 performans degiskenleri ilizerine etkisi ve bu antrenman yontemlerinin performans

gelisim ylizdeleri arasindaki farkliliklar aragtirmaktir.
1.2. Problem Durumu

Futbolda antrenman modelleri siirekli gelismektedir. Diinyada futbol antrenman
biliminde meydana gelen degisimler iilkemizdeki antrendrler ve spor bilim adamlari
tarafindan da yakindan takip edilmektedir. Son yillarda iilkemizde 6zellikle futbolda
kiigiik alan oyunu iizerine bir¢ok ¢alisma yapildigir goriilmekte olup, diinyada uzun
yillardir uygulanan kombine antrenman modelleri ve maksimal aerobik siirat
antrenmanlar1 lizerine yapilan arastirmalarin sinirli oldugu goriilmektedir. Bu noktada
“Futbolda kiiciik alan oyunu, kombine antrenman ve maksimal aerobik siirat
antrenmanlarinin performans parametreleri iizerindeki etkileri nelerdir?” sorusunun

yanitlanmasi gerekliligi ortaya ¢ikmistir.



1.3. Alt Problemler

1.Geng futbolcularda kiigiikk alan oyunu, kombine antrenman modeli ve MAS
antrenman modeli uygulamalarindan hangisi viicut kompozisyonu {izerinde daha
etkilidir?

2.Geng futbolcularda kii¢iik alan oyunu, kombine antrenman modeli ve MAS
antrenman modeli uygulamalarindan hangisi siirat performansi tizerinde daha etkilidir?

3.Geng futbolcularda kiigiik alan oyunu, kombine antrenman modeli ve MAS
antrenman modeli uygulamalarindan hangisi ¢eviklik performans: tiizerinde daha
etkilidir?

4.Geng futbolcularda kiigiik alan oyunu, kombine antrenman modeli ve MAS
antrenman modeli uygulamalarindan hangisi tekrarli sprint performansi iizerinde daha
etkilidir?

5.Geng futbolcularda kiiciik alan oyunu, kombine antrenman modeli ve MAS
antrenman modeli uygulamalarindan hangisi aerobik dayaniklilik performansi tizerinde
daha etkilidir?

6.Geng futbolcularda kii¢iik alan oyunu, kombine antrenman modeli ve MAS
antrenman modeli uygulamalarindan hangisi anaerobik dayaniklilik performansi

uzerinde daha etkilidir?

1.4. Hipotezler

1.Geng futbolcularda kiigiikk alan oyunu, kombine antrenman modeli ve MAS
antrenman modeli uygulamalarinin viicut kompozisyonu iizerinde anlamli bir etkisi
yoktur.

2.Geng futbolcularda kiiciik alan oyunu, kombine antrenman modeli ve MAS
antrenman modeli uygulamalarinin siirat performansi tizerinde anlamli bir etkisi yoktur.

3.Geng futbolcularda kiigiik alan oyunu, kombine antrenman modeli ve MAS
antrenman modeli uygulamalarinin ¢eviklik performansi {izerinde anlamli bir etkisi
yoktur.

4.Geng futbolcularda kiigiik alan oyunu, kombine antrenman modeli ve MAS
antrenman modeli uygulamalarinin tekrarli sprint performansi iizerinde anlamli bir

etkisi yoktur.



5.Geng futbolcularda kii¢iik alan oyunu, kombine antrenman modeli ve MAS
antrenman modeli uygulamalarinin aerobik dayaniklilik performansi iizerinde anlaml
bir etkisi yoktur.

6.Geng futbolcularda kiigiik alan oyunu, kombine antrenman modeli ve MAS
antrenman modeli uygulamalarinin anaerobik dayaniklilik iizerinde anlamli bir etkisi

yoktur.
1.5. Onem

Gilinlimiizde futbol bransinda kii¢iik alan oyunlari, maksimal aerobik siirat (MAS)
antrenmanlar1 ve kombine antrenmanlar hem futbol bilimine ilgi duyan arastirmacilar
hem de takimlarinin performanslarini arttirmak isteyen futbol antrenérleri arasinda

popliler bir konuma sahiptir.

Oyuna Ozgii olmasi nedeniyle kii¢iikk alan oyunlar1 6ne ¢ikan bir antrenman
modeli iken; digsal yiiklerin acigini kapatmak ig¢in de MAS antrenmanlart 6ne
cikmaktadir. Bu bilgiler 1s18inda bu antrenmanlarin birbirlerinin yerlerini doldurabilir
nitelikte olmadigi ancak birlikte kullanildiklarinda birbirlerini tamamlayan antrenman
yontemleri oldugu sdylenebilir. Bu sebeple kiiglik alan oyunlart ve MAS antrenmanlari

yillik antrenman planlamasinin igerisinde yer almasi gereken yontemlerdir.

Bu iki yontemin birbirleri ile iliskisini ele alan arastirmalar olmasma ragmen
birlikte etkisini gdsteren arastirmalar alanyazinda eksiklik olarak géze ¢arpmaktadir. Bu

arastirma alanyazindaki bu bosluga katki saglayacagi i¢in 6nem arz etmektedir.

Sahada uygulanan yontemleri konu alan bu deneysel aragtirmanin bu yontemleri
ayr1 ayri ve birlikte etkilerini bircok parametre {izerinde gostermesi ile geng sporcularla
calisan futbol insanlar1 i¢in de yol haritasi olabilecegine inanilmaktadir. Buradahn
hareketle bu arastirma sonuglar1 ile hem teorik artilara hem de artilara ve Oneme

sahiptir.

1.6. Varsayimlar

Arastirma kapsaminda kabul edilen varsayimlar bulunmaktadir. Bunlar:
e  Katilimcilarin tiim dl¢iimler icin gereken kurallar1 ve ilkeleri anladiklar

varsayilmistir.



e  Gruplara ayrilan katilimcilarin benzer ve denk 0&zelliklerde oldugu
varsayilmistir.

e  Tiim gruplardaki katilimcilarin gruplara 6zgii olan uygulamalarda ve tim
Olclimlerde performanslarini en iyi sekilde sergiledikleri varsayilmistir.

e  Tim katilimcilarin uygulama siirecinde ve ozellikle Glgtimlerde iklim

sartlarindan, okul takvimlerinden vb.lerinden benzer sekilde etkilendigi varsayilmistir.

1.7. Smirhliklar

Aragtirmanin sinirli oldugu durumlar su sekildedir:

e  Arastirma adolesen donemde alt yapida lisansl olarak oynayan 30 erkek
oyuncunun olusturdugu 3 grup ile sinirhdir.

e  Katilimcilar son 6 aylik donemde alt ekstremite yaralanmasi gegirmemis
oyuncular ile sinirhidir.

e  Arastirma kombine antrenman, kii¢iik alan oyunlar1 ve MAS antrenman
tiirleri ile sinirhdar.

e  Arastirma, haftalik antrenmanlarina ek olarak 6 hafta, haftada ekstra 2

antrenman ile sinirhidir.

1.8. Tanimlar

Viicut Agirhgi (Total Mass): Viicudun tim boliimlerini (organlar, kaslar, sivilar,

kemik ve mineraller) igeren kisimlarin agirligini ifade eder.
Yag Dokusu/Yagh Kiitle (Fat Mass): Viicudun yagl dokularini ifade eden kiitledir.

Yagsiz-Kemiksiz-Mineralsiz Doku (Lean Mass): Viicudun tiim boliimlerini (organlar,
kaslar ve sivilar) igeren ama yag dokusu, kemik ve mineralleri igermeyen kiitleyi ifade

etmektedir.

Yagsiz Doku/ Yagsiz Kiitle (Fat Free Mass): Viicudun yagsiz dokularini ifade eden
kiitledir.

Toplam Bolgesel Yag Yiizdesi (Total Region Percent Fat): Kollar, bacaklar ve gévde

gibi boliimlerin yag dokulariin toplamlarinin yiizdesini ifade eden kavramdir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

Arastirmanin bu bdliimiinde arastirmanin iizerine kuruldugu kuramsal temellerin
aciklamalari, arastirmada incelenen ve arastirmayr ¢ergeveleyen kavramlarin
aciklamalar1 ve arastirmada ele aliman parametreleri inceleyen alanyazindaki

orneklerinden bahsedilmistir.
2.1. Futbol Oyunu ve Ozellikleri

Futbol oyunu diinya genelinde top ile oynanan popiiler spor dallarindan birisi
olup, iki takim arasinda 11’er oyuncu ile oynanmaktadir. Futbol oyununda 45’er
dakikadan olusan iki devre bulunmakta olup, oyunun normal siiresi 90 dakikadir. Oyun
alanmin enine genisligi 45-90 m, boyuna uzunlugu ise 90-120 m uzunlugundadir.
Futbol topunun agirlig1 410-450 gram araliginda degismekle beraber, topun g¢evresi ise
68-70 santimetredir. Toplu ya da topsuz oynanan diger spor dallarinda oldugu gibi
futbol oyununda da bazi kurallar bulunmaktadir (Akbulut, 2013, s. 7). Futbol oyunu
hem ilgi ¢ekici hem de toplumun her kesimi tarafindan keyifle izlenen bir spor dalidir.
Bu nedenle futbol hem diinya genelinde hem de Tiirkiye’de popiiler bir spor dali olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Nas, 2010, s. 1). Kondisyonel 6zellikler baglaminda ele alindigi
zaman futbol oyunu yiiksek aerobik ve anaerobik kapasite ve patlayici kuvvet gerektiren
hareketleri i¢inde barindiran, oyuncularin miisabaka boyunca yiiksek siddetli kosular,
hizli yon degistirmeler ve sigramalardan meydana gelen, dolayisiyla yiiksek
kondisyonel 6zellikleri iginde barindiran bir spor dalidir (Karatosun, 2012, s. 84; Gray
ve Jenkins, 2010, s. 347; Rampinini vd., 2007, s. 659; Kizilet, 2011, s. 3).

Futbolcularin oyun esnasinda yiiksek performans sergilemeleri i¢in hem aerobik
hem de anaerobik kapasitelerinin yliksek diizeyde olmasi gerekmektedir (Surwase vd.,
2015, s. 53). Bunun temelinde oyun esnasinda yiiksek eforlu aerobik ve anaerobik
yiiklenmelerin olmasi yatmaktadir (Alghannam, 2012, s. 65; Orendurff vd., 2010, s.
2683; Drust, 2009, s. 24). Futbolcular oyun esnasinda yaptiklar1 kisa siireli ve yiiksek
eforlu bir yliklenmeden sonra diger yapilacak yliklenmelere fizyolojik agidan hazir hale
gelmeleri miisabaka performansi i¢in 6nemli bir unsurdur. Bu noktada futbolcularin
oyun esnasinda yiliklenmeler arasindaki toparlanma hizlar1 aerobik gii¢, diger bir ifade

ile maksimal Oz kullanim kapasitesi ile yakindan iligkilidir (As¢1 vd., 2009, s. 48).



Futbol maglarinda 90 dakika boyunca oyuncular yiiksek ve diisiik hizlarda kosular
yapmaktadir. Bu durum futbolun yiiksek diizeyde aerobik kapasite gerektiren bir spor
dali oldugunu gostermektedir. Aerobik dayaniklilik diizeyi yiiksek olan futbolcular kisa
stireli yiiklenme araliklarinda hizli toparlanabilmektedirler. Bu durum futbolculara oyun
esnasinda ciddi bir avantaj saglamaktadir (Aslan, 2012, s. 3). Kisa siireli yiiklenmeler
icerisinde futbolcularin geriye ya da yana dogru yaptigir kosular 6nemli bir yer
tutmaktadir. Bu kosularin oyun boyunca toplam mesafeleri %]1-11 araliinda
degismektedir. Dolayistyla futbol oyununda yanlara ve geriye dogru yapilan kosular
onemli bir orana sahiptir. Yana ve geriye dogru yapilan kosu oraniin fazla olmasi da
futbolcularda aerobik dayanikliligi gerekli kilmaktadir (Eniseler, 2010, s. 6). Bu
kapsamda futbol oyununun aerobik kapasite tabanli bir spor dali oldugu goriilmektedir
(Yapic1 vd., 2016, s. 50). Kesler vd. (2003, s. 81), futbolda basariy1 etkileyen en temel
motorsal 06zellik dayaniklilik 6zelligidir. Bu nedenle futbolcularin dayaniklilik
diizeylerinin belirlenmesi ve dayamiklilik performansini gelistirmek i¢in antrenman

programlari gelistirilmesi sportif basar1 agsisindan olduk¢a dnemlidir.

Futbol oyunu ciddi taktiksel beceri gerektiren bir oyun olmakla beraber, oyun
boyunca sergilenen taktiksel hareketler oyuncularin gérev yaptiklart mevkilere gore
baz1 farkliliklar gostermektedir. Ornegin; orta saha ve savunma oyuncular1 yiiksek
yogunlukta kosular yaparak diisiik mesafeler kat etmektedirler. Buna karsilik hiicum
bolgesinde oynayan futbolcular kendi takimlari topla pozisyona girdigi zaman daha
yuksek yogunlukta kosu ve sprint performans: sergilemektedirler (Akdogan, 2016, s.
10).

2.2. Futbol Oyununun Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimleri

Futbolda performansi belirleyen bircok parametre bulunmaktadir. Futbolda
performansi belirleyen motorsal 6zelliklerin basinda kuvvet, dayaniklilik ve siirat
ozelligi gelmektedir. Futbolcularin s6z konusu motorsal ozellikleri etkin bir bi¢imde
kullanabilmeleri i¢in oncelikli olarak yeterli fiziksel, fizyolojik ve kondisyonel yapiya
sahip olmalar1 gerekmektedir (Kiirk¢li vd., 2008, s. 4). Motorsal 6zellikleri yaninda
futbolda performansi etkileyen unsurlar teknik, biyomekanik, fizyolojik ve mental

faktorler seklinde siralanmaktadir (Gilinaydin vd., 2016, s. 2). Asagida futbolda



performansi etkileyen fiziksel ve fizyolojik gereksinimlere iligskin bilgilere yer

verilmistir.
2.2.1. Fiziksel gereksinimler

Gegmis donemler ile kiyaslandigi zaman giiniimiiz modern futbol oyunu daha
fazla giice dayali, daha hizli olmayr gerektiren, bunun yaninda farkli taktikler
kullanilarak oynanan bir spor dali haline gelmistir. Futbol oyununun bu diizeyde
gelismesinin temelinde yatan nedenlerin basinda futbolda performansi arttirmaya
yonelik yapilan bilimsel calismalarin artmasi yatmaktadir. Futbol oyununun stirekli
degismesi ve gelismesi futbolcularin oyun esnasinda daha hizli ve c¢abuk hareket
etmelerini zorunlu hale getirmektedir (Nas, 2010, s. 1). Bunun yaninda oyun esnasinda
kisa siireli ve patlayici kuvvet gerektiren hareketlerin olmasi da futbolda oyuncularin

hizli hareket edebilme becerisine sahip olmalarini gerektirmektedir (Kizilet, 2011, s. 3).

Futbol miisabakalarinda futbolcular yiiksek siddetli kosu ve sprint performansi
sergilemektedirler. Elit futbolcular ile amator futbolcular: birbirinden ayiran 6zelliklerin
basinda miisabakalarda daha fazla yiiksek siddette kosu ve sprint performansi
sergilemeleri gelmektedir. Futbolcularda miisabakanin sonlarina dogru sprint kosu
performansinda diislis gozlenmektedir. Ancak literatiirde yer alan arastirma bulgulari
yuksek performans diizeyine sahip olan futbolcularin miisabaka boyunca sprint

performanslarinda ciddi bir azalma olmadigini gostermektedir (Eniseler, 2010, s. 6).

Futbolda kisa mesafeli sprint performansinin yaninda uzun mesafeli siirat kosular1
da onemli bir fiziksel performans parametresi olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Futbol
mac1 boyunca herhangi bir futbolcu i¢inde bulundugu pozisyonlarda kisa siire i¢erisinde
kendisine yarar saglayabiliyorsa siiratli bir futbolcu olarak nitelendirilmektedir.
Futbolcularin sergiledikleri siirat performanst 100 metre kosucusunun sergiledigi siirat
performansindan farklidir. Bunun temelinde futbolcularin oyun esnasinda uyguladiklari
sprint hareketlerin spor dalina 6zgii olmas1 yatmaktadir. Bunun yaninda diger spor
dallan ile kiyaslandigi zaman futbolcularin siirat performanslarmin gelistirilmesinde

futbola 6zgii siirat antrenmanlarina yer verilmektedir (Karatosun, 2012, s. 84).

Futbolda diger bir fiziksel performans parametresi yon degistirme kosularidir.

Yon degistirme kosulari futbol oyununda 6nemli bir yere sahip oldugu i¢in mag



analizlerinde siklikla degerlendirilen parametreler icerisinde yer almaktadir.
Futbolcularin oyun esnasinda yapmis olduklar1 yon degistirme hareketleri oynadiklari
mevkilere gore baz1 farkliliklar gostermektedir. Bunun yaninda yon degistirme kosulari
bazen topla bazen de topsuz alanda yapilan kosulardan meydana gelmektedir. Futbol
oyununda yon degistirme kosulart onemli bir fiziksel performans gostergesi olarak
kabul edilmektedir. Bunun temelinde yon degistirme kosularmin rakipleri gegme,
rakipleri aldatma ve engellemede Onemli bir role sahip olmasi yatmaktadir. Oyun
esnasinda yon degistirme kosulari ile doniisler farkli kosu hizlarinda gergeklesmektedir.
Yon degistirme kosulart esnasinda yapilan ani degisiklikler (aniden durma gibi)
futbolcularda siirat performansi kadar 6nemli bir fiziksel performans parametresi olarak
degerlendirilmektedir. Bunun temelinde oyuncularin konumlarimi pozisyona ve rakibe

gore ayarlamalari yatmaktadir (Eniseler, 2010, s. 17).

Literatiirde yer alan c¢alisma bulgular1 da degerlendirildigi zaman futbolcularin
miisabakaya 6zgii fiziksel gereksinimlerinin oynadiklar1 mevkilere gore bazi farkliliklar
gosterdigi  goriilmektedir. Ingiltere Premier Lig oyunculari {izerinde yapilan bir
calismada futbolcularin fiziksel gereksinimlerinin miisabakada oynadiklart mevkilere
gore incelenmesi amaglanmis, arastirma kapsaminda verilerin toplama siirecinde time-
motion video analiz programindan yararlanilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin
analizlerine gore Premier Lig oyuncularmin maglarda sergiledikleri fiziksel
performansin oynadiklart mevkilere gore bazi farkliliklar gosterdigi rapor edilmistir.
Mevkilere gore farkliliklar degerlendirildigi aman, diger mevkilerde oynayan oyuncular
ile kiyaslandig1 zaman durma siirelerinin yiiksek oldugu, buna karsilik orta saha ve
hiicum oyuncularinin kosu hizlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayni
calisgmada diger mevkilerdeki oyunculara goére defans oyuncularinin miisabaka
esnasinda atlama performanslarinin daha yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir
(Bloomfield vd., 2007, s. 66). Avustralya futbol liginde gergeklestirilen benzer bir
calismada defans oyuncular ile orta saha ve hiicum oyuncularinin mag¢ esnasinda kat
ettikleri mesafelerin oynanan mevkilere gore incelenmesi amaglanmig, aragtirmada
defans (11880 m) ve hiicum oyunculari (11920 m) ile kiyaslandigi zaman orta saha
oyuncularinin (12310 m) daha yiiksek kosu mesafesine sahip olduklar1 rapor edilmistir
(Gray ve Jenkins, 2010, s. 347).



Defans, orta saha ve hiicum oyunculan iizerinde yapilan diger bir ¢alismada
futbolcularin miisabaka boyunca kosu hizlarinda gozlenen degisimlerin oyuncu
mevkilerine gore incelenmesi amaclanmis, arastirmada en uzun kosu mesafesine orta
saha oyuncularinin sahip oldugu, defans ve hiicum oyuncularinin toplam kosu
mesafelerinin orta saha oyuncularindan daha diisiik oldugu bulunmustur. Bunun
yaninda oyuncularin miisabaka esnasinda yaptiklar1 sprint ve yiiksek hizda kosu
performanslarinin da oynadiklart mevkilere gore farklilastigi rapor edilmistir

(Rampinini vd., 2007, s. 659).

Futbolcularda miisabaka esnasinda sergilenen kosu performansi oyunun ilk ve
ikinci yarisinda farklilik gostermektedir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada futbolcularda
miisabakanin ilk ve ikinci yarisinda kosu mesafelerindeki farkliliklarin incelenmesi
amaglanmis, arastirmada futbolcularin ikinci yart ile kiyaslandigi zaman ilk yar1 kosu

mesafelerinin daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Akenhead vd., 2013, s. 557).

Yukarida yer alan bilgilerde de goriildiigii gibi futbolda performans: belirleyen
unsurlar igerisinde fiziksel gereksinimler onemli bir yer tutmaktadir. Bu noktada
futbolcularin iyi bir mag¢ performans1 sergileyebilmeleri ici fiziksel kondisyon
diizeylerinin yiiksek olmasi gerekmektedir. Bunun saglanabilmesi icin futbolcularin
miisabakada  sergiledikleri  yiiksek  yliklenme  yogunlugundaki  hareketleri
antrenmanlarda uygulamalar1 gerekmektedir. Modern futbol oyununda basarili kabul
edilen futbol takimlarinin temel 6zellikleri degerlendirildigi zaman miisabaka boyunca
yiiksek yogunlukta gerceklestirilen hareketleri dogru uyguladiklar1 goriilmektedir. Bu
noktada futbolcularin iyi bir miisabaka performansi sergileyebilmeleri igin
antrenmanlarda teknik ve taktik kapasiteyi gelistirici hareketler uygulamanin yaninda
fiziksel performansi da gelistirmeye yonelik hareketlere yer vermeleri gerektigi

sOylenebilir (laia vd., 2009, s. 291).
2.2.2. Fizyolojik gereksinimler

Futbolda performans: etkileyen fizyolojik gereksinimlerin baginda aerobik
kapasite gelmektedir. Miisabaka boyunca futbolcularin kalp atim sayilart 155-175
araliginda olmakla beraber, bu sayilar pozisyon geregi artis gosterebilmektedir
(Eniseler, 2010, s. 10). Yapilan bazi ¢alismalarda futbolcularda yiiklenme esnasinda

kalp atim hizinin maksimal kalp atin sayisinin %80 ile %90’1na kadar yiikseldigi rapor
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edilmistir (Akenhead ve Nassis, 2016, s. 589; Castellano vd., 2016, s. 8). Dolayisiyla
futbolcularda aerobik enerji metabolizmasi 6nemli bir performans bileseni olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bununla birlikte futbolcularin i¢inde bulunduklar1 yas
donemlerine gore miisabakaya yonelik fizyolojik gereksinimleri farklilasmaktadir.
Ergenlik doneminde bulunan futbolcular miisabaka boyunca enerji gereksinimlerinin
%37’s1 aerobik, %63 linii ise anaerobik yoldan saglamaktadirlar. Yetiskin futbolcularda
ise bu oran tam tersine donmekte, bu kapsamda yetiskin futbolcular miisabakalarda
enerji  gereksinimlerinin  %37’sini  anaerobik, %63’linli ise aerobik yoldan
saglamaktadirlar (Eniseler, 2010, s. 10). Bu nedenle futbolda aerobik kapasiteyi
gelistirmeye yonelik calismalara agirlik verilmesi belirtilmektedir (Akdogan, 2016, s.
13).

Futbolda miisabaka boyunca oyuncularin kat ettikleri kosu mesafeleri ile
MaxVO2 arasinda onemli bir iliski bulunmaktadir. Performans diizeyi yiiksek olan
futbolcularda ortalama MaxVO2 degeri 65 ml/kg/dk seviyesinde olup, futbolcular
miisabaka esnasinda oyun siiresinin yaklasik olarak 3/2’sinden daha uzun bir siire
anaerobik yiik altina girmektedirler. Bundan dolay1 performans diizeyi yiiksek olan
futbolcular oyun esnasinda yaklasik olarak 5 kez maksimal aerobik siirata
ulagmaktadirlar. Miisabakanin ilk yaris1 ile kiyaslandigi zaman ikinci yarilarda
futbolcularin toplam kosu mesafelerinde, MaxVO2 diizeylerinde, nabiz sayilarinda ve
kan laktat diizeylerinde ciddi bir azalma meydana gelmektedir (Karatosun, 2012, s. 1).
Bunun temelinde yorgunlugun yattig1 bilinmekle beraber, aerobik kapasitesi gelismis

olan futbolcularda yorgunluk daha geg ortaya ¢ikmaktadir (Eniseler, 2010, s. 67).

Aerobik kapasitesi yliksek diizeyde gelismis olan futbolcular ayni zamanda
yiiksek glikojen depolarina sahiptirler. Yiiksek glikojen depolarina sahip olmak
futbolcularin sprint performanslarin1 ve yiiksek siddette gerceklestirilen ytliklenmeleri
daha kolay yapmalarina katki saglamaktadir. Bunun yaninda glikojen depolar1 yiiksek
olan futbolcular rakiplerine kiyasla hizli gelisen pozisyonlarda daha ¢abuk karar verme
yetenegine sahiptirler. Futbol maclarinda futbolcularin glikojen depolart bosaldiktan
sonra enerji Uretiminde yaglar devreye girmekte ve yag yakimi hizlanmaktadir.
Futbolcularin MaxVO: diizeylerinin yiiksek olmas1 miisabakalarda yaglardan enerji elde
etme diizeylerini de olumlu yonde etkilemektedir. Bu durum aerobik kapasitesi yliksek

olan futbolcularin miisabakalarda enerji gereksinimlerinin biiyilk bir bolimini
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yaglardan karsilamalarina, bu siliregte glikojen depolarmi korumalarma katki

saglamaktadir (Karatosun, 2012, s. 1).

Futbolcularin miisabaka esnasinda yaptiklar1 anaerobik yiliklenmelerde kan laktat
diizeyinde siirekli degisimler gozlenmektedir. Bunun temelinde hem miisabakadaki
gidisatin hem de miisabaka siddetinin O6nemli bir rolii bulunmaktadir. Futbol
miisabakalarinda oyuncularin kan laktat diizeyleri miisabaka boyunca artis gosterdigi
icin futbolcularin yiiksek yiliklenme siddetine sahip hareketleri miisabaka boyunca
sergileyebilmeleri miimkiin degildir. Miisabaka boyunca yapilan yiiksek yiiklenme
yogunlugundaki hareketler ile kan laktat diizeyi artarken, futbolcularin miisabaka
esnasinda gerceklestirdikleri diisiik yiiklenme yogunluguna sahip hareketler kan laktat
diizeyinin dengelenmesine yardimci olmaktadir (Eniseler, 2010, s. 23). Kan laktat
diizeyinin stirekli olarak yiliksek yogunlukta bulunmasi futbolcularin miisabaka
igerisinde yorgunluk yasamalarina zemin hazirlamaktadir. Miisabaka esnasinda yapilan
yiiksek siddetli yiiklenmelerde kalp atim hizi %80-90 civarinda olmaktadir. Bu oran
yapilan yiiklenmelerin anaerobik esik sinirinda oldugunu gostermektedir. Bu kapsamda
anaerobik performans futbolda Onemli bir performans bileseni olarak karsimiza

¢ikmaktadir (Aslan, 2012, s. 5).

Futbolda yiiksek yogunlukta yapilan yiiklenmelerde kan laktat diizeyinin disinda
organizmada bir¢ok metabolik degisim meydana gelmektedir. Yapilan yliksek siddetteki
yiiklenmelere paralel olarak kaslardaki enerji metabolizmalarinda degisim meydana
gelmekte ve kaslardaki pH degeri azalmaktadir. Enerji iiretiminde kullanilan kas
glikojeni yaklasik olarak %40-90 araliginda diismektedir. Kas glikojeninin azalmasi da
futbolcularda miisabaka esnasinda yorgunluga neden olmaktadir. Bu yorgunluk
genellikle miisabakanin sonlarina dogru ortaya ¢ikmaktadir. Miisabaka esnasinda kanda
bulunan serbest yag asitlerinin orani1 artmakta, buna paralel olarak futbolcularin kas
glikojeninin azaldig1 doénemlerde oksidatif yoldan enerji kullanmalarina katki
saglamaktadir. Bu durum o6zellikle elit seviyedeki futbolcularin miisabaka esnasinda
hem aerobik hem de anaerobik enerji gereksinimlerinin yiiksek oldugunu

gostermektedir (Bangsbo vd., 2007, s. 111).

Futbolda temel hareket becerileri incelendigi zaman hareketlerin genellikle ayak

bilegi, diz, kalca ve diger biiyiikk eklem gruplart ile yapildigi goriilmektedir. Mag

12



esnasinda yapilan kisa siireli yliklenmelerin biiyiik bir boliimiinde Kreatin Fosfat (CP)
ile enerji tretimi gergeklesmektedir (Karatosun, 2012, s. 3). Dolayisiyla futbolda
anaerobik enerji sistemi igerisinde bulunan CP sistem de futbolda yogun olarak
kullanilan bir enerji yoludur. Ozellikle kisa siireli yiiksek hizda gerceklestirilen
hareketlerde enerji olusumunda CP sistemden yararlanilmaktadir. Bir futbol
miisabakasinda yaklasik olarak 150-250 kez CP sistem ile enerji Uretilen hareket
sergilenmektedir. Futbol miisabakalarinda yapilan yiiksek yiiklenme yogunlugundaki
caligsmalara paralel olarak futbolcularda CP diizeyi azalmakta, kan laktat diizeyi ise artig

gostermektedir (Bangsbo vd., 2007, s. 111).
2.3. Futbolda Aerobik Kapasiteyi Gelistirmeye Yonelik Antrenmanlar

Futbolcularda aerobik kapasitenin  gelistirilmesine  yonelik  uygulanan
antrenmanlar diistik, orta ve yiliksek siddette yapilan calismalar seklinde ii¢ baslik
altinda toplanmaktadir. S6z konusu antrenman tiirlerine iliskin bilgiler asagida basliklar

halinde agiklanmustir.
2.3.1. Diisiik siddette yapilan antrenmanlar

Futbolculara uygulanan ve diisiikk yiiklenme yogunluguna sahip aerobik kapasite
gelistirme antrenmanlar1 genellikle diisiik siddette oyunlar ve jogging tarzinda
kosulardan meydana gelmektedir. Bu antrenman modelleri genellikle miisabakalardan
sonraki giinlerde futbolcularin normal fiziksel kondisyonlarina geri donebilmeleri, diger
bir ifadeyle toparlanmalar1 i¢in de yapilmaktadir. Bunun yaninda diisiik yiiklenme
yogunlugunda gerceklestirilen aerobik antrenmanlar futbolcularda siirantrenmanin
Onlenmesinde ve yogun mag programlarinda futbolcularin zayif diismelerini engellemek
icin de yaygin olarak kullanilmaktadir (Bangsbo vd., 2006, s. 665). Futbolcularin
antrenman ve miisabakalarda diisiik siddette gercgeklestirdikleri kosu hizi 7-12 km
araliginda degismekte olup, futbolcularda kosu mesafelerinin ele alindigi calisma
bulgular1 da bu goriisii desteklemektedir (Koklii, 2011, s. 85). Bu nedenle futbolculara
uygulanacak diisilk siddette antrenmanlarda kosu hizinin 7-12 km araliginda

tutulmasinin antrenman amaglarina ulagma noktasinda faydali olacagi soylenebilir.
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2.3.2. Orta siddette yapilan antrenmanlar

Futbolda orta siddette gerceklestirilen aerobik antrenmanlarin temel amaglarinin
basinda kapilarizasyonun arttiritlmasi ve kaslarin oksidatif enzim diizeylerinin
yiikseltilmesi gelmektedir. Orta siddette gerceklestirilen ¢aligmalarda substrat kullanimi
uygun hale gelmekte, buna paralel olarak futbolcularin aerobik kapasitelerinde artis
gozlenmektedir (Bangsbo vd., 2006, s. 665). Futbolcularda orta siddette antrenmanlar
oyuncularin miisabaka esnasinda oynadiklar1 pozisyona gore belirlenmelidir. Ornegin;
futbolda miisabaka esnasinda orta siddete yiliklenmeleri en fazla uygulayan oyuncular
orta saha oyuncularidir (Di Salvo vd., 2007, s. 222). Bu nedenle diger pozisyonlarda
oynayan futbolcular ile kiyaslandigi zaman orta saha oyuncularinin orta yiiklenme

siddetine sahip antrenmanlara daha fazla katilmalar1 gerektigi sdylenebilir.
2.3.3. Yiiksek siddette yapilan antrenmanlar

Futbolculara uygulanan yiiksek yiiklenme yogunlugundaki antrenman programlari
futbolcularin hem aerobik hem de anaerobik kapasitelerinin gelismesine katki
saglamaktadir (Akdogan, 2016, s. 14). Bangsbo’ya (1994, s. 55) gore, futbolculara
uygulanan yiiksek siddetli antrenmanlar genellikle aerobik kapasiteyi gelistirmeye
yonelik antrenmanlardan meydana gelmektedir. Bunun temelinde futbolcularin gerek
antrenman gerekse de miisabakalarda maksimal kalp atim diizeyinin %90’ 1nin iizerinde
yiiklenme yogunluguna sahip yiiklenmeler yatmasi gelmektedir. Literatiirde yer alan
calismalarda da futbolcularin antrenman ve miisabakalarda maksimal kalp atim
sayisinin %90’nin iizerinde yiiklenmeler yaptiklart belirtilmektedir (Hoff vd., 2002, s.
218).

Yukarida yer alan bilgilerden de anlasilacagi gibi yiiksek yiiklenme siddetinde
gerceklestirilen antrenman programlari sayesinde futbolcularin maksimal oksijen
kullanim kapasitelerinde ciddi diizeyde artis meydana gelmektedir. Bodylece
futbolcularin yiiksek yiliklenme yogunluguna sahip aktiviteleri uzun siire devam
ettirebilme becerileri de gelismektedir (Bangsbo vd., 2006, s. 665). Bu noktada
futbolcularn yiiksek yiiklenme yogunlugu gerektiren pozisyonlarda yliksek performans
sergileyebilmeleri i¢in yliksek yiiklenme yogunluguna sahip antrenman programlarina
katilmalar1  olduk¢ca Onemlidir. Futbolda yiiksek yiiklenme yogunlugunda

gergeklestirilen antrenmanlar toplu antrenmanlardan meydana geldigi gibi yiiksek
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yuklenme siddetinde yapilan topsuz antrenmanlar da bulunmaktadir (Kokli, 2011, s.
20). Literatiirde yer alan caligmalar futbolculara yiiksek yliklenme siddetinde uygulanan
toplu ve topsuz antrenmanlarin aerobik kapasitenin yaninda anaerobik kapasitenin de
gelisimine katki sagladigi rapor edilmistir (Hoff ve Helgerud, 2004, s. 165; Helgerud
vd., 2007, s. 665).

2.4. Maksimal Aerobik Siirat (MAS) Antrenmanlari

Maksimal aerobik siirat antrenmanlar1 genel olarak sporcularin maksimal oksijen
kullanim kapasitelerine yakin yiiklenme hizinda gergeklestirdikleri antrenman modeli
olarak tanmimlanmaktadir (Cappa vd., 2014, s. 1). Aecrobik kapasiteyi gelistirmeye
yonelik uygulanan antrenmanlarda yiiklenme yogunlugu ve kalp atim hizi arasindaki
iliskiye gore ele alindig1 zaman maksimal kalp atim sayisinin %70°1 ve altinda yapilan
antrenmanlar aerobik toparlanma antrenmani, maksimal kalp atim sayisinin %70-77’si
araliginda yliklenme yogunluguna sahip antrenmanlar aerobik esik antrenmani,
maksimal kalp atim sayismin %78-85’1 araliginda yiiklenme yogunluguna sahip
antrenmanlar aerobik antrenmanlar, maksimal kalp atim sayisinin %86-92’si araliginda
yiiklenme yogunluguna sahip antrenmanlar anaerobik esik antrenmani, maksimal kalp
atim sayismin %93-100°t aralifinda yiiklenme yogunluguna sahip antrenmanlar
maksimal aerobik siirat antrenmani, maksimal kalp atim sayisinin %101°1 ve iizerinde
yiiklenme yogunluguna sahip antrenmanlar ise supra-maksimal aerobik antrenman
olarak siniflandirilmaktadir (Baker, 2011, s. 4). Maksimal aerobik siirat antrenmanlari
aerobik kapasitenin 6n planda oldugu spor dallarinda sporcularin aerobik kapasitelerini
gelistirmede yaygin olarak kullanilmaktadir. MAS o6zellikle hazirlik doénemlerinde
sporcularin aerobik kapasitelerini gelistirmek i¢in Onerilmektedir (Akgiil vd., 2017, s.
44).

Son yillarda MAS antrenmanlar1 {izerine yapilan arastirmalarda ciddi artig
meydana  geldigi  goriilmektedir.  Yapilan arastirmalarda  genellikle MAS
antrenmanlarinin ~ kondisyonel — ozellikler {izerindeki etkilerinin ele alindig
gozlenmektedir. Bunun yaninda yapilan caligmalarin genellikle aerobik kapasite
gelisimi iizerine yapildigi, MAS antrenmanlarinin aerobik kapasite gelisimi tizerindeki
etkilerinin incelendigi goriilmektedir (Storen vd., 2008, s. 1089; Berthoin vd., 1996, s.
525; Chtara vd., 2005, s. 555). Yapilan ¢aligmalarda yiiksek yogunlukta yapilan siirekli

15



kosu antrenmanlari ile kiyaslandig1 zaman aerobik kapasitenin yogun olarak kullanildigi
interval antrenmanlarin maksimal aerobik siirat gelisimini daha fazla arttirdig

belirtilmektedir (Mayoralas vd., 2016, s. 1062).

Sporcularin aerobik kapasitelerinin gelistirilmesi i¢in uygulanan antrenmanlarda
genellikle MaxVO: diizeyi dikkate alinmaktadir. Buna karsilik literatiirde aerobik
kapasiteyi gelistirmeye yonelik antrenmanlarda MAS diizeyinin de test edilerek
antrenman programi hazirlanmasi onerilmektedir. Futbolculara uygulanacak olan MAS
antrenmanlarinin da belirlenen amaglara ulasabilmesi i¢in yiiklenme yogunlugunun iyi
belirlenmesi gerekmektedir. Bu noktada MAS diizeyinin iyi tespit edilmesi Onem
kazanmaktadir. Sporcularin MAS diizeylerini belirlemede kullanilan bir¢ok yontem
olmakla beraber, MAS diizeyini belirlemede denklemlerden yararlanilmaktadir. Bu
nedenle futbol antrendrleri MAS antrenman siirecinde MAS diizeyini belirlemede

kullanilan denklemleri bilmelidir (Cappa vd., 2014, s. 1).
2.5. Futbolda Kiiciik Alan Oyunlari

Futbolda kiiciik alan oyunlar1 11°e 11 oyuncu sayisindan daha az futbolcu ile
oynanan, nizami futbol sahalarinda gerceklestirilen, degistirilmis oyun kurallar1 ya da
normal futbol kurallarina gore uygulanan antrenman modelidir. Bu oyunlarin temel
amact miisabaka i¢in gerekli fizyolojik yiliklenmeleri yapmak, futbolcularin
motivasyonel gerekliliklerine gore ¢aligsmalar yapmaktir. Bu gerekliliklere ulagabilmek
icin oyunlarda oyuncu sayis1 degisiklikleri, oyun alaninin 6l¢iisiiniin degistirilmesi ve
kural degisikligi gibi uygulamalara gidilebilmektedir. Oyunlarin az ya da ¢ok oyuncu ile

oynanmasi antrenmana verilen fizyolojik yanitlar1 etkilemektedir (Bizati, 2016, s. 225).

Futbol antrenmanlarinda siklikla kullanilan kiiglik alan oyunlarinin temel
amaclarinin basinda futbol oyununa 6zgii dayaniklilik performansinin gelistirilmesi
gelmektedir. Kii¢iik alan oyunlarinin uygulama asamasinda yiiklenme yogunlugu tist
seviyelere ciktig1 i¢in futbolcularin kan laktat diizeylerinde de ciddi bir artis meydana
gelmektedir. Kiigiik alan oyunlarinda yiiklenme siireleri saha olgiilerine ve oyuncu
sayilarina gore degiskenlik gdstermektedir. Dinlenme siireleri ise bazen yliklenme
siirelerine esit ya da yiiklenme siiresinin 3/1°1 oraninda yapilmaktadir (Karatosun, 2012,
s. 104). Kiigiik alan oyunlar1 genellikle 2x2 kisi oyunlardan baslamakta ve 9x9 kisiden
meydana gelen oyunlardan olugmaktadir (Bizati, 2009, s. 46). Oyunlarin saha olgiileri
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ise antrenman amaglarina ve oyuncu sayilarina gore bazi farkliliklar gostermektedir.

Literatiirde kiiglik alan oyunlarinda sik kullanilan 6l¢iiler asagidadir (Bkz. Tablo 2.1).

Tablo 2.1. Kiigiik alan oyunlarinda kullamilan saha élgiileri

Yazarlar Oyuncu sayilar1  Saha élgiileri (m)
3x3 43x30
Castellano vd., 2013, s. 1295 5x5 55x38
7 64x46
. 2x2 28x21
Hill-Haas vd., 2008, s. 393 axd 40x30
3x3 30x25
Owen vd., 2011, s. 2011 9%9 60x50
3x3 46x31

. 6Xx6 62x40,4

Almeida vd., 2013, s. 97 Ex5 47%35
4x4 28x35
Duarte vd., 2010 s. 13 4x4 25x15
Diker vd., 2011, s. 105 4x4 24x36

Futbolda kiigiik alan oyunlar1 futbolcularin hem fiziksel hem de motorsal ve
fizyolojik performanslarint olumlu yonde etkilemekte olup, literatiirde yer alan
arastirma bulgular1 da bu goriisii desteklemektedir (Katis ve Kellis, 2009, s. 374; Davies
vd., 2013, s. 139; Dellal vd., 2008, s. 1449; Kokli, 2008, s. 1; Kokli, 2012, s. 89;
Casamichana ve Castellano, 2010, s. 1615). Bunun yaninda futbolda kii¢iik alan
oyunlarinin futbol antrenman modellerine uygun bir igerige sahip oldugu goriildiikten
sonra son yillarda bilim adamlarinin da futbolda kiigiik alan oyunlar1 iizerine ¢alismalar

yapmaya basladiklar1 goriilmektedir (Akdogan, 2016, s. 19).

Futbolda kiigiik alan oyunlar1 futbolcularin gelisimlerini bir¢ok agidan
desteklemektedir. Ozellikle yiiksek siddette gerceklestirilen kiigiik alan oyunlarinda
futbolcular topa daha fazla temas ederek taktiksel problemlerin devamli tekrarlanmasini
saglamakta, c¢ok fazla topa temas eden oyuncunun oyuna karsi motivasyonu
artmaktadir. Kiigiik alan oyunlarinda futbolcularin tamami aktif olarak oyuna dahil
olduklar1 igin futbolcular takim halinde hiicum ve takim halinde savunma
yapmaktadirlar. Bu durum futbolcularin miisabaka esnasinda savunmadan hiicum ve
hiicumdan savunma pozisyonuna daha hizli gecis yapmalarina katki saglamaktadir.
Kii¢iik alan oyunlarinda her oyuncunun hem skor tiretme hem de hiicumu durdurma gibi
bir sanst oldugu icin kiiciik alan oyunlar1 futbolcularda 6zgliven gelisimine katki
saglamaktadir. Kii¢iik alan oyunlarinda futbolcular bazi pozisyonlarda farkli mevkilerde

bulunan oyuncularin sergiledikleri hareketleri yapma becerisi kazanmaktadirlar. Bu
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durum futbolcularin miisabaka esnasinda farkli mevkilerde karsilastiklar1 pozisyonlarda

zorluk ¢ekmemelerine katki saglamaktadir (Tarakei, 2018, s. 80).
2.5.1. Kiig¢iik alan oyunlarmmin fizyolojik yararlari

Yiiksek yiiklenme yogunlugunda gergeklestirilen kiigiik alan oyunlarinda enerji
gereksinimi biiyilik oranda kas glikojeninden saglanmaktadir. Bu kapsamda kii¢iik alan
oyunlar1 anaerobik kapasitenin gelistirilmesine yonelik olarak kullanilmaktadir
(Krustrup vd., 2010, s. 132). Kii¢iik alan oyunlarinda oyuncularin yiiklenmeye verdigi
fizyolojik yanitlar birbirinden farkli olmaktadir. Bunun temelinde oyuncularin
oynadiklar1 mevkilere gore siirat ve kuvvet performanslari ve aerobik ve anaerobik
kapasiteleri arasinda farklilik goriilmesi yatmaktadir. Bu noktada kii¢iik alan
oyunlarinda uygulanacak antrenman modellerinin oyuncularin kapasitelerine uygun
olmast olduk¢a Onemlidir. Oyunlar esnasinda oyuncu sayilar1 da futbolcularin
yiiklenmeye yonelik fizyolojik yanitlarimi etkilemektedir. Oyun esnasinda oyuncu
sayilar arttirtldigi zaman oyuncularin nabizlan diisiik diizeyde seyretmektedir (Bizati,
20009, s. 46).

Kiiciik alan oyunlarina verilen fizyolojik yanitlarin basinda kalp atim sayisinda
meydana gelen degisimler gelmektedir. Literatiirde yer alan arastirma bulgular1 da bu
goriisii destekler niteliktedir. Owen vd. (2011, s. 2104) tarafindan futbolcular tizerinde
gerceklestirilen c¢alismada kiigiik alan oyunlarina verilen fizyolojik yanitlarin
incelenmesi amaglanmis, bu kapsamda genis alan oyunlar ile kiiciik alan oyunlarinin
kalp atim sayis1 iizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Yapilan arastirmanin sonunda
futbolculara uygulanan kiiciik alan oyunlarinda genis alan oyunlarina kiyasla maksimal
kalp atim sayisina daha erken ulasildig1 ve maksimal kalp atim sayisinin daha uzun siire
korundugu rapor edilmistir. Dellal vd. (2011b, s. 2371) tarafindan gergeklestirilen
calismada futbolculara maksimal aerobik siirat diizeyinde uygulanan kiiciik alan
oyunlarinin kalp atim sayisi tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirma
kapsaminda futbolcular farkli oyuncu sayilar1 (2x2, 3x3, 4x4) ile kiigiik alan oyununa
dahil edilmis, tiim gruplara maksimal aerobik siirat yogunlugunda oyun oynatilmistir.
Calismanin sonunda 4x4 oyuncu sayisi ile yapilan kii¢lik alan oyunlar ile kiyaslandigi
zaman 2x2 ve 3x3 oyuncu ile gergeklestirilen kiigiik alan oyunlarinda kalp atim

sayisinin daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Kelly ve Drust (2009, s. 475) tarafindan
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futbolcular tizerinde gergeklestirilen ¢alismada kii¢iik alan oyunlarinin kalp atim sayisi
tizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya dahil edilen futbolculara
farkli oyun alanlarinda (30x20 m, 40x30 m, 50x40 m) yiiklenme uygulanmstir.
Futbolculara 2’ser dakikalik dinlenme periyotlar1 ile 4’er setten olusan kiiclik alan
oyunu oynatilmistir. Arastirmanin sonunda futbolcularda kalp atim sayisinin oyun alani
degiskenine gore anlamli farkliliklar gosterdigi bulunmustur. Abrantes vd. (2012, s.
976) tarafindan yapilan ¢alismada futbolculara 3x3 ve 4x4 oyuncudan olusan kii¢iik
alan oyunu oynatilmis, her iki oyuncu grubuna 4 set uygulama yapilmistir. Oyunculara
setler arasinda da 4’er dakikalik dinlenme periyodu uygulanmistir. Arastirmanin
sonunda 4x4 oyuncu ile gerceklestirilen kii¢iik alan oyununa kiyasla 3x3 oyuncuyla
gerceklestirilen kiiglik alan oyunlarinda kalp atim sayisinin daha yiiksek oldugu rapor
edilmistir. Kiigiik ve Tarakci (2018, s. 32) tarafindan yapilan arastirmada da kiiciik alan
oyunlarinin futbolcularda fiziksel ve fizyolojik agidan birgok faydasi oldugu

vurgulanmustir.

Kiigiik alan oyunlarinin fizyolojik agidan etkili oldugu parametrelerden bir digeri
kan laktat diizeyidir. Yapilan arastirma bulgular1 degerlendirildigi zaman kiiclik alan
oyunlarinda oyun sahasi ebatlarinin ve oyuncu sayilarinin kan laktat diizeyini farkli
bigimde etkiledigi goriilmektedir. Dellal vd. (2011a, s. 341) tarafindan gergeklestirilen
calismada oyuncu sayisi degiskenine gore kiiclik alan oyunlarinin futbolcularda kan
laktat diizeyi tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmig, arastirmaya katilan
futbolculara 2x2, 3x3 ve 4x4’liik gruplar halinde kii¢iik alan oyunu oynatilmistir. Kii¢lik
alan oyunlariin ilk asamasinda her futbolcuya topa bir kez temas etme hakki verilmis,
daha sonra her oyuncuya topa iki kez temas etme hakki taninmigtir. Yapilan ¢aligmanin
sonunda topa tek temas hakki taninan futbolcularin kan laktat diizeylerinin topa cift
temas hakki tanian futbolcular ile kiyaslandigi zaman daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.

Kiiciik alan oyunlar yiiksek yliklenme siddetinde gergeklestirildigi i¢in anaerobik
kapasitenin yaninda futbolcularin aerobik kapasitelerinin de gelistirilmesi i¢in yaygin
olarak kullanilmaktadir. Literatiirde yer alan arastirma bulgularn da kiiclik alan
oyunlarimin hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi gelistirdigi goriistinii
desteklemektedir. Aslan (2012, s. 52) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada interval kosu

antrenmant ve 4x4 oyuncudan olusan kiiciik alan oyunlarinin futbolcularda bazi
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fizyolojik performans parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmis,
arastirmada kiiclik alan oyunlar ile kiyaslandigi zaman interval kosu antrenmanina
dahil edilen futbolcularin kalp atim sayilarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayni
calismada hem interval antrenman programi hem de kiigiik alan oyunlarinin

futbolcularda aerobik ve anaerobik kapasiteyi gelistirdigi rapor edilmistir.
2.5.2. Kiiciik alan oyunlarinda oyuncu sayilari

Kiigiik alan oyunlarinda uygulanacak olan drillerin yaninda oyunlara dahil edilen
oyuncu sayilart da 6nemli bir yere sahiptir. 16 futbolcunun bulundugu bir futbol
takiminda kiiciik alan oyunlarina katilabilecek oyuncu sayilar1 1x1, 2x2, 4x4 ve 8x8 kisi
olabilmektedir. Oyuncular1 kalecilerden seg¢ilmesi de bazen uygulanacak oyunun
icerigini etkileyebilmektedir (Aslan, 2012, s. 19). Literatiirde yer alan arastirma
bulgular1 degerlendirildigi zaman yapilan ¢alismalarda kii¢iik alan oyunlarinda farkl

oyuncu sayilariin kullanildigi goriilmektedir.

Yapilan bazi ¢aligmalarda futbolculara uygulanan kii¢iik alan oyunlarinda oyuncu
sayilarinin birbirine esit olmadigi, bunun yaninda esit sayida gergeklestirilen oyunlarin
farkli saha ebatlarinda yapildig1 goriilmektedir. Kelly ve Drust (2009, s. 475) tarafindan
gerceklestirilen arastirmada kiiciik alan oyununa futbolcular 4x4 kisiden olusan takimlar
halinde dahil edilmis, ancak oyunlar hem 30x20 m hem de 40x30 m ve 50x40
ebatlarindaki sahalarda gergeklestirilmistir. Hill-Haas vd. (2010, s. 2051) tarafindan
yapilan aragtirmada ise kii¢ciik alan oyunlarinin 5x6 ve 3x4 kisilik gruplar halinde

gercgeklestirildigi rapor edilmistir.

Literatiirde kii¢clik alan oyunlarinda oyuncu sayilar1 degerlendirildigi zaman,
Gaudino vd. (2014, s. 123) tarafindan yapilan arastirmada 5x5, 7x7 ve 10x10 oyuncu,
Castellano vd. (2013, s. 1295) tarafindan yapilan arastirmada 3x3, 5x5 ve 7x7 oyuncu,
Dellal vd. (2011a, s. 341) tarafindan yapilan arastirmada 2x2, 3x3 ve 4x4 oyuncu,
Duarte vd. (2010, s. 13) tarafindan yapilan arastirmada 4x4 oyucu, Dellal vd. (2011c, s.
107) tarafindan yapilan arastirmada 2x2, 3x3 ve 4x4 oyuncu, Diker vd. (2011, s. 13)
tarafindan yapilan arastirmada 4x4 oyuncu, Almeida vd. (2013, s. 97) tarafindan yapilan
aragtirmada 3x3 ve 6x6 oyuncu, Owen vd. (2011, s. 2104) tarafindan yapilan
aragtirmada 3x3 ve 9x9 oyuncu, Hill-Haas vd. (2010, s. 393) tarafindan yapilan
arastirmada 3x4, 3x3, 5x6 ve 5x5 oyuncu, Kokli (2008, s. 35) tarafindan yapilan
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aragtirmada 1x1,2x2, 3x3 ve 4x4 oyuncu, Hill-Haas vd. (2008, s. 393) tarafindan
yapilan arastirmada 2x2 ve 4x4 oyuncu, Jones ve Drust (2007, s. 150) tarafindan
yapilan arastirmada 4x4 ve 8x8 oyuncu, Little ve Williams (2006, s. 316) tarafindan
yapilan arastirmada ise 2x2, 3x3, 4x4, 5x5, 6x6 ve 8x8 oyuncu ile oynandigi

goriilmektedir.

Kiigiik alan oyunlarinda g¢aligmalara dahil edilen oyuncu sayilar1 futbolcularin
gerek fiziksel gerekse de teknik-taktik agidan gelisimlerini farkli diizeylerde
etkilemektedir. Kiiglik alan oyunlarina katilan futbolcularin az sayida olmasi
miisabakalarda pas hatasi yapilma olasiligini en aza indirmektedir. Oyuncu sayilarinin
fazla oldugu kiiciik alan oyunlarinda ise futbolcularin teknik kapasiteleri onemli
diizeyde gelismektedir. Bu nedenle literatiirde yer alan ¢alismalarda (Aguiar vd., 2012,
s. 103; Clemente vd., 2012, s. 96) kiigiik alan oyunlarinda antrenérlerin hem oyun alani
ebatlarint hem de oyuncu sayilarini siirekli olarak degistirmeleri gerektigi

belirtilmektedir.
2.5.3. Kiig¢iik alan oyunlarinda saha o6lciileri

Kiigiik alan oyunlar1 futbolcularin ve takimlarin farkli gereksinimlerini
gelistirmek amaciyla yapildigi i¢in saha Olgiileri de birbirinden farkli olmaktadir.
Literatiirde yer alan ¢alismalarda da futbolculara uygulanan kiiciik alan oyunlarinda
farkli saha ol¢iilerinden yararlanildigir goriilmektedir. Literatlirde yer alan g¢aligmalar
degerlendirildigi zaman kii¢iik alan oyunlarmin Gaudino vd. (2014, s. 123) tarafindan
yapilan arastirmada 30x30 m, 45x35 m ve 66x45 m ebatlarinda, Castellano vd. (2013, s.
1295) tarafindan yapilan arastirmada 43x30 m, 55x38 m ve 64x46 m ebatlarinda, Dellal
vd. (2011a, s. 341) tarafindan yapilan arastirmada 20x15 m, 25x18 m ve 30x20 m
ebatlarinda, Duarte vd. (2010, s. 13) tarafindan yapilan arastirmada 25x15 m ebatinda,
Dellal vd. (2011b, s. 2371) tarafindan yapilan arastirmada 20x15 m, 25x18 m ve 30x30
m ebatlarinda, Diker vd. (2011, s. 105) tarafindan yapilan arastirmada 24x36m ebatinda,
Almeida vd. (2013, s. 97) tarafindan yapilan arastirmada 46x31 m ve 62x40.4 m
ebatlarinda, Owen vd. (2011, s. 2104) tarafindan yapilan arastirmada 30x25 m ve 60x50
m ebatlarinda, Hill-Haas vd. (2010, s. 393) tarafindan yapilan arastirmada 37x28 m,
37x28 m, 47x35 m ve 47x35 m ebatlarinda, Koklii (2008, s. 35) tarafindan yapilan
arastirmada 6x18 m, 12x24 m, 18x30 m ve 24x36 m ebatlarinda, Hill-Haas vd. (2008, s.
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393) tarafindan yapilan arastirmada 28x21 m ve 40x30m ebatlarinda, Jones ve Drust
(2007, s. 150) tarafindan yapilan arastirmada 30x25 m ve 60x40 m ebatlarinda, Little ve
Williams (2006, s. 316) tarafindan yapilan arastirmada ise 30x20 m, 40x30 m, 50x30 m,
55x30 m, 60x40 m ve 70x45 m ebatlarinda oynandig1 goriilmektedir.

2.5.4. Kiiciik alan oyunlarinda kural degisiklikleri

Kiiciik alanlarinin  uygulama asamasinda bazen kural degisikliklerine
gidilmektedir. Kural degisikligi yapilmasinin temelinde uygulana antrenman
programinin fiziksel ve fizyolojik yapr ile teknik ve taktik kapasitenin farkli agilardan
gelistirilmesi yatmaktadir. Bu nedenle literatiirde yer alan g¢alismalarda antrendrlerin
kiiciik alan oyunlarinda siklikla kural degisikligi yapmalar1 gerektigi belirtilmektedir
(Halouani vd., 2014, s. 1485).

Bizati’ye (2016, s. 226) gore, futbol antrenorleri genellikle maksimum diizeyde
performans gelisimi saglamak amaciyla kii¢iik alan oyunlarinda kural degisikligine
gitmektedir. Ciinkii kural degisiklikleri ile amaglanan fizyolojik yiiklenme diizeyi de
degismekte ya da artmaktadir. Bunun yaninda futbolcularin teknik ve taktik
anlayiglarinin da gelistirilmesi i¢in de kiigiik alan oyunlarinda kural degisikliklerine

gidilebilmektedir.

Futbolda kiiciik alan oyunlarinda kural degisikliklerinin 6zellikle fizyolojik yap1
tizerinde 6nemli degisimler meydana getirdigi bilinmektedir. Diger bir ifade ile kural
degisiklikleri nedeniyle oyuncularin fizyolojik yapilar1 farkli diizeylerde gelismektedir.
Bundan dolay1 antrenorler oyun kurallarin1 sadece teknik ve taktik kapasiteyi
gelistirmek i¢in degil, aym1 zamanda fizyolojik ozellikleri de farkli bigimlerde
gelistirmek i¢cin yapmaktadirlar. Kiiciik alan oyunlarinda uygulanan kural
degisikliklerinin basinda teknik ve taktik agidan igerigin degistirilmesi gelmektedir
(Hill-Haas vd., 2010, s. 2149).

Kiiciik alan oyunlarindaki kural degisikliklerinden birisi de oyun siirelerinin
degistirilmesidir. Oyun siiresinin degistirilmesi saha boyutu ve oyuncu sayilarmin
degistirilmesi gibi siklikla kullanilan bir yontemdir. Kii¢iikk alan oyunlarinda oyun
siirelerinin degistirilmesi futbolcularin fizyolojik gelisimlerini etkilemenin yaninda

taktiksel aksiyonlarin da gelisimine katki saglamaktadir (Yiicesoy, 2016, S. 2).
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2.6. Kombine Antrenmanlar

Kombine antrenman modeli sporcularin teknik ve taktik ozellikleri ile temel
motorik 6zelliklerini birbiri ile iliskilendirerek gelistirmeyi amaglayan, birim antrenman
icerisinde yiiklenme siddetlerinin teknik, taktik ve motorsal 6zellikleri gelistirmeye

yonelik belirlendigi antrenman modelidir (Bakircei, 2013, s. 19).

Kuvvet, dayaniklilik, siirat ve pliometrik antrenmanlar birim antrenman igerisinde
birbirinden bagimsiz olarak gergeklestirilebilen antrenmanlardir. Diger bir ifadeyle
sporcular kuvvet antrenmanini tek basina kondisyon salonunda, siirat ve dayaniklilik
antrenmanlarin1  da pistte tek basina uygulayabilmektedir. Ancak kombine
antrenmanlarda s6z konusu ¢alismalar ayni1 anda birim antrenman i¢inde yer almaktadir.
Bu yo6niiyle kombine antrenman modeli literatiirde kompleks antrenman modeli olarak
da bilinmektedir (Stilger, 1997, s. 61). Kombine antrenmanlarda spor dalina 6zgii
gelistirilmesi amaclanan Gzellikler belirli oranlarda aynmi antrenman igerisinde
uygulanmaktadir. Bu nedenle kombine antrenmanin temelinde gelistirilmesi amacglanan
performans bilesenlerinin ayni anda antrenman programu iginde yer almasi yatmaktadir.
Bunun yaninda kombine antrenmanlar tek yonlii ve tek pargali bir antrenman modeli
olmayip, ¢ok yonlii ve ¢ok pargali dizayn edilen antrenman modeli olarak bilinmektedir

(Cimen, 2013, s. 39).

Literatiirde futbolda kombine antrenman modeli iizerinde bir¢cok arastirma
yapildig1 goriilmekle beraber (Faude vd., 2013, s. 1460; Franco-Marquez vd., 2015, s. 1;
Rossi vd., 2017, s. 322), yapilan arastirmalarda klasik antrenman modelleri ile
kiyaslandigi zaman kombine antrenmanlarin c¢eviklik, sigrama ve kosu hizi
performansinin arttirtlmasinda daha etkili bir yontem oldugu belirtilmektedir (Zghal vd.,

2014, s. 21).

Futbolda uygulanan kombine antrenman modellerinin icerikleri incelendigi zaman
genellikle birim antrenmanda interval yiiklenmeler ile dairesel kuvvet antrenmanlarinin
beraber yapildig1 goriilmektedir (Doffana, 2018, s. 423). Futbolda yiiksek yogunlukta
gergeklestirilen kombine hiz ve kuvvet antrenmanlar1 futbolcularin hem kosu hem de
sigrama performanslarini gelistirmekte, bunun yaninda geleneksel kuvvet antrenman
modelleri ile kiyaslandigi zaman kombine kuvvet antrenmanlari daha yiiksek gii¢

gelisimi saglamaktadir (Goktepe, 2018, s. 11).
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3. YONTEM

Aragtirmanin bu boliimiinde, arastirma modeli, aragtirma grubu, veri toplama

araglari, veri toplama siireci ve verilerin analizi ile ilgili bilgilere yer verilmistir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada Eskisehir DSI Bent Spor U-15 ve U-16 takiminda aktif olarak
oynayan futbolcularin, kii¢lik alan oyunlari ile kombine edilen maksimal aerobik sprint
antrenman yontemlerinin bazi performans degiskenlerine etkisinin incelenmesi
amaciyla nicel aragtirma yontemlerinden deneysel arastirma tilirlerinden yar1 deneysel

(quasi experimental designs) arastirma tiirti kullanilmustir.

Yar1 deneysel arastirmalarda katilimecilar bu aragtirmada oldugu gibi gruplarina
amagli olarak eslestirilerek/denklestirilerek atanirlar (Biiylikoztirk vd., 2016, s. 199;
Sonmez, 2016, s. 53). Gruplar eslestirme yontemi kapsaminda oyuncularin gruplara
denklestirilerek atanmasi i¢in uygulamalar 6ncesi yapilan Y0-Y0 | 6n testinden aldiklari
skorlardan yararlanilmistir. Yanli atama olmamasi i¢in oyuncular aldiklart 6n test

skoruna gore 30’a kadar siralanmis ve bu siralama kullanilarak gruplara atanmigtir.

Ug gruba ayrilan oyunculardan ilk gruba atanan oyuncular 1-6-7-12-13-18-19-24-
25-30; ikinci gruba atanan oyuncular 2-5-8-11-14-17-20-23-26-29; {iglincii gruba atanan
oyuncular ise 3-4-9-10-15-16-21-22-27-28’tir. Bu islem sonucunda her ii¢ grupta yer
alan oyuncularin Yo-Yo I 6n test skorlart toplamlar1 denklestirilmis olup, gruplardaki

oyuncu farklariin uygulamalari etkilemesi 6nlenmeye ¢aligiimistir.

Alinan bu Onlemin, arastirmanin bulgularini ortaya koymak amaciyla yapilan
analizlerde de ise yaramis oldugu goriilmiistiir. Bu analizlerde oyuncularin gruplara
homojen olarak dagilip dagilmadigi kontrol edilmis, bu dagilimin saglandiginin

goriilmesi nedeniyle parametrik bir veri analizi kullanilabilmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Aragtirma evrenini, Tiirkiye’de her sezon gergeklestirilen U-15 ve U-16 ligleri
kapsamindaki miisabakalara katilan futbolcular olugturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem

grubu ise profesyonel bir futbol takiminin alt yapis1 olan Eskisehir DSI Bent Spor U-15
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ve U-16 takiminda oynayan ve haftada en az 5 giin antrenman yapan 30 futbolcu
olusturmaktadir. Arastirmaya katilan oyuncu grubunu yansitan fiziksel ve fizyolojik

ozellikler asagidaki tabloda verilmistir (Bkz. Tablo 3.1).

Bu tabloya gore, kiigiik alan grubunun yas ortalamasi 15,6+,09, VKI ortalamas:
20,68+2,2; kombine grubunun yas ortalamasi 15,8+,06, VKI ortalamas1 19,35+1,4 ve
MAS grubunun yas ortalamasi, 14,09+1,10, VK1 ortalamasi 19,66+1,94"diir.

Tablo 3.1. Kattlimcilarin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri

Gruplar n X SS

Kiigiik alan 10 15,6 ,09

Yas (y1l) Kombine 10 15,8 ,06
MAS 10 14,9 1,10

Kiigiik alan 10 171,3 4,20

Boy (cm) Kombine 10 173,7 3,10
MAS 10 174,3 7,40

Kiiciik alan 10 60,73 7,70

Viicut Agirhig: (kg) Kombine 10 58,29 4,50
MAS 10 5981 8,32

Kiiciikk alan 10 20,68 2,2
Viicut Kitle indeksi (kg/m?) Kombine 10 1935 14

MAS 10 19,66 1,94

Kiiciik alan 10 16,08 2,5

Viicut Yag Yiizdesi (%) Kombine 10 16,84 1,7
MAS 10 1644 4,05

3.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmaya dahil edilen gen¢ futbolcularin veri toplama siirecinde saha ve
laboratuvar sartlarinda gerceklestirilen performans testleri yapilmistir. Arastirma
kapsaminda gergeklestirilen performans testlerine iliskin bilgiler asagida baslhklar

halinde agiklanmuistir.
3.3.1. Global Pozisyonlama Sistemi

Arastirmaya dahil edilen futbolcularin maksimal kalp atim sayilarinin tespit
edilmesinde “GPSports EVO Marka Global Positioning System” (Global Pozisyonlama
Sistemi-GPS) kullanilmistir (Bkz. Gorsel 3.1).

Test ve antrenman esnasinda futbolculara GPS ve yelek verilmistir. Futbolculara
verilmig olan GPS’nin hangi futbolcuya ait oldugu kaydedilmistir. Test ve antrenmanda
oncelikli olarak yelekler giydirildikten sonra yeleklerin sirt kisminda bulunan bélmelere

GPS’ler yerlestirilmistir. Test ve antrenman tamamlandiktan sonra futbolculara verilen

25



GPS’ler toplanmis ve GSP’lerin i¢inde bulunan veriler bilgisayara aktarilmistir.
GPS’lerde yer alan veriler ile futbolcularin test ve antrenman performanslar1 arasindaki
farklar, maksimal kap atim sayilari, kosu mesafeleri arasindaki farklar ve toparlanma

stireleri degerlendirmeye dahil edilmistir (Sezgin vd., 2011, s. 126).

—G{"'..‘S\/F"D RTS-

Gorsel 3.1. GPS yelegi ve sensorii
3.3.2. Antropometrik Ol¢iim Araclar

Arastirmaya dahil edilen futbolcularin antropometrik Ol¢timleri performans
laboratuvarinda 6l¢iilmiis olup, antropometrik Olglimler kapsaminda boy uzunlugu ve

viicut agirligi dlglimii gerceklestirilmistir.
3.3.2.1. Viicut Bilesenleri Ol¢iimii (DEXA)

Arastirmaya katilan futbolcularin viicut bilesenlerinin [viicut agirligi (total mass),
yag dokusu (fat mass), yagsiz-kemiksiz-mineralsiz doku (lean mass), yagsiz doku (fat
free mass), toplam bolgesel yag yiizdesi (total region % fat)] belirlenmesinde Dual
Electron X-Ray Absorbtiometry (DEXA) kullanilmistir (Bkz. Gorsel 3.2).
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Gorsel 3.2. Dual Electron X-Ray Absorbtiometry (DEXA) cihazi

Diger antropometrik Ol¢iim araglar1 ile kiyaslandiginda DEXA laboratuvar
ortaminda kullanilan, yliksek maliyete sahip olan, bunun yaninda giivenilir bulgular

ortaya koyan bir test yontemi olarak degerlendirilmektedir (Tomak vd., 2009, s. 187).
3.3.2.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Arastirmaya dahil edilen futbolcularin boy uzunluklarinin 6l¢iilmesinde 0,01 cm
hassasiyete sahip olan SECA-707 marka boy Ol¢er kullanilmistir (Bkz. Gorsel 3.3).
Olgiimler futbolcularin ayak tabanlari ile basin en iist noktasi arasindaki mesafeden

dleiilmiistiir (Papadopoulou ve Papadopoulou, 2010, s. 66; Ozdemir vd., 2014, s. 4).

Gorsel 3.3. SECA-707 marka boy él¢iim cihaz
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3.3.3. Sprint, Tekrarh Sprint ve Ceviklik Ol¢iim Araclar

Arastirmaya katilan futbolcularin sprint performanslar1 (10 metre, 20 metre, 30
metre), tekrarli sprint performanslar1 ve g¢eviklik performanslart Smartspeed cihaziyla
(Smartspeed, Fusion Sport Pty Queensland, Australia) tespit edilmistir (Cripps vd.,
2016, s. 535; Elias vd., 2013, s. 243; lguchi vd., 2016, s. 194) (Bkz. Gorsel 3.4).

Gorsel 3.4. Smartspeed test aleti

3.3.4. Laktik Asit Ol¢iimii

Arastirmaya katilan futbolcularin kan laktat diizeylerinin tespit edilmesinde
Lactate Scout (Barleben, Magdeburg, Almanya) kullanilmistir (Bkz. Gorsel 3.5). Laktik
asit 6l¢iimiinde kan Ornekleri futbolcularin kulaklarindan alinmis olup, elde edilen test

sonuclart mmol cinsinden kaydedilmistir (Ozel ve Ozer, 2017, s. 15).

Gorsel 3.5. Lactate Scout kan laktat 6l¢iim aleti
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin Oncesinde tiim katilimcilar arastirmaya katilmalari ile elde
edecekleri faydalar ve olusabilecek riskler konusunda detayl1 olarak bilgilendirilmistir.
Ek olarak, katilimcilarin 18 yasimi doldurmamis olduklarindan dolay: ailelerinden
bilgilendirilmis goniillii olur formu imzalatilarak toplanmistir. Arastirma etigi agisindan
bunlarin haricinde, arastirmanin “Helsinki Insanlar Uzerine Yapilan Tibbi Arastirmalar
Etik Ilkeler Deklarasyonu™na uyumlu oldugu Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip
Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul’'undan almis oldugu onay (Kurul Karar1 Onay
No0:80558721/186) ile rahatlikla soylenebilir (EK-1).

Kiiciik alan oyunlari, MAS antrenmani ve kombine antrenman (kiiciik alan oyun +
MAS) yontemlerine yonelik antrenmanlara baglamadan once futbolculara, anatomik
adaptasyon ve herhangi bir sakatlanma olmasini 6nlemek adina Radziminski vd. (2013,
S. 455)’nda uyguladiklar1 haftada 2 giin 60-90 dk. arasi siire ile ortalama 120-160

dk/atim KAH ile 2 hafta siiren aerobik temelli antrenmanlar yaptirilmustir.

Bu antrenman periyodu boyunca haftanin iki giinii ¢ift diger giinleri ise tek
antrenman yapilmustir. iki haftamin sonunda futbolcular bir giin dinlendirilmistir.
Dinlenmenin akabinde test haftasina gegilmistir. Bu haftanin birinci  giling;
antropometrik Ol¢timler ile sprint (10 m, 20 m ve 30 m) testleri; 2. giinii aerobik
dayaniklilik (Yo-Yo AT1) testi; 3. giinii ¢eviklik ile tekrarli sprint (7x34,2m) testleri; 5.
giin anaerobik dayaniklilik (Yo-Yo AT2) testi yapilmistir. Ayrica Yo-Yo AT1 testinde

futbolcularin maksimal kalp atim hizlar1 tespit edilmistir.

Tiim saha ve laboratuvar olgiimlerine baslamadan 6nce 15 dk. standart 1sinma
protokolii izlenmistir. Protokol, 8 dakikalik orta tempolu kosulari takiben hizlanma ve
yavaglanmalart igeren 4 dakikalik 40-60 m sprintler ve 3 dk. dinamik streching
igcermektedir (Antropometrik 6lgiimlerde bu protokol uygulanmamustir). Testlerden en
az 3 saat 6ncesine kadar yemek yememeleri ve 8 saat oncesine kadar da kafein iceren
icecekleri (kahve, kola vs.) tiiketmemeleri caligmaya katilan tiim futbol oyuncularina
bildirilmistir. Calismada sirkadiyen ritim etkisini en aza indirmek i¢in Drust vd. (2005,
s. 181)’nin Onerdigi strateji izlenerek testler ve antrenmanlar giiniin ayni Saatlerinde
(9.30-11.30) yapilmstir. Laboratuvar kosullarinda olan 6l¢iim ve testler esnasinda

laboratuvar sicakligi 22,0-25,0 °C, nemi ise %38,6-44,5 olarak Ol¢iilmiistiir. Saha
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testleri ve antrenmanlar sirasinda hava sicakligi Agustos ay1 i¢in 22,0-25,0 °C, nemi ise
%40,2-47,1, Eyliil ay1 i¢in ise 18,2-22,1 °C ve nemi %41,2-46,3 arasindadir.

Uygulamalar bittikten sonra son testler de 6n testin uygulama protokoliine denk
bir sekilde on testlerin ve uygulamalarin oldugu saatler dikkate alinarak tekrar
edilmistir. Asagidaki tabloda oOn testlerin ve son testlerin uygulandigi test haftasi

igerigini yansitan program yer almaktadir (Bkz. Tablo 3.2).

Tablo 3.2. Test haftasi: programi

Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma
oo Ceviklik Testleri )
Antropometrik Ol¢limler Y0-Yo Aralikli (Arrowhead) Yo-Yo
(Boy ve DEXA) Aralikhh
Toparlanmg Dinlenme Toparlanma
Sprint Testleri (SETV(;ZS g Tekrar(lll_:g;gt Testi (Seviye 2)
(10 m, 20 m ve 30 m) Testi

(7x34,2 m : 25 sn)

Verilerin  toplanmasinda  kullanilan  testlerin  prosediirleri ve yapilan

hesaplamalarin formiilleri asagida agiklanmustir.
3.4.1. Sprint Testi (10 metre, 20 metre, 30 metre)

On metre, 20 metre ve 30 metre sprint testleri dogal ¢im yiizeye sahip futbol
sahasinda uygulanmistir. Smartspeed (Smartspeed, Fusion Sport Pty Queensland,
Australia) cihazinin fotoselleri 0, 10 metre, 20 metre ve 30 metre noktalarina 10 metre
ara ile yerlestirilmistir (Bkz. Gorsel 3.6). Oyuncular baslangi¢ fotoselini gegtikleri anda
Smartspeed cihazi olglime baslayip, her 10 metrede yer alan kapiy1 gegctiklerinde
yakaladig1 skorlar1 saniye cinsinden baglh oldugu bilgisayara kayit altina almistir. Sprint
testinin basinda 0,3 metrelik bir mesafe birakilmis olup uyuncular toplamda 3 deneme
yapmislardir (Gunnarsson, vd, 2012, s. 1942). Futbol ayakkabilar1 ile yaptiklari

denemelerden en iyi skorlari saniye cinsinden kaydedilmistir (Giinay, vd., 2018, s. 972).
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Baglangag Noktast
Om 0m 0m 0m

Gorsel 3.6. 10 metre, 20 metre ve 30 metre sprint testi

3.4.2. Arrowhead Ceviklik Testi

Futbola 6zgii olarak siklikla basvurulan bir ¢eviklik testidir (Giinay vd., 2018, s.
985). Oyuncular baslangi¢ noktasinin 1 metre ardindan baslayip fotoselin baslangig
kapisindan gegtikleri anda siire baglar. On metre sonra A noktasinin 5 metre sol ve
saginda bulunan C veya D noktasina donerek, A noktasimin baslangi¢ kapisina gore 5
metre daha ileride olan B noktasindan donerek ve baslangic kapisindan ikinci kez
gecilmesi ile test sonlanir (Bkz. Gorsel 3.7). Cim zeminde yapilan testi futbolcular
futbol ayakkabilar1 ile gerceklestirmistir. Her sporcu toparlanmalarina yeterli imkan

verilerek test ii¢ kez tekrarlamustir.
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Gorsel 3.7. Arrowhead ceviklik testi
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3.4.3. Tekrarh Sprint Performansinin Belirlenmesi

Arastirmaya dahil edilen futbolcularin toparlanma diizeylerinin belirlenmesinde
Bangsbo tarafindan gelistirilmis olan tekrarli sprint testinden yararlanilmigtir. Tekrarl
sprint testi 34,2 metrelik kosu pistinde 7 asimetrik kosu ve tekrarlar arasinda 25
saniyelik aktif toparlanma siirecinden meydana gelmektedir (Wragg vd., 2000, s. 77).

Futbolcularin en iyi sprint ortalamalart 7 kosunun en iyi zamanindan, toplam
sprint siireleri ise 7 kosunun toplamindan meydana gelmektedir. Yorgunluk indeksi 1.
ve 2. kosu ile 6. ve 7. kosu ortalamalar1 arasindaki fark ile belirlenmektedir.
Futbolcularin sprint performanslarindaki azalmanin degerlendirilmesinde asagidaki
hesaplama yonteminden yararlanilmistir (Spencer vd., 2006, s. 281; Spencer vd., 2008,
S. 545).

Sprint performans azalmasi (%) = 100 - (Toplam zaman/ ideal zaman x 100)=%
(Kizilet, 2011, s. 7).

3.4.4.Y0-Yo 1 Aralikh Toparlanma Testi

Arastirmaya katilan futbolcularin  maksimal 02 kullanim kapasitelerinin
belirlenmesinde “Yo-Yo 1 Aralikli Toparlanma Testi” kullanilmistir. Yo-Yo 1 aralikli
toparlanma testi futbola 6zgii bir performans testi olarak gelistirilmistir. Literatiirde yer
alan bir¢ok calismada da (Diker vd., 2011, s. 105) futbolcularda Yo-Yo 1 aralikli

toparlanma testinin kullanildig1 goriilmektedir.

Aerobik dayaniklilik testi olarak uygulanan bu test ile sporcularin ¢im sahada
maksimal kalp atim sayilar1 belirlenmektedir. Test 5 metrelik aktif dinlenme mesafesi
ve 20 metrelik git-gel yapilan kosu alaninda gergeklestirilmektedir. Bu kapsamda
futbolcular ilk olarak 20 metrelik kosu alaninda kosmakta, daha sonra 5 metrelik
dinlenme alalinda jogging ile aktif dinlenme yapmaktadirlar. Testte aktif dinlenme
siireci 10 saniye ile simirlandirilmistir. Test ilk olarak 10 km/saat hizda baslamakta ve
test protokoliiniin 6ngdrdiigii sekilde arttirllmistir. Testte futbolcular hizlarini bilgisayar
programi tarafindan ayarlanan sinyallere gore arttirmislardir. Futbolcular arka arkaya {i¢
defa sinyal sesini kacirdiklart zaman sonlandirilmistir (Krustrup vd., 2003, s. 697) (Bkz.
Gorsel 3.8).
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3.4.5.Y0-Y0 2 Aralikh Toparlanma Testi

Teste kullanilan kosu alam1 ve dinlenme mesafeleri Yo-Yo 1 aralikli toparlanma
testindeki mesafe ve siireler ile aym1 olan bu testte kosu hizi 13 km/saat olarak
baslamakta ve test protokoliinde belirtilen araliklarla kosu hizi arttirilmaktadir. Futbolcu
ist iste iki defa 40 metrelik kosu mesafesini tamamlayamadigi zaman test

sonlandirilmaktadir (Giirses ve Akalan, 2018, s. 16) (Bkz. Gorsel 3.8).

=T -
- Fe -

Sm 20m

Gorsel 3.8. YO-Yo 1 & Y0-Y0 2 aralikli toparlanma testi

*

3.5. Antrenman Yontemlerinin Uygulama Siirecleri

On testler tarmamlandiktan sonra, futbolcular Yo-Yo AT testi 6n test sonuclarina
gore; kiiglik alan oyunlarir grubu, MAS grubu ve kombine antrenman grubu (kii¢iik alan
oyunlar1 + MAS antrenmani) olarak 3 gruba ayrilmistir. Gruplara planlandigi gibi
haftanin iki giiniinde (Sali ve Persembe) kiigiik alan oyunlari, MAS antrenmani ve
kombine antrenman yontemlerine uygun antrenman yaptirilmistir. Her bir grup
toplamda 6 hafta boyunca haftada 5 giin (60-90 dk.) siireyle antrenman yapmustir. Alti
hafta siiren antrenmanlar siiresince kiigiik alan oyunlari, MAS antrenmanlar1 ve
kombine antrenmanlarin c¢alisildigi gilinlerde baska antrenman yaptirilmamistir.
Asagidaki tabloda gruplarin genel olarak antrenman programlarina ait olan haftalik

calisma plan1 yer almaktadir (Bkz. Tablo 3.3).
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Tablo 3.3. Antrenman programlar: haftalik ¢alisma plani

Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar

Haftalar
Normal KAO Normal KAO Normal Normal

1. Hafta Antrenman  MAS  Antrenman MAS Antrenman  Antrenman Dinlenme
Plani KA Plani KA Planm1 Plan1
Normal KAO Normal KAO Normal Normal

2. Hafta Antrenman  MAS  Antrenman MAS Antrenman  Antrenman Dinlenme
Plani KA Plani KA Plan1 Plan1
Normal KAO Normal KAO Normal Normal

3. Hafta Antrenman  MAS  Antrenman MAS Antrenman  Antrenman Dinlenme
Plani KA Plani KA Plam Plan1
Normal KAO Normal KAO Normal Normal

4, Hafta Antrenman  MAS  Antrenman MAS Antrenman  Antrenman Dinlenme
Plani KA Plani KA Plan1 Plan1
Normal KAO Normal KAO Normal Normal

5. Hafta Antrenman  MAS  Antrenman MAS Antrenman  Antrenman Dinlenme
Plani KA Plani KA Plani Plan1
Normal KAO Normal KAO Normal Normal

6. Hafta Antrenman  MAS  Antrenman MAS Antrenman  Antrenman Dinlenme
Plani KA Plani KA Plami Plan1

Antrenman yontemlerinin uygulanmadigr haftanin geri kalan giinlerinde
antrenmanlar 1sinma ile baslayip (diisiik yogunluklu kosular, kassal uyarim, dinamik
germe ve kisa pas calismalari) kiiciik ve biiyilik gruplarda teknik ve taktik ¢aligmalarini
takip eden daha fazla oyuncunun katildigi kii¢iik alan oyunlari (8x8 ve 9x9) ile

sonlandirilmistir.

Ek olarak haftanin belli giinleri kor, denge ve koordinasyon antrenmanlari
calistirilmistir. Haftanin kalan giiniinde ise oyuncular dinlendirilmistir. Arastirma
kapsaminda MAS, Kiiciik alan ve Kombine olarak ii¢ gruba ayrilan oyunculara farkl

uygulamalar yaptirilmstir.

Yaptirilan bu farkli uygulamalarin igeriklerini betimleyen veriler (Toplam mesafe,
Z1-Z3 (<18km), Z4 (18-21 km), Z5 (21-24 km), Z6 (>24 km), Antrenman Yiiki,
Antrenmandaki Max KAH, Antrenmandaki Ortalama Max KAH, Ortalama Hiz,
Maksimal Hiz, Ortalama Hiz (m/dk), Algilanan Zorluk Derecesi) yukaridaki tabloda yer
almaktadir (Bkz. Tablo 3.4).Tabloda goriildiigii gibi 5x5 kiigclik alan grubunda
antrenmanda 4’er dakikalik 4 sette toplam 2036,89 m mesafe kat edilmistir. Bu
mesafenin 1989,75 metresi 18 kilometrenin altinda (yiiriiyiis ve diisiik siddette kosu
temposu), 41,62 metresi 18-21 km araliginda, 5,52 metresi 21-24 km araliginda (yiiksek
siddette kosu temposu) gergeklesmistir.
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Tablo 3.4. Arastrmanin uygulama siireglerini yansitan GPS verileri

Parametreler Oyuncu Sayilari
Grup 5x5 4x4 3x3
Kiigiik alan 2036,89 1757,04 175161
Toplam mesafe Kombine 214462  2226,93  2152,49
MAS 241798 2499,93 2678,63
Kiiciik alan 1989,75 1732,73 1735,3
Z1-Z3 (<18km) Kombine 1587,85  1313,25  1362,17
MAS 1665,4 929,8 1046,98
Kiigiik alan 41,62 21,4 14,69
Z4 (18-21 km) Kombine 514,35 484,18 338,66
MAS 704,56 1180,6 934,83
Kiigiik alan 5,52 2,91 1,62
Z5 (21-24 km) Kombine 42,42 406 430,66
MAS 48,02 366,73 652,91
Kiigiik alan 0 0 0
Z6 (>24 km) Kombine 0 23,5 21
MAS 0 22,8 43,91
Kiiciik alan 33,125 31,9 28,8
Antrenman Yiikii Kombine 27,6 29,35 20,9
MAS 40,95 451 47,65
Kiigiik alan 189,425 183,85 1834
Antrenmandaki Max KAH Kombine 194,9 196,25 196,05
MAS 194,25 172,7 1934

Kiigiik alan 165,025 165,05 159,45
Antrenmandaki Ortalama Max KAH Kombine 167,675 164,65 167,65

MAS 166,6 148,3 164,9
Kiiciik alan 6,725 7 6,85
Ortalama Hiz Kombine 8 8,25 78
MAS 8,05 9,3 10
Kiiciik alan 21 20,3 19,95
Maksimal Hiz Kombine 22,375 24,3 25
MAS 22,425 25,05 25,35
MAS 112,325 116,85 114,45
Ortalama Hiz (m/dk) Kiigiik alan 132,975 137,5 130,75
Kombine 134,475 155,05 167
MAS 6,9 7,2 8
Algilanan Zorluk Derecesi Kiigiik alan 6 6,4 6,4
Kombine 5,8 6,6 7,7

Her {i¢ grubun da antrenmanlar1 15 dk. 1sinma ile baglayip 25 dk. ana evre ile
devam etmistir. Gruplarin toplam antrenman hacimleri 480 dk.’dir (Bkz. Tablo 3.5;

Tablo 3.6; Tablo 3.7).

Olusturulan MAS grubu programi asagidaki tabloda yer almaktadir (Bkz. Tablo
3.5).
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Tablo 3.5. MAS grubu ¢alisma plan

c ~ = - - =3 c <
5 f5 23 g - %_ 5.9 EOEE_E4_ g3
£ 52 EF 2§ L8 24 5E8 & [s¥siisE
“C_B —_ 7] - (453 = @ - s cl =2 T o5
I E0 =5 @~ I8 37 FP2 8B 5537 ELTFQ
< 3 =s @ @3 < T
1. Sali 15 %110 72 4 8 4 3 40
Hafta  Persembe 15 %110 72 4 8 4 3 40
2. Sali 15 %110 72 4 8 4 3 40
Hafta  Persembe 15 %110 72 4 8 4 3 40
3. Sali 15 %120 78 4 8 4 3 40
Hafta  Persembe 15 %120 78 4 8 4 3 40 480
4, Sali 15 %120 78 4 8 4 3 40
Hafta  Persembe 15 %120 78 4 8 4 3 40
5. Sali 15 %130 84 4 8 4 3 40
Hafta  Persembe 15 %130 84 4 8 4 3 40
6. Sali 15 %130 84 4 8 4 3 40
Hafta  Persembe 15 %130 84 4 8 4 3 40

Arastirmada olusturulan gruplardan kombine antrenman grubuna ait ¢alisma plani

asagidaki tabloda verilmistir (Bkz. Tablo 3.6).

Tablo 3.6. Kombine antrenman grubu ¢alisma plan

Kombine Antrenman Grubu

= z = E % c5 <
3 «c5 2E5_ 8- = = SE_ £ £, £¢
IS cE xT LY %S g2y g T5Y cZX c£ 23
T $2 B2 E2 4L 92T 9F BT £8 £ F§ SF
T S 2 ET % = @ Z£T BEL E® P2T
4 z Eé’ o7 <n <
4 dk.
Oyun
1H‘$é' 1830 33 15 72,0 242 3 0 4
MAS
Kosusu
4 dk.
Oyun
3H‘;it‘;' 24x3 4xd 15 78, 242 3 0 4 480
MAS
Kosusu
4 dk.
Oyun
5H‘$tg' 36x42 5x5 15 84 4gk. 242 3 40 4
MAS
Kosusu

Arastirmada olusturulan gruplardan kiiciik alan oyunlar1 grubuna ait ¢aligma plani

asagidaki tabloda verilmistir (Bkz. Tablo 3.7).
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Tablo 3.7. Kiigiik alan oyunlart grubu ¢alisma plani

Kiiciik Alan Oyunlar1 Grubu

- — § = g <] % % 2
o] - — —~ — - 2z - @ < ~
£ 8% £5 5% 3& 85T 3F 52T Es5% £z 8E
7 3 g& e =& % $5T 24T 24 23
- R < < T

lve2. 10030  3x3 15 8090 4 4 3 40 4

Hafta

3ved  ,1x36  4xd 15 8090 4 4 3 40 4 480

Hafta

Sveb. o0 x5 15 80-90 4 4 3 40 4

Hafta

3.6. Verilerin Analizi

Calismada ii¢ gruba ait On test-son test performans degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml fark olup olmadig “iki Faktorlii Karma Desenli ANOVA” kullanilarak

belirlenmistir.

Bu test i¢in ii¢ varsayimin saglanmasi gerekmektedir (Can, 2016, s. 248):
e Olgiimlerin normal dagilimu,
e Varyanslarin homojenligi,

e Kovaryans matrislerinin esitligi (Box’s Test of Equality of Covariance).

Normal dagilim kriteri olarak basiklik c¢arpiklik degerleri +£1 olarak kabul
edilmistir (Can, 2016, s. 85).

Arastirmanin bagimli degiskenlerinden olan siirat performansi i¢in yapilan 10 m,
20 m ve 30 m sprint testleri, ceviklik performansi i¢in yapilan en iyi sag, en iyi sol ve en
iyi skor ceviklik testleri ve yorgunluk kapsaminda yapilan dinlenik laktat, test sonu
laktat ve 3 dk sonrasi laktat testlerinin O0n test-son test skorlari, 2x3 karma desenli
MANOVA analizi varsayimlarmi saglamadigi icin (tekillik sorunu) her bir bagimh
degisken ayr1 ayr1 2x3 karma desenli ANOVA ile analiz edilmistir.

Istatistiksel analizlerde 0,05 anlamlilik diizeyi kullanilmistir. Tiim istatistiksel

islemler SPSS 25.0 paket programinda yapilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirmanin amaci olan futbolda kii¢iik alan
oyunlar1 ile kombine edilen maksimal aerobik siirat antrenman ydntemlerinin bazi
performans degiskenlerine etkisine dair elde edilmis bulgular yer almaktadir. Bulgular

ama¢ kapsaminda kurulan hipotezlerin siras1 temel alinarak sunulmustur.
4.1. Viicut Bilesenleri Arastirma Bulgulari

Viicut bilesenleri kapsaminda viicut agirligi (total mass), yag dokusu (fat mass),
yagsiz-kemiksiz ve mineralsiz doku (lean mass), yagsiz doku (fat free mass), toplam
bolgesel yag yiizdesi (total region % fat) Ol¢limlerine ait 6n test-son test skorlar1 2x3
karma desenli ANOVA ile analiz edilmistir. Yapilan bu testlere ait betimsel istatistikler

yukaridaki tabloda verilmistir (Bkz. Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Viicut agirhigi, yag dokusu, yagsiz-kemiksiz-mineralsiz doku, yagsiz doku ve toplam bolgesel

yag yiizdesi on test ve son test betimsel istatistikleri

Gruplar On Test Son Test
DEXA - -

Degiskenleri n X SS n X SS
Kiiciik alan 10 60,72 768 10 61,30 7,88
Viicut Agirhg: Kombine 10 5829 447 10 57,89 4,37
MAS 10 5981 832 10 6046 7,79
Kiiciikkalan 10 985 257 10 886 216
Yag Dokusu Kombine 10 9,80 151 10 8,37 72
MAS 10 984 212 10 9,01 237

Kiiciikk alan 10 48,09 552 10 49,84 564

Yagsiz-Kemiksiz- Kombine 10 46,05 394 10 47,14 3,88

Mineralsiz Doku

MAS 10 4702 7,02 10 4912 7,09

Kiiciikk alan 10 50,81 562 10 52,36 599

Yagsiz Doku Kombine 10 48,48 4,09 10 4964 4,09
MAS 10 5004 731 10 5165 731

Kiiciik alan 10 16,08 248 10 14,29 2,02
Kombine 10 16,83 1,71 10 1445 1,32
MAS 10 16,44 4,05 10 14,92 3,70

Toplam Bolgesel
Yag Yiizdesi

2x3 karma desenli ANOVA analizi her {i¢ grup i¢in ayn1 anda viicut agirligir 6n

test-son test sonuglar1 arasindaki farki ortaya koymak amaciyla yiirtitiilmiistiir.

Bu analiz sonuglarinda 6l¢tim*grup etkilesimi, 6l¢lim zamanlari arasindaki fark ve

gruplar arasindaki fark sonuglar1 ayri1 ayr1 goriilebilmektedir (Bkz. Tablo 4.2).
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Tablo 4.2. Viicut agirligi on test-son test karma desenli ANOVA sonuglart

Varyansin Kaynag KT Sd KO F 1’
Gruplararasi
Grup 45,027 2 22,514 467 ,033
Hata 1301,010 27 48,186
Gruplarigi
Olciim Zamani 1,162 1 1,162 2,941 ,098
Olgiim Zaman1*Grup 3,404 2 1,702 4307* 242
Toplam 1350,603 32

**xP< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

Elde edilen sonuglara gore, dlciim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamlidir
(F=4,307, p<,05, n?=,242). Olgiim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular grup
ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama 6ncesi puanlar1 arasinda
anlamhi bir fark olmadigimi gostermektedir (F=2,941, p>,05, 1%=,098). Bir baska
deyisle, her ti¢ gruptaki tiim katilimcilarin 6n test skorlar ile son test skorlar1 arasinda
anlamli bir fark yoktur. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, her ii¢ gruba ait son test

ve On test puanlari toplami arasinda anlamli bir fark yoktur (F=,467, p>,05, n2=,033).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1
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Sekil 4.1. Gruplarin éigiimlere gore tahmini viicut agirlig ortalamalart

Olgiim zamani*grup faktorleri etkilesimi sonucunda elde edilen farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu bulmak icin yapilan Scheffe coklu karsilagtirma analizi
sonucunda kombine grubu On test-son test ortalama farki (x=,39+,95) MAS grubunun
on test-son test ortalama farkindan (x=-,65+,93) yiiksektir (F=4,307, p<,05, n?=,242)
(Bkz. Sekil 4.1).
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Sekil 4.2. Viicut agirligi gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kiicliik alan grubunun viicut agirligi gelisim yiizdesinin
%0,96, kombine grubunun %0,69, MAS grubunun ise %1,09 oldugu ve en fazla
gelisimin MAS grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.2).

Tablo 4.3. Yag dokusu on test-son test karma desenli ANOVA sonuglar

Varyansin Kaynag KT Sd KO F n?
Gruplararasi
Grup ,683 2 341 ,082 ,006
Hata 112,939 27 4,183
Gruplarigi
Olgiim Zamani 17,945 1 17,945  155,058*** 852
Olgiim Zamanr*Grup ,864 2 432 3,732* 217
Toplam 132,431 32

**xp< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayn1 anda yag dokusu On test-
son test sonuglar1 arasindaki farki ortaya koymak amaciyla yiiriitiilmiistiir. Bu analiz
sonuclarinda ol¢iim*grup etkilesimi, Ol¢iim zamanlar arasindaki fark ve gruplar
arasindaki fark sonuclar1 ayr1 ayr goriilebilmektedir (Bkz. Tablo 4.3).

Elde edilen sonuglara gore, dl¢ciim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamlidir
(F=3,732, p<,05, n?=,217). Olgiim zamanlar arasinda ise, elde edilen bulgular grup
ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama 6ncesi puanlari arasinda
anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=155,058, p<,05, n2=,852). Bir baska

deyisle, her ti¢ gruptaki tiim katilimcilarin 6n test skorlari ile son test skorlar1 arasinda
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anlaml bir fark vardir. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, her li¢ gruba ait son test

ve on test puanlari toplami arasinda anlamli bir fark yoktur (F=,082, p>,05, n2=,006).

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

10,00 Grup

Dar Alan
— Kombine
MAS

9,50

5,00

Estimated Marginal Means

8,50

Zaman
Sekil 4.3. Gruplarn élgiimlere gére tahmini yag dokusu ortalamalart

Olgiim zamami*grup faktorleri etkilesimi sonucunda elde edilen farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in yapilan Scheffe coklu karsilasgtirma analizi
sonucunda kombine grubu 6n test-son test ortalama farki (X=1,42+,57) MAS grubunun
on test-son test ortalama farkindan (X=-,86+,23) yiiksektir (F=3,732, p<,05, n?=,217)
(Bkz. Sekil 4.3).
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Sekil 4.4. Yag dokusu geligim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kii¢iik alan grubunun yag dokusu gelisim yiizdesinin
%10,05, kombine grubunun %14,59, MAS grubunun ise %8,43 oldugu ve en fazla
gelisimin kombine grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.4).

Tablo 4.4. Yagsiz-kemiksiz-mineralsiz doku on test-son test karma desenli ANOVA sonuglart

Varyansin Kaynag KT Sd KO F 1’
Gruplararasi
Grup 28,539 2 14,270 ,446 ,032
Hata 863,100 27 31,967
Gruplarigi
Olgiim Zamani 40,561 1 40,561  129,916*** 828
Olgﬁm Zaman1*Grup 2,603 2 1,302 4,169* ,236
Toplam 934,803 32

***p< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayn1 anda yagsiz-kemiksiz-
mineralsiz doku oOn test-Son test sonuclar1 arasindaki farki ortaya koymak amaciyla
ylriitiilmistir. Bu analiz sonuglarinda Olglim*grup etkilesimi, Ol¢iim zamanlari
arasindaki fark ve gruplar arasindaki fark sonuglart ayr1 ayr goriilebilmektedir (Bkz.
Tablo 4.4).

Elde edilen sonuglara gore, 6l¢iim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamlidir

(F=4,169, p<,05, n2:,236). (f)lgiim zamanlan arasinda ise, elde edilen bulgular grup
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ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama oncesi puanlari arasinda
anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=129,916, p<,05, n°=,828).

Bir bagka deyisle, her {i¢ gruptaki tiim katilimecilarin 6n test skorlar ile son test
skorlar1 arasinda anlamli bir fark vardir. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, her {i¢
gruba ait son test ve On test puanlart toplami arasinda anlamli bir fark yoktur (F=,446,

p>,05, 1%=,032).
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Sekil 4.5. Gruplarin éigiimlere gore tahmini yagsiz-kemiksiz-mineralsiz doku ortalamalar

Olgiim zamami*grup faktdrleri etkilesimi sonucunda elde edilen farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in yapilan Scheffe coklu karsilagtirma analizi
sonucunda kombine grubu 6n test-son test ortalama farki (X=-1,08+,78) MAS grubunun
On test-son test ortalama farkindan (X=-2,09+,85) yiiksektir (F=4,169, p<,05, n2:,217)
(Bkz. Sekil 4.5).
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Sekil 4.6. Yagsiz-kemiksiz-mineralsiz doku gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kiiclik alan grubunun Viicut agirhigi gelisim yiizdesinin
%3,64, kombine grubunun %2,37, MAS grubunun ise %4,47 oldugu ve en fazla
gelisimin MAS grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.6).

Tablo 4.5. Yagsiz doku én test-son test karma desenli ANOVA sonuglart

Varyansin Kaynag KT Sd KO F n?
Gruplararasi
Grup 33,674 2 16,837 ,488 ,035
Hata 931,956 27 34,517
Gruplarigi
Olciim Zamani 30,960 1 30,960 100,375*** 788
Olgiim Zaman1*Grup ,585 2 ,292 ,948 ,066
Toplam 997,175 32

***p< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayn1 anda yagsiz doku 6n test-
son test sonuglar1 arasindaki farki ortaya koymak amaciyla yiiriitiilmistiir. Bu analiz
sonuclarinda Ol¢iim*grup etkilesimi, Ol¢iim zamanlar1 arasindaki fark ve gruplar
arasindaki fark sonuclar1 ayri ayri goriilebilmektedir (Bkz. Tablo 4.5).

Elde edilen sonuglara gore, Ol¢iim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamli
degildir (F=,948, p>,05, 12=,066). Olciim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular
grup ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama Oncesi puanlari
arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=100,375, p<,05, 1n?=,788). Bir
baska deyisle, her ii¢ gruptaki tiim katilimecilarin 6n test skorlari ile son test skorlari

arasinda anlamli bir fark vardir. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, her {i¢ gruba ait
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son test ve On test puanlar1 toplami arasinda anlamli bir fark yoktur (F=,488, p>,05,

n%=,035).
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Sekil 4.7. Gruplar 6l¢iimlere gore tahmini yagsiz doku ortalamalar

Yapilan analiz ile elde edilen yukaridaki sekil gruplara uygulanan yontemler

sonucunda gruplarda meydana gelen degisimleri gostermektedir (Bkz. Sekil 4.7).
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Sekil 4.8. Yagsiz doku gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kii¢iik alan grubunun yagsiz doku gelisim yiizdesinin %3,05,

kombine grubunun %2,39, MAS grubunun ise %3,22 oldugu ve en fazla gelisimin MAS

grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.8).
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Tablo 4.6. Toplam bélgesel yag yiizdesi on test-son test karma desenli ANOVA sonuglart

Varyansin Kaynag KT Sd KO F 1’
Gruplararasi
Grup 1,534 2 ,767 ,104 ,008
Hata 199,812 27 7,400
Gruplarigi
Olciim Zamani 54,150 1 54,150 219,637*** 891
Olgiim Zamani1*Grup 1,966 2 ,983 3,986* ,228
Toplam 257,462 32

**xP< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayn1 anda toplam bdlgesel
yag yiizdesi On test-son test sonuclari arasindaki farki ortaya koymak amaciyla
yuriitiilmiistiir. Bu analiz sonuglarinda Olglim*grup etkilesimi, o6l¢iim zamanlari
arasindaki fark ve gruplar arasindaki fark sonuglar1 ayri ayr1 goriilebilmektedir (Bkz.
Tablo 4.6).

Elde edilen sonuglara gore, dlciim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamlidir
(F=3,986, p<,05, n?=,228). Ol¢iim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular grup
ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama 6ncesi puanlar arasinda
anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=219,637, p<,05, n>=,891). Bir baska
deyisle, her ti¢ gruptaki tiim katilimcilarin 6n test skorlari ile son test skorlar1 arasinda
anlamli bir fark vardir. Gruplar aras1 farklara bakildiginda ise, her {i¢ gruba ait son test

ve On test puanlar1 toplami arasinda anlamli bir fark yoktur (F=,104, p>,05, n?=,008).
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Sekil 4.9. Gruplarin él¢giimlere gore tahmini toplam bélgesel yag yiizdesi ortalamalart
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Olgiim zamani*grup faktorleri etkilesimi sonucunda elde edilen farkin hangi

gruplar arasinda oldugunu bulmak icin yapilan Scheffe coklu karsilagtirma analizi

sonucunda kombine grubu 6n test-son test ortalama farki (X=2,38+,77) MAS grubunun

On test-son test ortalama farkindan (X=1,52+,50) yiiksektir (F=3,986, p<,05, n2:,228)

(Bkz. Sekil 4.9).
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Sekil 4.10. Toplam bélgesel yag yiizdesi gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kiiclik alan grubunun toplam bdlgesel yag yiizdesi gelisim

yiizdesinin %11,13, kombine grubunun %214,14, MAS grubunun ise %9,25 oldugu ve

en fazla gelisimin kombine grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.10).
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4.2. Siirat Performansi Arastirma Bulgulari

Tablo 4.7. On test-son test 10 m 20 m ve 30 m sprint performansina iliskin bulgular

On Test Son Test

n X SS n X SS
Kiiciikk alan 10 1,73 04 10 1,66 ,05

10 metre Kombine 10 1,77 ,04 10 1,7 ,07
MAS 10 174 04 10 167 ,03

Kii¢iik alan 10 3,00 ,06 10 292 10

20 metre Kombine 10 312 09 10 3,02 13
MAS 10 303 ,07 10 299 ,09

Kiiciik alan 10 4,22 ,10 10 4,12 15

30 metre Kombine 10 443 14 10 429 20
MAS 10 430 ,0 10 425 17

Sprint Gruplar

Siirat performanst kapsaminda yapilan 10 m, 20 m ve 30 m sprint testleri 6n test-
son test skorlar1 2x3 karma desenli ANOVA analizi varsayimlarim1 saglamadigi i¢in
(tekillik sorunu) her bir bagimli degisken ayr1 ayr1 2x3 karma desenli ANOVA ile analiz
edilmistir. Yapilan bu testlere ait betimsel istatistikler yukaridaki tabloda verilmistir
(Bkz. Tablo 4.7).

Tablo 4.8. On test-son test 10 m sprint performansina iliskin ANOVA sonuclar:

Varyansin Kaynag KT sd KO F n?
Gruplararasi
Grup ,021 2 ,011 ,088 ,165
Hata ,107 27,004
Gruplarigi
Olgiim Zamani ,072 1 ,072  50,247*** ,650
Olgiim Zamani*Grup  ,001 2 ,000 ,200 ,015
Toplam 201 32

***p< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

Karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayn1 anda 10 metre sprint 6n test-
son test sonuclart arasindaki farki ortaya koymak amaciyla yiiriitiilmiistiir. Bu analiz
sonuclarinda Ol¢iim*grup etkilesimi, Ol¢iim zamanlar1 arasindaki fark ve gruplar

arasindaki fark sonuclart ayr1 ayri goriilebilmektedir (Bkz. Tablo 4.8).

Elde edilen sonuclara gore, olciim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamli
degildir (F=,200, p>,05, n?=,015). Ol¢iim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular
grup ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama Oncesi puanlari
arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=50,247, p<,05, n?=,650). Bir
baska deyisle, her ii¢ gruptaki tiim katilimecilarin 6n test skorlari ile son test skorlari

arasinda anlaml bir fark vardir. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, her {li¢ gruba ait
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son test ve On test puanlar1 toplami arasinda anlamh bir fark yoktur (F=2,661, p>,05,

n%=,165).
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Sekil 4.11. Gruplarn dlgiimlere gore tahmini 10 m sprint testi ortalamalart

Yapilan analiz

ile elde edilen yukaridaki sekil gruplara uygulanan yontemler

sonucunda gruplarda meydana gelen degisimleri gostermektedir (Bkz. Sekil 4.11).
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Sekil 4.12. 10 metre sprint testi gelisim yiizdeleri
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Sekil incelendiginde kiiclik alan grubunun 10 metre sprint gelisim yiizdesinin
%4,05, kombine grubunun %3.,95, MAS grubunun ise %4,02 oldugu ve en fazla
gelisimin kiiglik alan grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.12).

Tablo 4.9. On test-son test 20 m sprint performansinina iliskin ANOVA sonuglart

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F n’
Gruplararasi
Grup ,063 2 ,031 4,007* ,229
Hata 212 27,008
Gruplarigi
Ol¢iim Zamani ,081 1 ,081  22,580*** 455
(")k;l'im Zaman1*Grup ,005 2 ,003 , 738 ,052
Toplam 361 32

***p< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

Karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayni anda 20 metre sprint 6n test-
son test sonuclart arasindaki farki ortaya koymak amaciyla yliriitiilmistiir. Bu analiz
sonuclarinda 6l¢iim*grup etkilesimi, Ol¢iim zamanlar1 arasindaki fark ve gruplar

arasindaki fark sonuglart ayr1 ayr goriilebilmektedir (Bkz. Tablo 4.9).

Elde edilen sonuglara gore, 6l¢iim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamli
degildir (F=,738, p>,05, n12=,052). Ol¢iim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular
grup ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama Oncesi puanlar
arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=22,580, p<,05, n?=,455). Bir
baska deyisle, her ii¢ gruptaki tiim katilimcilarin 6n test skorlar1 ile son test skorlari
arasinda anlaml bir fark vardir. Gruplar aras1 farklara bakildiginda ise, her ii¢ gruba ait

son test ve On test puanlar1 toplami arasinda anlamhi bir fark vardir (F=4,007, p<,05,
n%=,229).

Gruplar arasindaki 6n test-son test toplam puanlar1 farkinin hangi grup lehine
oldugunu bulmak i¢in Scheffe ¢oklu karsilastirma testi yapilmistir. Bu testin sonucuna
gore, kombine gruptaki 6n test-son test toplam puanlarinin kii¢iik alan grubunun 6n test-

son test toplam puanlarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<,05).
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Sekil 4.13. Gruplarin olgiimlere gore tahmini 20 m sprint testi ortalamalart

Yapilan analiz ile elde edilen asagidaki sekil gruplara uygulanan yontemler

sonucunda gruplarda meydana gelen degisimleri gostermektedir (Bkz. Sekil 4.13).
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Sekil 4.14. 20 metre sprint testi gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kiiciik alan grubunun 20 metre sprint gelisim yiizdesinin
%2,67, kombine grubunun %3,21, MAS grubunun ise %]1,32 oldugu ve en fazla
gelisimin kombine grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.14).
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Tablo 4.10. On test-son test 30 m sprint performansimna iliskin ANOVA sonuglar

Varyansin Kaynag KT sd KO F n’
Gruplararasi
Grup ,170 2 ,085 4,744* ,260
Hata 484 27 018
Gruplarigi
Olciim Zamani ,141 1 141 15,976*** 372
Olgiim Zaman1*Grup ~ ,022 2 ,011 1,237 ,084
Toplam 817 32

**xP< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayn1 anda 30 metre sprint 6n

test-son test sonuglar1 arasindaki farki ortaya koymak amaciyla yiiriitiilmistir. Bu

analiz sonuglarinda ol¢gtim™*grup etkilesimi, 6l¢iim zamanlar1 arasindaki fark ve gruplar

arasindaki fark sonuglar1 ayr1 ayr1 goriilebilmektedir (Bkz. Tablo 4.10).

Elde edilen sonuglara gore, ol¢iim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamli

degildir (F=1,237, p>,05, n?=,084). Ol¢iim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular

grup ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama Oncesi puanlar

arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=15,976, p<,05, n?=,372). Bir

baska deyisle, her ii¢ gruptaki tiim katilimcilarin 6n test skorlar1 ile son test skorlari

arasinda anlaml bir fark vardir. Gruplar aras1 farklara bakildiginda ise, her ii¢ gruba ait

son test ve On test puanlar1 toplami arasinda anlamli bir fark vardir (F=4,744, p<,05,

n2=,260).
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Sekil 4.15. Gruplarin digiimlere géore tahmini 30 m sprint testi ortalamalart

Yapilan analiz ile elde edilen yukaridaki sekil gruplara uygulanan yontemler

sonucunda gruplarda meydana gelen degisimleri gostermektedir (Bkz. Sekil 4.15).

Gruplar arasindaki 6n test-son test toplam puanlari farkinin hangi grup lehine oldugunu
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bulmak i¢in Scheffe ¢oklu karsilagtirma testi yapilmistir. Bu testin sonucuna gore,
kombine gruptaki 6n test-son test toplam puanlarinin kii¢iik alan grubunun 6n test-son

test toplam puanlarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<,05).

30 metre sprint

3,5 3.16

3,0
25 2,37

2,0
15 1,16
1,0

0,5

0,0
Kiiciik Alan Kombine MAS

Sekil 4.16. 30 metre sprint testi gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kiiciik alan grubunun 30 metre sprint gelisim yiizdesinin
%2,37, kombine grubunun %3,16, MAS grubunun ise %1,16 oldugu ve en fazla
gelisimin kombine grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.16).
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4.3. Ceviklik Performansi1 Arastirma Bulgular:

Tablo 4.11. On test-son test geviklik élciimlerine iliskin tammlayict bilgiler

Gruplar On Test Son Test
Ceviklik n X SS n X SS

Kiigiik alan 10 844 21 10 830 25

En lyi Sag Kombine 10 861 30 10 840 29
MAS 10 841 /12 10 825 |16

Kiigiik alan 10 858 33 10 844 29

En lyi Sol Kombine 10 867 29 10 846 30

MAS 10 850 ,15 10 833 18

Kiigiikalan 10 491 16 10 487 13

En lyi Kombine 10 518 21 10 501 18
MAS 10 501 ,16 10 491 |15

2x3 karma desenli ANOVA analizi her li¢ grup i¢in ayni1 anda ¢eviklik en 1yi sag
skorlart On test-son test sonuclar1 arasindaki farki ortaya koymak amaciyla
ylriitiilmistir. Bu analiz sonuglarinda Olglim*grup etkilesimi, Ol¢iim zamanlari
arasindaki fark ve gruplar arasindaki fark sonuglar1 ayri ayr1 goriilebilmektedir (BKz.

Tablo 4.11).

Tablo 4.12. Cevikiik en iyi sag on test-son test karma desenli ANOVA sonuglart

Varyansin Kaynagi KT Sd KO S I’
Gruplararasi
Grup 340 2 170 1,546 ,103
Hata 2966 27 110
Gruplarigi
Olgiim Zaman 424 1 424 193,675%** 878
Olgiim Zamam*Grup ~ ,010 2,005 2,344 ,148
Toplam 3,74 32

***p< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayn1 anda ¢eviklik en iyi sag
skorlart ©6n test-son test sonuclart arasindaki farki ortaya koymak amaciyla
yuriitiilmiistiir. Bu analiz sonuglarinda Ol¢lim*grup etkilesimi, 6l¢iim zamanlar
arasindaki fark ve gruplar arasindaki fark sonuglari ayri ayri goriilebilmektedir (Bkz.

Tablo 4.12).

Elde edilen sonuglara gore, Ol¢iim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamli
degildir (F=1,546, p>,05, n2=,103). Olgiim zamanlar arasinda ise, elde edilen bulgular
grup ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama Oncesi puanlari
arasinda anlaml bir fark oldugunu gostermektedir (F=193,675, p<,05, n?=,878). Bir

baska deyisle, her ii¢ gruptaki tiim katilimcilarin 6n test skorlari ile son test skorlari

54



arasinda anlaml bir fark vardir. Gruplar aras1 farklara bakildiginda ise, her ii¢ gruba ait

son test ve On test puanlar1 toplami arasinda anlamh bir fark yoktur (F=1,546, p>,05,

n?=,103).
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Sekil 4.17. Gruplarin olgiimlere gére tahmini ¢eviklik en iyi sag testi ortalamalar

Yapilan analiz ile elde edilen yukaridaki sekil gruplara uygulanan yontemler

sonucunda gruplarda meydana gelen degisimleri gostermektedir (Bkz. Sekil 4.17).
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0,5
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2,44
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Dar Alan Kombine MAS

Sekil 4.18. Ceviklik testi en iyi sag gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kiigiik alan grubunun ¢eviklik en iyi sag gelisim yiizdesinin
%1,66, kombine grubunun %2,44, MAS grubunun ise %1,90 oldugu ve en fazla

gelisimin kombine grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.18).
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Tablo 4.13. Ceviklik en iyi sol on test-son test karma desenli ANOVA sonuglari

Varyansin Kaynag KT Sd KO F 1’
Gruplararasi
Grup ,228 2 ,114 ,802 ,056
Hata 3832 27 142
Gruplarigi
Olciim Zamani ,446 1 446 118,781*** 815
Olgiim Zaman1*Grup ,011 2 ,005 1,430 ,096
Toplam 4517 32

**xP< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayni anda ¢eviklik en iyi sol
skorlar1 On test-son test sonuclari arasindaki farki ortaya koymak amaciyla
yuriitiilmiistiir. Bu analiz sonuglarinda Olglim*grup etkilesimi, Ol¢iim zamanlari

arasindaki fark ve gruplar arasindaki fark sonuglar1 ayri ayr1 goriilebilmektedir (Bkz.
Tablo 4.13).

Elde edilen sonuglara gore, 6l¢iim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamli
degildir (F=1,430, p>,05, 1?=,096). Olciim zamanlar: arasinda ise, elde edilen bulgular
grup ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama Oncesi puanlari
arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=118,781, p<,05, n?=,815). Bir
baska deyisle, her ii¢ gruptaki tiim katilimcilarin 6n test skorlar1 ile son test skorlar
arasinda anlaml bir fark vardir. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, her {i¢ gruba ait
son test ve On test puanlari toplami arasinda anlamh bir fark yoktur (F=,802, p>,05,
n%=,056).
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Sekil 4.19. Gruplarin dlgiimlere gore tahmini ¢eviklik en iyi sol testi ortalamalart

Yapilan analiz ile elde edilen yukaridaki sekil gruplara uygulanan yontemler

sonucunda gruplarda meydana gelen degisimleri gostermektedir (Bkz. Sekil 4.19).
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Sekil 4.20. Ceviklik testi en iyi sol gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kii¢iik alan grubunun geviklik en iyi sol gelisim yiizdesinin
%1,63, kombine grubunun %?2,42, MAS grubunun ise %?2,0 oldugu ve en fazla
gelisimin kombine grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.20).

Tablo 4.14. Ceviklik en iyi on test-son test karma desenli ANOVA sonuglar

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F n?
Gruplararasi
Grup 447 2 ,223 3,858* ,222
Hata 1563 27 ,058
Gruplarigi
Olgiim Zamam ,156 1 156 82,914*** 754
Olgﬁm Zaman1*Grup ,041 2 ,020 10,765*** 444
Toplam 2,207 32

***p< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayni anda en iyi On test-son
test sonuglar1 arasindaki farki ortaya koymak amaciyla yiiriitilmiistir. Bu analiz
sonuglarinda oOl¢lim*grup etkilesimi, Ol¢lim zamanlar1 arasindaki fark ve gruplar

arasindaki fark sonuclart ayri ayr goriilebilmektedir (Bkz. Tablo 4.14).

Elde edilen sonuglara gore, dlciim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamlidir
(F=10,765, p<,05, n?=,444). Ol¢iim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular grup
ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama 6ncesi puanlar1 arasinda
anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=82,914, p<,05, n2:,754). Bir baska deyisle,

her {i¢ gruptaki tiim katilimecilarin 6n test skorlar ile son test skorlar1 arasinda anlaml
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bir fark vardir. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, her ii¢ gruba ait son test ve 6n

test puanlar1 toplami arasinda anlamli bir farkdir (F=3,858, p<,05, n?=,222).
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Sekil 4.21. Gruplarin dlgiimlere gére tahmini ¢eviklik en iyi testi ortalamalar

Olgiim zamani*grup faktdrleri etkilesimi sonucunda elde edilen farkin hangi

gruplar arasinda oldugunu bulmak icin yapilan Scheffe coklu karsilagtirma analizi

sonucunda kombine grubu ortalamalar1 (X=,16+,08) MAS grubunun (X=,10+,04)
ortalamalarindan yiiksektir (F=10,765, p<,05, n>=,444) (Bkz. Sekil 4.21).
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Sekil 4.22. Ceviklik testi en iyi geligsim yiizdeleri

2,00

MAS

Sekil incelendiginde kiigiik alan grubunun geviklik en iyi gelisim yiizdesinin

%0,81, kombine grubunun %3,28, MAS grubunun ise %2,0 oldugu ve en fazla

gelisimin kombine grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.22).
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4.4, Tekrarh Sprint Performansi Arastirma Bulgulan

Tablo 4.15. 7x34,2 m tekrarli sprint testine iligkin tamimlayici istatistikler

Gruplar On Test Son Test
n X SS n X SS

Kiiciik alan 10 36,59 78 10 36,02 ,61
Kombine 10 3811 132 10 36,84 1,18
MAS 10 3786 125 10 36,56 ,85

Tekrarh Sprint
(7x34,2m)

Tekrarl sprint performansi kapsaminda yapilan 7x34.2 tekrarli sprint testi 6n test-
son test skorlar1 2x3 karma desenli ANOVA ile analiz edilmistir. Yapilan bu teste ait
betimsel istatistikler yukaridaki tabloda verilmistir (Bkz. Tablo 4.15).

Tablo 4.16. Tekrarl sprint testi on test-son test karma desenli ANOVA sonuglart

Varyansin Kaynag KT Sd KO F n?
Gruplararasi
Grup 15,045 2 7,522 3,632* ,212
Hata 55,925 27 2,071
Gruplarigi
Olgiim Zamamn 16,378 1 16,378  181,607*** 871
Olgiim Zaman1*Grup 1,694 2 ,847 9,394*** 410
Toplam 89,042 32

***P< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her {i¢ grup i¢in ayn1 anda tsz skorlar1 6n test-
son test sonuglar1 arasindaki farki ortaya koymak amaciyla yiiriitilmistiir. Bu analiz
sonuclarinda Ol¢iim*grup etkilesimi, Ol¢iim zamanlar1 arasindaki fark ve gruplar

arasindaki fark sonuglar1 ayr1 ayri goriilebilmektedir (Bkz. Tablo 4.16).

Elde edilen sonuglara gore, 6l¢iim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamlhidir
(F=9,394, p<,05, n?=,212). Olgiim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular grup
ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama Oncesi puanlar1 arasinda
anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=181,607, p<,05, n2=,871). Bir baska
deyisle, her ii¢ gruptaki tiim katilimcilarin 6n test skorlar1 ile son test skorlar1 arasinda
anlamli bir fark vardir. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, her ii¢ gruba ait son test

ve On test puanlar1 toplami arasinda anlamli bir fark vardir (F=3,632, p<,05, n2=,212).
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Sekil 4.23. Gruplarn élgiimlere gore tahmini tekrarl sprint testi ortalamalar

Elde edilen farkin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in yapilan Scheffe
analizi sonucunda kombine grubu (X=1,27+,46) ortalamalar1 kii¢iik alan grubu
ortalamalarindan (X=1,29+,47); MAS grubu ortalamalari da kiigiik alan grubu
ortalamalarindan (X=,56+,31) yiiksektir (F=9,394, p<,05, n?=,212) (Bkz. Sekil 4.23).
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Sekil 4.24. Tekrarli sprint testi (7x34,2) gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kii¢iikk alan grubunun tekrarli sprint (7x34,2) gelisim
yiizdesinin %1,56, kombine grubunun %3,33, MAS grubunun ise %3,43 oldugu ve en
fazla gelisimin MAS grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.24).
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Tablo 4.17. Performans diisiis yiizdelerine iliskin tanmimlayict istatistikler

Gruplar On Test Son Test
n X SS n X SS

Kiigiikalan 10 646 225 10 561 1,70
Kombine 10 505 1,74 10 488 1,02
MAS 10 7,79 153 10 6,28 1,13

Performans
Diisiis Yiizdesi

Tekrarl sprint performansi kapsaminda yapilan performans diisiis yiizdesi testi 6n
test-son test skorlar1 2x3 karma desenli ANOVA ile analiz edilmistir. Yapilan bu teste
ait betimsel istatistikler yukaridaki tabloda verilmistir (Bkz. Tablo 4.17).

Tablo 4.18. Performans diisiis yiizdesi on test-son test karma desenli ANOVA sonuglar

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F n?
Gruplararasi
Grup 42,712 2 21,406 5,002* ,270
Hata 42,812 27 21,406
Gruplarici
Olgiim Zamani 10,601 1 10,601 11,085** 201
Olgiim Zamani*Grup 4,428 2 2,214 2,315 ,146
Toplam 100,553 32

***p< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her {li¢ grup i¢in ayn1 anda performans diisiis
yiizdeleri skorlar1 6n test-son test sonuclar1 arasindaki farki ortaya koymak amaciyla
ylriitiilmiistir. Bu analiz sonuglarinda oOl¢lim*grup etkilesimi, o6l¢iim zamanlari
arasindaki fark ve gruplar arasindaki fark sonuglari ayri ayri goriilebilmektedir (Bkz.

Tablo 4.18).

Elde edilen sonuglara gore, Ol¢iim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamhi
degildir (F=2,315, p>,05, n°=,146). Ol¢iim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular
grup ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlart ile uygulama Oncesi puanlari
arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=11,085, p<,05, n?=,291). Bir
baska deyisle, her ii¢ gruptaki tiim katilimecilarin 6n test skorlari ile son test skorlari
arasinda anlamli bir fark vardir. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, her ii¢ gruba ait
son test ve On test puanlar1 toplami arasinda anlamli bir fark vardir (F=5,002, p<,05,

n%=,270).
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Sekil 4.25. Gruplarwmn élgiimlere gore tahmini tekrarh sprint diistis yiizdesi ortalamalart

Yapilan analiz ile elde edilen yukaridaki sekil gruplara uygulanan yontemler

sonucunda gruplarda meydana gelen degisimleri gostermektedir (Bkz. Sekil 4.25).

Tekrarh Sprint Diisiis Yiizdesi
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Sekil 4.26. Tekrarl: sprint diisiis yiizdesi gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kiiclik alan grubunun tekrarli sprint diisiik yiizdesi gelisim
ylizdesinin %13,16, kombine grubunun %3,37, MAS grubunun ise %19,38 oldugu ve
en fazla gelisimin MAS grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.26).
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Tablo 4.19. Tekrarl sprint testi dinlenik laktat testine iliskin tanmimlayici istatistikler

Gruplar On Test Son Test
n X SS n X SS

Dinlenik Kiig¢iik alan 10 149 12 10 1,20 33
Laktat Kombine 10 157 ,10 10 126 ,38
Degerleri MAS 10 152 16 10 143 17

Tekrarlt sprint performansi kapsaminda yapilan dinlenik laktat testi 6n test-son
test skorlart 2x3 karma desenli ANOVA ile analiz edilmistir. Yapilan bu teste ait
betimsel istatistikler yukaridaki tabloda verilmistir (Bkz. Tablo 4.19).

Tablo 4.20. Dinlenik laktat on test-son test karma desenli ANOVA sonuclari

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F n?
Gruplararasi
Grup ,169 2 ,085 1,293 ,087
Hata 1,768 27 065
Gruplarigi
Olgiim Zamani ,794 1 794 15265** 361
Olgiim Zamani*Grup ,148 2 ,074 1,424 ,095
Toplam 2,879 32

***p< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her {i¢ grup i¢in ayni anda dinlenik laktat
skorlart On test-son test sonuclari arasindaki farki ortaya koymak amaciyla
ylriitiilmiistir. Bu analiz sonuglarinda oOl¢lim*grup etkilesimi, o6l¢iim zamanlari
arasindaki fark ve gruplar arasindaki fark sonuglari ayri ayri goriilebilmektedir (Bkz.
Tablo 4.20).

Elde edilen sonuglara gore, ol¢ciim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamh
degildir (F=1,424, p>,05, n?=,095). Ol¢iim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular
grup ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlart ile uygulama Oncesi puanlari
arasinda anlaml bir fark oldugunu gostermektedir (F=15,265, p<,05, n2:,361). Bir
baska deyisle, her ii¢ gruptaki tiim katilimecilarin 6n test skorlari ile son test skorlari
arasinda anlamli bir fark vardir. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, her ii¢ gruba ait
son test ve On test puanlari toplami arasinda anlamli bir fark yoktur (F=1,293, p>,05,
n%=,087).
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Sekil 4.27. Gruplarin olgiimlere gore tahmini dinlenik laktat testi ortalamalar

Yapilan analiz ile elde edilen yukaridaki sekil gruplara uygulanan yontemler

sonucunda gruplarda meydana gelen degisimleri gostermektedir (Bkz. Sekil 4.27).
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Sekil 4.28. Dinlenik laktat degerleri gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kiigiik alan grubunun dinlenik laktat degerleri gelisim

ylizdesinin %19,46, kombine grubunun %19,75, MAS grubunun ise %5,92 oldugu ve

en fazla gelisimin kombine grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.28).
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Tablo 4.21. Tekrarl sprint testi test sonu laktat verilerine iligkin tamimlayict istatistikler

Gruplar On Test Son Test
n X SS n X SS

Kiiciikkalan 10 8,70 236 10 8,13 217
Kombine 10 800 190 10 6,95 1,62
MAS 10 789 184 10 6,73 ,98

Test Sonu
Laktat

Tekrarl1 sprint performansi kapsaminda yapilan test sonu laktat testi n test-son
test skorlart 2x3 karma desenli ANOVA ile analiz edilmistir. Yapilan bu teste ait
betimsel istatistikler yukaridaki tabloda verilmistir (Bkz. Tablo 4.21).

Tablo 4.22. Test sonu laktat on test-son test karma desenli ANOVA sonuglart

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F 1’
Gruplararasi
Grup 14,212 2 7,106 1,338 ,090
Hata 143,441 27 5,313
Gruplarigi
Olgiim Zamani 12,881 1 12,881  7,644* 221
Olgiim Zamani*Grup ,984 2 492 ,292 ,021
Toplam 171,518 32

***p< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her ti¢ grup i¢in ayni1 anda test sonu laktat
skorlart On test-son test sonuclari arasindaki farki ortaya koymak amaciyla
ylriitiilmiistir. Bu analiz sonuglarinda oOl¢lim*grup etkilesimi, o6l¢iim zamanlari

arasindaki fark ve gruplar arasindaki fark sonuglari ayri ayri goriilebilmektedir (Bkz.

Tablo 4.22).

Elde edilen sonuglara gore, ol¢ciim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamh
degildir (F=,292, p>,05, n2=,021). Ol¢ciim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular
grup ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlart ile uygulama Oncesi puanlari
arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=7,644, p<,05, n>=,221). Bir baska
deyisle, her ii¢ gruptaki tiim katilimcilarin 6n test skorlar ile son test skorlar1 arasinda
anlaml bir fark vardir. Gruplar aras1 farklara bakildiginda ise, her ii¢ gruba ait son test

ve On test puanlar1 toplami arasinda anlamli bir fark yoktur (F=1,338, p>,05, n?=,090).
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Sekil 4.29. Gruplarin dlgiimlere gore tahmini test sonu laktat testi ortalamalar

Yapilan analiz ile elde edilen yukaridaki sekil gruplara uygulanan yontemler

sonucunda gruplarda meydana gelen degisimleri gostermektedir (Bkz. Sekil 4.29).

Tekrarh Sprint Test Sonu Laktat Degerleri

16,0 14,70
14,0 13,13

12,0

10,0
8,0 6,55

6,0

40

2,0

0,0
Kiigiik Alan Kombine MAS

Sekil 4.30. Tekrarli sprint test sonu laktat degerleri gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kiigiik alan grubunun tekrarli sprint testi sonu laktat gelisim
ylizdesinin %6,55, kombine grubunun %13,13, MAS grubunun ise %14,70 oldugu ve
en fazla gelisimin MAS grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.30).
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Tablo 4.23. Tekrarh sprint testi testten 3dk sonrasi laktat verilerine iliskin tamimlayict istatistikler

Gruplar On Test Son Test
n X SS n X SS

Kiigiikalan 10 1275 2,79 10 1241 195
Kombine 10 113,79 1,77 10 1121 1,42
MAS 10 1285 144 10 1187 182

3 Dk Sonrasi
Laktat

Tekrarl sprint performansi kapsaminda yapilan testten 3 dk sonrasi laktat testi 6n
test-son test skorlar1 2x3 karma desenli ANOVA ile analiz edilmistir. Yapilan bu teste
ait betimsel istatistikler yukaridaki tabloda verilmistir (Bkz. Tablo 4.23).

Tablo 4.24. Tekrarh sprint 3 dk sonrasi laktat on test-son test karma desenli ANOVA sonuglar:

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F n?
Gruplararasi
Grup 13,029 2 6,515 1,198 ,081
Hata 146,860 27 5,439
Gruplarigi
Olgiim Zamani 6,017 1 6,017 3,042 101
Olgiim Zamani*Grup 1,045 2 523 ,264 ,019
Toplam 166,951 32

***p< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayn1 anda 3 dk sonrasi laktat
skorlart On test-son test sonuclari arasindaki farki ortaya koymak amaciyla
ylriitiilmiistir. Bu analiz sonuglarinda oOl¢lim*grup etkilesimi, o6l¢iim zamanlari
arasindaki fark ve gruplar arasindaki fark sonuglari ayri ayri goriilebilmektedir (Bkz.

Tablo 4.24).

Elde edilen sonuglara gore, ol¢ciim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamh
degildir (F=,264, p>,05, n?=,019). Ol¢iim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular
grup ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlart ile uygulama Oncesi puanlari
arasinda anlaml bir fark oldugunu gostermemektedir (F=3,042, p>,05, n2:,101). Bir
baska deyisle, her ii¢ gruptaki tiim katilimecilarin 6n test skorlari ile son test skorlari
arasinda anlaml bir fark yoktur. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, her ii¢ gruba ait
son test ve On test puanlari toplami arasinda anlamli bir fark yoktur (F=1,198, p>,05,

n%=,081).
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Sekil 4.31. Gruplarin éigiimlere gore tahmini 3 dk. sonrast laktat testi ortalamalart

Yapilan analiz ile elde edilen yukaridaki sekil gruplara uygulanan yontemler

sonucunda gruplarda meydana gelen degisimleri gostermektedir (Bkz. Sekil 4.31).

Tekrarh Sprint Test Sonu 3dk Laktat Degerleri

9,0
8,0 7,63

7,0
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Kiiglik Alan Kombine MAS
Sekil 4.32. Tekrarl sprint test sonu 3 dk. laktat degerleri gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kiigiik alan grubunun tekrarli sprint test sonu 3dk gelisim
yiizdesinin %2,67, kombine grubunun %4,92, MAS grubunun ise %7,63 oldugu ve en
fazla gelisimin MAS grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.32).

68



Tablo 4.25. Tekrarl: sprint testi yorgunluk indeksine iliskin tamimlayict istatistikler

Gruplar On Test Son Test
n X SS n X SS

Kiigiikalan 10 646 225 10 561 1,70
Kombine 10 505 142 10 488 1,02
MAS 10 7,79 153 10 6,28 1,13

Yorgunluk
Indeksi

Tekrarl1 sprint performansi kapsaminda yapilan yorgunluk indeksi 6n test-son test
skorlar1 2x3 karma desenli ANOVA ile analiz edilmistir. Yapilan bu teste ait betimsel

istatistikler yukaridaki tabloda verilmistir (Bkz. Tablo 4.25).

Tablo 4.26. Yorgunluk indeksi 6n test-son test karma desenli ANOVA sonuglar

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F n?
Gruplararasi
Grup 21,406 2 10,703 5,002* ,270
Hata 57,771 27 2,140
Gruplarigi
Olgiim Zamani 10,601 1 10,601 11,085** 201
Olgiim Zamani*Grup 4,428 2 2,214 2,315 ,146
Toplam 166,951 32

***p< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayn1 anda yorgunluk indeksi
On test-son test sonuclar1 arasindaki farki ortaya koymak amaciyla yiiriitiilmistiir. Bu
analiz sonuglarinda ol¢gtim*grup etkilesimi, 6l¢iim zamanlar1 arasindaki fark ve gruplar

arasindaki fark sonuclar1 ayr1 ayn goriilebilmektedir (Bkz. Tablo 4.26).

Elde edilen sonuglara gore, Ol¢iim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamli
degildir (F=2,315, p>,05, n?=,146). Olciim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular
grup ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama Oncesi puanlari
arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=11,085, p<,05, n?=,146). Bir
baska deyisle, her ii¢ gruptaki tiim katilimcilarin 6n test skorlari ile son test skorlari
arasinda anlaml bir fark vardir. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, her {i¢ gruba ait

son test ve On test puanlari toplami arasinda anlamli bir fark vardir (F=5,002, p<,05,
n%=,270).
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Sekil 4.33. Gruplarin olgiimlere gore tahmini yorgunluk indeksi ortalamalar

Yapilan analiz ile elde edilen yukaridaki sekil gruplara uygulanan yontemler

sonucunda gruplarda meydana gelen degisimleri gostermektedir (Bkz. Sekil 4.33).

Tekrarh Sprint Testi Yorgunluk indeksi
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Sekil 4.34. Tekrarli sprint testi yorgunluk indeksi gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kiigiik alan grubunun tekrarli sprint testi yorgunluk indeksi
gelisim ylizdesinin %13,16, kombine grubunun %3,37, MAS grubunun ise %19,38
oldugu, en fazla gelisimin MAS grubunda oldugu goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.34).
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4.5. Aerobik ve Anaerobik Dayamklilik Performansi Arastirma Bulgulari

Tablo 4.27. Yo-Yo 1 ve Y0-Y0 2 én test ve son test betimleyici istatistikleri

Gruplar On Test Son Test

Sprint n X SS n X SS

Kiigiik alan 10 1264 21349 10 2120 458,40

Yo-Yo1l Kombine 10 135 27354 10 2676 288,72
MAS 10 1080 21581 10 1828 275,22

Kiiciikk alan 10 464 126,77 10 620 125,43

Yo-Yo 2 Kombine 10 488 184,55 10 700 178,13
MAS 10 384 162,42 10 516 160,49

Sprint performansi kapsaminda yapilan yorgunluk indeksi 6n test-son test skorlari
2x3 karma desenli ANOVA ile analiz edilmistir. Yapilan bu teste ait betimsel
istatistikler yukaridaki tabloda verilmistir (Bkz. Tablo 4.27).

Tablo 4.28. Yo-Yo 1 on test-son test karma desenli ANOVA sonuglar

Varyansin Kaynag KT Sd KO F n’
Gruplararasi
Grup 1591546,667 2 795773,333 11,527*** ,461
Hata 1864040,000 27 69038,519
Gruplarigi
Olgiim Zamam 14249626,67 1 14249626,67  350,401*** 928
Olgiim Zamant*Grup 923573,333 2 461786,667 11,355*** 457
Toplam 18628786,67 32

***p< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayn1 anda Y0-Y0 1 6n test-
son test sonuglar1 arasindaki farki ortaya koymak amaciyla yiiriitilmiistiir. Bu analiz
sonuglarinda oOlglim*grup etkilesimi, Olglim zamanlar1 arasindaki fark ve gruplar

arasindaki fark sonuglar1 ayr1 ayri goriilebilmektedir (Bkz. Tablo 4.28).

Elde edilen sonuglara gore, dlciim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamlidir
(F=11,355, p<,05, n?=,457). Ol¢iim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular grup
ayrimi yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlari ile uygulama oncesi puanlari arasinda
anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=350,401, p<,05, n2=,928). Bir bagka
deyisle, her ti¢ gruptaki tiim katilimcilarin 6n test skorlar ile son test skorlar1 arasinda
anlamli bir fark vardir. Gruplar arasi farklara bakildiginda ise, her ii¢ gruba ait son test

ve &n test puanlar1 toplami arasinda anlaml bir fark vardir (F=11,527, p<,05, n?=,461).

Gruplar arasindaki On test-son test toplam puanlar1 farkinin hangi grup lehine

oldugunu bulmak icin Scheffe ¢oklu karsilastirma testi yapilmistir. Bu testin sonucuna
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gore, kombine gruptaki O6n test-son test toplam puanlarmin kiiciik alan ve MAS

grubunun 6n test-son test toplam puanlarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<,05).
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Sekil 4.35. Gruplarin éigiimlere gére tahmini Yo-Y0 I ortalamalar

Ol¢iim zamanmi*grup faktorleri etkilesimi sonucunda elde edilen farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu bulmak icin yapilan Scheffe coklu karsilagtirma analizi
sonucunda kombine grubu ortalamalart (X=1356+273,54) MAS grubunun
(X=1080+215,81) ortalamalarindan yiiksektir (F=3,548, p<,05, n?=,457) (Bkz. Sekil
4.35).

Yo-Yo 1l
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Sekil 4.36. Y0-Yo [ testi gelisim yiizdeleri

Sekil incelendiginde kiigiik alan grubunun Yo-Yo 1 gelisim yiizdesinin %67,72,
kombine grubunun %97,35, MAS grubunun ise %69,26 oldugu ve en fazla gelisimin
kombine grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.36).
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Tablo 4.29. Y0-Y0 2 on test-son test karma desenli ANOVA sonuglart

Varyansin Kaynag KT Sd KO F 1’
Gruplararasi
Grup 106346,667 2 53173,333 2,222 141
Hata 646200,000 27 23933,333
Gruplarigi
Olgiim Zamani 416666,667 1 416666,667  203,509*** 883
Olgiim Zaman1*Grup 16853,333 2 8426,667 4,116* 234
Toplam 1186066,667 32

**xP< 001, **p<,01, *p<,05, p>,05

2x3 karma desenli ANOVA analizi her ii¢ grup i¢in ayn1 anda Y0-Y0 2 On test-
son test sonuglar1 arasindaki farki ortaya koymak amaciyla yiiriitilmistiir. Bu analiz
sonuglarinda Olgtim*grup etkilesimi, Ol¢lim zamanlar1 arasindaki fark ve gruplar

arasindaki fark sonuglar1 ayr1 ayr1 goriilebilmektedir (Bkz. Tablo 4.29).

Elde edilen sonuglara gore, 6l¢lim zamani*grup faktorleri etkilesimi anlamlidir
(F=4,116, p<,05, n?=,234). Ol¢iim zamanlar1 arasinda ise, elde edilen bulgular grup
ayrimu1 yapilmaksizin uygulama sonrasi puanlar ile uygulama Oncesi puanlari arasinda
anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (F=203,509, p<,05, n2=,883). Bir baska
deyisle, her ii¢ gruptaki tiim katilimcilarin 6n test skorlar ile son test skorlar1 arasinda
anlamli bir fark vardir. Gruplar aras1 farklara bakildiginda ise, her {i¢ gruba ait son test

ve On test puanlar1 toplami arasinda anlamli bir fark yoktur (F=2,222, p>,05, n2=,141).
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Sekil 4.37. Gruplarin digiimlere gére tahmini YO-Y0 2 ortalamalar
Olgiim zamani*grup faktorleri etkilesimi sonucunda elde edilen farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in yapilan Scheffe coklu karsilastirma analizi

sonucunda kombine grubu ortalamalar1 (X=212+84,43) MAS grubunun (X=132+53,49)
ortalamalarindan yiiksektir (F=4,116, p<,05, n*=,234) (Bkz. Sekil 4.37).
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Sekil 4.38. Y0-Yo 2 testi gelisim yiizdeleri
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ekil incelendiginde kiiciik alan grubunun Yo-Yo 2 gelisim yiizdesinin %33,62
S g ¢ g gelisim y ,62,

kombine grubunun %43,44, MAS grubunun ise %34,38 oldugu ve en fazla gelisimin

kombine grubunda meydana geldigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.38).
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5. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Arastirmanin bu boliimiinde arastirmadan elde edilen bulgularin sonuglar1 ortaya
konarak yorumlanmis, alanyazina olan katkisi alanyazindaki aragtirmalar ile tartigilmis

ve ileride yapilacak arastirmalara dair onerilere yer verilmistir.
5.1. Sonug¢

Bu arastirma futbolda kiigiik alan oyunlar1 ile kombine edilen maksimal aerobik
stirat antrenman yoOntemlerinin bazi performans degiskenlerine etkisini arastirmak

amaciyla yapilmstir.

Alanyazin incelendiginde bu iki antrenman yonteminden oyunun yapisini daha
cok yansitanin kiigiik alan oyunlar1 oldugu, digsal yiik agigini kapatan yontemin ise
MAS antrenmanalar1 oldugu goriilmektedir. Bu nedenle alanyazinda bu yontemlerin
etkilerini arastiran birgok aragtirma bulunmaktadir. Birbirlerinin yerini alamayacak olan
bu yontemlerin birlikte kullanilmalarinin mi1 yoksa tek baslarina kullanilmalariinn mi
bazi performans parametrelerinde daha etkili oldugu sorusuna yanit arayan bu arastirma
bu ac¢idan Onem arz etmektedir. Farkli hedefleri olan bu yontemlerin birlikte
kullanilmast ile tek baslarina kullanilmalari ile ortaya cikan etkileri kiyaslayan bu

arastirma amaci agisindan alanyazindaki benzerlerinden farklilagsmaktadir.

Bu amag¢ dogrultusunda 30 gen¢ erkek oyuncu kiigiik alan oyunlari antrenman
grubu, MAS antrenman grubu ve kombine (Kiiciik alan oyunlar1 + MAS) antrenman
grubu olarak 10’ar kisiden olusan birbirine denk 3 gruba ayrilmistir. Gruplarin
denklestirilmesi isleminde Yo-Yo 1 on test sonuglari kullanilmis olup, grup

homojenlikleri istatistiksel analizler ile kontrol edilmistir.

Ug gruba ayrilan katilimeilar, kendilerine 6zgii planlanan antrenman yontemleri
ile kendi gruplarinda 6 hafta siiresince antrenman yapmislardir. Uygulama giinlerinde
baska antrenman yapmayan oyuncular, diger giinlerde kendi takim antrenmanlarini
yapmis ve haftanin bir giinii dinlenmislerdir. Bu uygulamalarin oyuncular ziierindeki
etkileri 6 adet hipotez ile sinanmistir. Bu siirecin sonunda toplanan tiim verilerin
parametrik varsayimlari karsiladiklar1 goriilmiistiir. Bu nedenle arastirmada olusturulan

hipotezler iki faktorlii karma desenli ANOVA ile analiz edilerek test edilmistir.
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Hipotezler, bu antrenman yontemlerinin uygulandigi gen¢ oyuncularda viicut
bilesenleri, siirat performansi, ¢eviklik performansi, tekrarli sprint performansi, aerobik
dayaniklilik performansi ve anaerobik dayaniklilik performansinda olusabilecek
degisimlerin sinanmasi amaciyla kurulmustur. Bu hipotezlere gore analiz edilen ve
bulgular bolimiinde detayli olarak yazilan arastirma sonuglarinin genel bir Ozeti

asagidaki tabloda verilmistir (Bkz. Tablo 5.1).

Tablo 5.1. Arastirmada elde edilen tiim bulgularin ézet sonuglar

Olciim Zamanlar1 3 Grup On

Testler On Test-Son Test Test-Son Test Etkilesim Post Hoc
Farka Toplami Farki
Viicut Agirlig - - + KAG>MAS
=
= Yag Dokusu + - + KAG >MAS
[-5) ~
@ <L - e
R Yagsiz-Kemiksiz- )
@ W Mineralsiz Doku * * KAG >MAS
; = Yagsiz Doku + - -
> Toplam Bolgesel
Yag Yiizdesi * . + KAG >MAS
10 m Siirat Testi + 3 -
=
5 20 m Siirat Testi + + -
wn
30 m Testi + + -
2 En Iyi Sag Ceviklik + - -
% En lyi Sol Ceviklik + - -
“  Eniyi Ceviklik + + + KAG >MAS
- = 7x34.2 Tekrarl KAG >MAS
= : + + +
© = Sprint Test MAS>KAO
X 2 -
& o Performans Diisiis i
== Yiizdesi * *
_ Dinlenik Laktat + i )
ko Testi
E Test Sonu Laktat + - -
e 3 dk. Sonrasi i i )
X Laktat
- Yorgunluk Indeksi + + -
L Yo-Yo 1l + + + KAG >MAS
o
> Yo-Yo 2 + + + KAG >MAS

Kombine Antrenman Grubu=KAG; Kiigiikk Alan Oyunlar1 Grubu=KAO, Maksimal Aerobik Siirat Grubu=MAS

Olgiim zamanlar1 6n test-son test farkim gdsteren siitunun neredeyse hepsinin artt
olmasi, her {i¢ grubun 6n test skorlari toplamlari ile son test skorlar1 toplamlar: arasinda

analiz edilen parametreler agisindan anlamli bir fark olmasi anlamina gelmektedir. Bir
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baska deyisle, yapilan her {i¢ antrenman yonteminin de genel olarak sporcularin

performanslarinin artmasini sagladigi sdylenebilir.

Ug grup on test son test toplami farki siitununda yer alan sonuglar ise gruplarm 6n
test ve son test sonuglarinin toplanip her bir grubun toplaminin birbirleri ile
karsilastirildig1 sonuglar1 vermektedir. Ornek vermek gerekirse kiiciik alan oyunlar: 6n
test ve son test skorlarinin toplami ile MAS antrenman grubunun 6n test ve son test
skorlarmin toplamimi karsilagtirmaktadir. Bu silitunda yer alan sonuglar, yapilan iki
faktorli Karma ANOVA analizinin I. tip hatayr énlemek {izerine kurgulanan yapisi
nedeniyle birlikte verdigi sonuglardir. Analiz i¢in 6nemli olan bu siitundaki sonuglar

arastirma amaclar1 acisindan 6nem arz etmemektedir.

Aragtirmanin amact kapsaminda sinanan hipotezler alt problemler halinde de ifade
edilmistir. Bu alt problemlerde temel olarak cevabi bulunmak istenen geng¢ sporcularda
hangi antrenman yonteminin hangi parametrede daha fazla gelisim sagladigidir.
Etkilesim siitununda yer alan sonuglar bu alt problemlerin cevaplarini vermektedir. Bu
stitun incelendiginde viicut bilesenleri, tekrarli sprint, ¢eviklik ile aerobik ve anaerobik
dayaniklilik performanslarina yonelik testlerde kombine (Kii¢iik Alan Oyunlar1 + MAS)
antrenman yapan grup, MAS antrenmani yapan gruba goére daha fazla performans
gelisimi gostermistir. Ek olarak, tekrarli sprint testinde MAS antrenmani yapan grup,
kii¢iik alan oyunlar1 grubuna gore daha fazla performans gelisimi gdstermistir. Ozetle
bu arastirmada gerek kiiciik alan oyunlarinin gerek MAS antrenman modelinin gerekse
de kombine antrenmanlarin futbola 6zgii motorsal 6zelliklerin gelistirilmesine faydali

oldugu tespit edilmistir.
5.2. Tartisma
5.2.1. Viicut bilesenlerindeki degisimleri

Aragtirmaya katilan futbolcularda hem katilimer grubunun 6zelliklerini belirlemek
icin hem de ele alinan yontemlerin viicut bilesenlerinde yaratabilecegi degisimleri
incelemek i¢cin DEXA ile «Total Mass (Viicut Agirligi), Fat Mass (Yag Dokusu), Lean
Mass (Yagsiz-Kemiksiz ve Mineralsiz Doku), Fat Free Mass (Yagsiz Doku), Total
Region % Fat (Toplam Bolgesel Yag Yiizdesi)» Ol¢timleri alinmistir. Test sonuglar

degerlendirildiginde, on test skorlar1 ile son test skorlar1 arasinda tiim gruplarin
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toplaminda (Fat Free Mass-Yagsiz Doku haricinde) futbolcularin performanslarinda

anlamli artis gézlenmistir.

Gruplar arasinda ele alinan tiim viicut bileseni degiskenleri agisindan kombine
antrenman grubu ile MAS grubu arasinda kombine antrenman lehine gelisimsel fark
anlamli bulunmustur. Kombine antrenman grubunda yapilan antrenmanlarin hem MAS
hem de kii¢iik alan oyunlarmi igeren yapisi, bu grupta olan oyuncularin viicut
bilesenlerinde ortaya ¢ikan degisimin MAS grubunda olan degisimden daha fazla
olmasinin nedeni olarak gosterilebilir. Toplamda ayni antrenman yiikiine sahip olan
yontemlerde oyuncularin farkli enerji metabolizmalarin1i devreye sokmalari ayni

antrenman yiikiine farkli metabolik cevaplar verdiklerini gostermektedir.

Arastirmada futbolcularin viicut kompozisyonlarinda meydana gelen degisimler
incelendigi zaman, tim gruplarda 6n test dl¢timleri ile kiyaslandigi zaman son test viicut
agirhigi, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kitlesi ve viicut yag yilizdelerinde anlamli
azalma meydana geldigi, son test Ol¢limlerinde gruplar arasinda anlamli farklilik
goriilmedigi belirlenmistir. Elde edilen hu bulgulara goére futbolculara uygulanan {i¢
farkli antrenman modelinin viicut agirligi ve viicut yag orani lizerindeki etkilerinin
benzerlik gosterdigi sOylenebilir. Aslan (2012, s. 50) tarafindan yapilan ve futbolcular
lizerinde yiirilitiilen benzer bir arastirmada futbolcularda interval antrenman ile kii¢iik
alan oyunlarinin viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmaistir.
Calismanin sonunda her iki grupta da 6n test 6lgiimleri ile kiyaslandigi zaman son test
viicut agirligi, viicut yag orani ve yagsiz viicut kitlesinde anlamli azalmalar meydana
geldigi rapor edilmistir. Yapilan benzer caligmalarda da futbolculara uygulanan farkl
antrenman modellerinin viicut agirliginin ve viicut yag oranmin azalmasina katki

sagladig belirtilmistir (Trapp vd., 2008, s. 684).
5.2.2. Sprint performansindaki degisimleri

Aragtirmaya katilan futbolcularda 10 m, 20 m ve 30 m sprint performanslarinda
meydana gelen degisimler degerlendirildiginde, 6n test ile son test skorlar1 arasinda 10
m, 20 m ve 30 m sprint Olglimlerinde tiim gruplarin toplaminda futbolcularin
performanslarinda anlamli artis meydana geldigi tespit edilmis, buna karsilik gruplarin

gelisimleri arasinda anlamli farkliliklar meydana gelmedigi belirlenmistir. Bir baska
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deyisle, arastirma sonucunda etkileri incelenen antrenman yoOntemleri sprint

parametreleri agisindan benzer olup, birbirlerine iistiinliikleri bulunmamastir.

Gunnarson vd. (2012, s. 1942), yaptiklar arastirmalarinda 18 futbolcu ile 5 hafta
siiren ve haftada 1 giin yapilan antrenmanlarin siirat performansina etkisinin olmadigini
gostermistir. Akdogan (2016, s. 61) kontrol grubu, siiratte devamlilik kosu grubu, kiiciik
alan oyunu grubu ve kombine antrenman grubu olarak desenledigi arastirmasinda
uygulanan yontemlerin ¢esitli parametrelerde geng futbolcular tizerindeki etkilerini
incelemigtir. Bulgular, dort grupta da siirat performansinda anlamli bir gelisme
olmadigint gostermektedir. Bu arastirma sonuglari, alanyazinda siirat performansini
benzer yontemler ile ele alan arastirmalarin anlamli olmayan sonuglar1 ile
ortiismektedir. Bu sonuclarin nedeni, kiiciik alan oyunlarinda ¢ok sik araliklarla
hizlanmalar yapilirken uzun sprintlerin ¢ok fazla olmamasi, MAS antrenmanlarinin da

uzun sprintler icermemesi olabilir.
5.2.3. Ceviklik performansindaki degisimleri

Arastirmaya katilan futbolcularda ¢eviklik en iyi sag, en iyi sol ve en iyi
performanslarinda meydana gelen degisimler degerlendirildiginde, 6n test skorlart ile
son test skorlar1 arasinda tiim gruplarin toplaminda futbolcularin performanslarinda
anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir. Gruplar arasinda gelisimsel olarak ise
kombine antrenman grubu ile MAS antrenman grubu arasinda ¢eviklik en iyi skorlart

acisindan anlamli gelisim farki bulunmustur.

Gunnarsson vd. (2012, s. 1942), 18 geng futbolcu ile sezon 6ncesi 5 hafta boyunca
haftada 1 giin yaptiklar1 siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin, Faude vd. (2013, s.
1460) miisabaka sezonunda 4 hafta boyunca haftada 2 giin yaptiklar1 kiiclik alan
oyunlar1 ve yiiksek yogunluklu kosu antrenmanlarinin g¢eviklik parametresine etkisi
olmadigini belirtmislerdir. Ceviklik performansi acisindan en iyi sag, en iyi sol ve en iyi
karsilastirmalar1 i¢in yapilan analizlerde ceviklik performansindaki anlamli artisi
gosteren bulgular alanyazindaki bu bulgular ile istatistiksel acidan benzerlik

gostermemektedir.

Akdogan (2016, s. 59) yaptig1 arastirmada siiratte devamlilik kosu grubu ile

kombine antrenman grubunda 6n-son testler arasinda g¢eviklik performansi acisindan
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anlamli bir gelisme oldugunu bulmustur. Ceviklik performansi agisindan on testlerin
toplami ile son testlerin toplami arasinda elde edilen anlamli degisimler ile bu sonuglar
benzerlik gostermektedir. Akdogan (2016, s. 59) tarafindan yapilan arastirmada bunun
temel nedeni olarak ise kiigiik alan oyunu ile kombine antrenmanlarda futbolcularin
dripling, siirat kosusu ve yon degistirmeli kosulari siklikla yapmalarinin yattig
belirtilmistir. Chaouachi vd. (2014, s. 3121) kii¢iik alan oyunlar1 ile ¢ok yonlii sprint
antrenmanlarinin etkisini arastirmak i¢in miisabaka sezonunda 6 hafta boyunca 36 geng
elit futbolcu iizerinde yiiriittiikkleri arastirmada ¢eviklik parametresinde anlamli gelisim

tespit ettiklerini belirtmiglerdir.

Kiiciik alan oyunlarinin ¢eviklik performansini arttirmasina iliski elde edilen
bulgularin da alanyazinla uyumlu oldugu goriilmektedir. Tarakci (2018, s. 56)
tarafindan yapilan arastirmada futbolculara uygulanan yiiksek siddetti kiigiikk alan
oyunlarinin ¢eviklik performansi iizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmas,
arastirma kapsaminda futbolculara 2x2 ve 3x3 yiiksek siddette kiigiik alan antrenman
programi uygulanmis, arastirmanin sonunda futbolcularin ¢eviklik performanslarinda
istatistiksel agidan anlamli gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Yapilan bir¢ok
calismada da kiiclik alan oyunlarmin g¢eviklik gelisimini destekledigi rapor edilmistir
(Young ve Rogers, 2014, s. 307; Delextrat ve Martinez, 2014, s. 385; Zois vd., 2011, s.
522).

Ceviklik performansi hiz, gii¢, koordinasyon ve denge becerisinin uyumlu bir
bi¢cimde sergilenmesi ile gergeklesmektedir (Karacabey, 2013, s. 1693). Bu kapsamda
cok yonlii gelisim saglayan kombine antrenmanlarinin diger antrenman metotlarina
kiyasla ceviklik performansim1 daha fazla arttirmasinin beklenen bir sonu¢ oldugu
sOylenebilir. Literatiirde yer alan benzer ¢aligma bulgulart da klasik futbol antrenmani
ile kiyaslandigi zaman kombine antrenmanlarin ¢eviklik gelisimine daha fazla katki
sagladigim1 gostermektedir. Karabiyik (2018, s. 36) tarafindan bu konuda yapilan bir
calismada klasik antrenman programina katilan futbolcular ile kiyaslandigi zaman
kombine antrenman programina katilan futbolcularin c¢eviklik performanslarindaki

gelisimin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Hizli yon degistirme becerilerini kapsayan ¢eviklik patlayici giig, esneklik, denge
ve kas koordinasyonundan etkilenmektedir. Futbol, yapisi itibari ile g¢eviklik
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parametresi olan oyuncularin daha iyi performans sergiledigi ve etkili oldugu bir
branstir. Bu acidan bu parametre futbol oyuncular i¢in 6nemli ve gerekli bir yetidir.
Alanyazinda yer alan bu arastirmalar incelendiginde c¢eviklik performansi acisindan
kiigiik alan oyunlari, yiiksek yogunluklu kosular ve siiratte devamlilik antrenmanlar1 4
ve 5 hafta planlandiginda performans gelisimini olugsmazken; 6 hafta ve daha uzun

stiren arastirmalarda performans gelisiminin olustugu goériilmektedir.
5.2.4. Tekrarh sprint performansindaki degisimleri

Arastirmaya katilan futbolcularda tekrarli sprint performanslarinda meydana gelen
degisimleri incelemek igin tekrarli sprint 7x34,2 testi, performans diisiis yiizdesi,
dinlenik laktat, test sonu laktat, testten 3 dk. sonrasi laktat ve yorgunluk indeksi
Olctimleri yapilmistir. Bu Olclimler degerlendirildiginde, 6n test skorlar1 ile son test
skorlar1 arasinda tiim gruplarin toplaminda futbolcularin performanslarinda anlamli artig
meydana geldigi tespit edilmistir. Gruplar arasinda ise gelisimsel olarak tekrarli sprint
7x34,2 test sonuglar1 arasinda anlamli fark bulunurken diger 6l¢limler arasinda anlamli
bir fark bulunmamistir. Bu farkin detaylarina inildiginde kombine antrenman grubunun
MAS antrenman grubuna gore, MAS antrenman grubunun da kiiciik alan oyunlari
grubuna gore daha fazla performans gelisimi sagladigi tespit edilmistir. Diger dlglimler
(performans diisiis yiizdesi, dinlenik laktat, test sonu laktat, testten 3 dk. sonrasi laktat
ve yorgunluk indeksi) arasinda ise gruplar arasinda performans gelisimi farki

bulunmamastir.

Alanyazinda yer alan benzer ¢aligmalarda da futbolcularda kiigiik alan oyunlarinin
tekrarlt sprint performansini gelistirdigi rapor edilmistir (Nedrehagen vd., 2015, s. 237,
Bravo, 2008, s. 669). Tarakci (2018, s. 47) tarafindan yapilan ¢alismada futbolculara
uygulanan 2x2 ve 3x3 yliksek siddette kiiciik alan antrenmaninin tekrarli sprint
performansi tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmanin sonunda
futbolcularin en iyi tekrarl sprint derecelerinin 2,66 saniyeden 2,24 saniyeye diistiigii,
iki Ol¢iim arasindaki soz konusu farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit
edilmistir. Ayni ¢alismada futbolcularin tekrarli sprint toplam siirelerinde de kii¢lik alan
antrenman programina paralel olarak anlaml diisiis meydana geldigi rapor edilmistir.
Bu sonuglar her {i¢ antrenman yoOnteminin On test- son test sonuglar1 arasindaki

istatistiksel farklar ile benzerlik gostermektedir.
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Hill-Haas vd. (2009, s. 111) 19 geng futbolcu ile hazirlik sezonunda 7 hafta
boyunca haftada 2 giin yaptiklarn kii¢iik alan oyunlar1 ve interval kosu antrenmanlari
sonucunda tekrarlt sprint toplam degerlerinde gelisim olmadigini bulmuslardir. Wahl
vd. (2014, s. 259) 2 hafta boyunca 12 antrenman biriminden olusan yliksek yogunluklu
kosular, kiiciik alan oyunlar1 ve dripling antrenmanlar1 sonrasinda yapilan tekrarli sprint
testlerinde ortalama sprint ve performans diisiis yiizdesi degerlerinde performans
gelisimi olmadigini bulmusglardir. Bu arastirma alanyazindaki benzerleri ile tekrarli
sprint 7x34,2 testi agisindan farklilasirken, diger tekrarli sprint gostergeleri (performans
diisiis ylizdesi, dinlenik laktat, test sonu laktat, testten 3 dk. sonrasi laktat ve yorgunluk

indeksi) agisindan benzerlik gostermektedir.

Kombine antrenman ve MAS antrenman igeriginde 20-24 km arasindaki yiiksek
siddetli kosularin yer almasi, kii¢lik alan oyunlarina gore tekrarli sprint 7x34,2 testinde
daha fazla gelisim gostermelerinin nedeni olabilir. Arastirmada kiigiik alan oyunlarina
gore MAS antrenmanlarinin tekrarli sprint performansin1 daha fazla gelistirmesinin
temelinde MAS antrenmanlarinin aerobik kapasiteyi gelistirmesi, aerobik kapasite
gelisiminin de tekrarlt sprint performansini olumlu yonde etkilemesinin yattig1
diisiintilebilir. Nitekim alanyazinda yer alan calismalarda da futbolcularda aerobik
kapasite ile tekrarli sprint performansi arasinda istatistiksel agidan anlamli ve pozitif

yonde bir iliski oldugu rapor edilmistir (Kizilet, 2011, s. 3).

Aragtirmaya katilan futbolcularin test oncesi, test sonu ve testten 3 dakika sonra
yapilan laktat dl¢limlerine iliskin bulgular degerlendirildigi zaman tiim gruplarin 6ncesi,
test sonu ve testten 3 dakika sonra yapilan laktat Olglimlerinde istatistiksel agidan
anlamli azalmalar meydana geldigi tespit edilmistir. Gruplar arasindaki kan laktat
farkliliklar1 degerlendirildigi zaman tekrarli sprint Oncesi, sonrasi ve 3 dakika sonrasi
yapilan dlgiimlerde gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmadig tespit edilmistir. Bu
kapsamda uygulanan ii¢ farkli antrenman modelinin de kan laktat diizeyinin benzer

diizeyde kalmasina yardimci oldugu sdylenebilir.

Futbolcularda yiiklenme sonrasi kan laktat diizeyindeki artmanin ya da azalmanin
uygulanan antrenman programinin igeriginin yaninda futbolculara verilen dinlenme
stiresi ile de yakindan iligkili oldugu bilinmektedir. Aktas (2013, s. 30) tarafindan bu

konuda yapilan bir ¢calismada futbolculara 3 dakika ve 5 dakika dinlenme arali1 ile
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uygulanan kiiclik alan oyunlarinin kan laktat seviyesi iizerindeki etkisinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmada 3 dakikalik dinlenme periyodu ile kii¢iik alan oyununa dahil
edilen futbolcular ile kiyaslandig1 zaman 5 dakikalik dinlenme periyodu ile kii¢iik alan
oyununa dahil olan futbolcularda yiiklenme dncesi ve sonrasi kan laktat diizeyinin daha

diisiik oldugu tespit edilmistir.

Futbol miisabakalarinda oyuncularin kan laktat seviyesinin ylikselmesi
performansi kisitlayict bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Bu nedenle futbol
antrenmanlarinda kan laktat Ol¢limlerinin alinmasi hem antrenman yiiklerinin
belirlenmesi hem de performans gelisimi agisindan ©6nemli bir yere sahiptir.
Futbolcularda laktik asit birikiminin emilimi de antrenman ve miisabaka performansi
etkileyen bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Cegen-aksu vd., 2008, s. 141). Bu
kapsamda yapilan bu arastirmada elde edilen bulgular g6z 6niinde bulundurularak,
futbolculara antrenmanlarda kiiclik alan oyunlari, kombine antrenman programi ve
MAS antrenmanlari uygulanmasinin miisabakalarda kan laktat diizeyinin istatiksel

olarak anlamli olmayan azalmalara yardimci olacagi sdylenebilir.

Laktat testlerinde her ii¢ antrenman grubunda bir iyilesme olmamasinin sebebi
olarak tekrarli sprintlerin kisa siireli kosular (<10 sn) ve kisa dinlenme (<60 sn)
araliklarini igermesi sonucunda toparlanma ve tekrar gii¢ iiretebilme yeteneginin, enerji
kaynaklar1 (fosfokreatin icerik, oksidativ metabolizma) ve ion birikimi (inorganik
fosfat, H+, K+) tarafindan simirlandiriliyor olmasi olabilecegi diisiiniilmektedir (Girard
vd., 2011, s. 673).

Arastirmada gruplarin on test skorlari ile kiyaslandigi zaman son test tekrarli
sprint testi yorgunluk indeksi analizlerinde anlamli azalma meydana geldigi tespit
edilmis, son test Olciimlerinde gruplar arasinda anlamli farklilik goriilmedigi
belirlenmistir. Elde edilen bu bulgulara gore lic antrenman modelinin de tekrarl sprint
testi sonrasit yorgunluk indeksini olumlu yonde etkiledigi sOylenebilir. Arastirmaya
katilan futbolcularda tekrarli sprint performansinda artis meydana gelmesinin temelinde
uygulanan antrenman programlarina bagli olarak futbolcularin aerobik ve anaerobik
kapasitelerinin gelismesinin yattig1 diisiiniilebilir. Nitekim literatiirde yer alan arastirma

bulgular1 da uygulanan antrenman programlarina paralel olarak aerobik ve anaerobik
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kapasitedeki artisin tekrarli sprint performansimi arttirdifin1 ortaya koymaktadir

(Yilmaz, 2011, s. 68).
5.2.5. Aerobik dayaniklilik performansindaki degisimleri

Arastirmaya katilan futbolcularda aerobik dayaniklilik performanslarinda
meydana gelen degisimleri incelemek i¢in Yo-Yo 1 testi yapilmistir. Test sonuglar
degerlendirildiginde, on test skorlar1 ile son test skorlar1 arasinda tiim gruplarin
toplaminda futbolcularin performanslarinda anlamli artis meydana geldigi tespit
edilmistir. Gruplar arasinda gelisimsel olarak ise kombine antrenman grubu ile MAS

grubu arasinda gelisim fark kombine antrenman grubu lehine anlamli bulunmustur.

Nyberg ve ark (2016, s. 1355) 13 profesyonel futbolcu ile miisabaka sezonunda 9
hafta boyunca kendi antrenmanlarina ek olarak yaptiklari siiratte devamlilik
antrenmanlar1 sonucunda Y0o-Yo AT kat edilen mesafe performanslarinda %11°lik bir
gelisim oldugunu bulmuslardir. Bagka bir ¢alismada Ferrari Bravo vd. (2008, s. 668) 42
geng futbolcu ile miisabaka sezonunda 7 hafta boyunca hafta 2 giin yaptiklar1 tekrarh
sprint antrenmanlar1 (6x40m) ve yliksek yogunluklu aerobik interval antrenmanlar
(4x4dk  KAHmaks 9%90-95) sonucunda Yo-Yo AT1 kat edilen mesafe
performanslarinda tekrarli sprint antrenmanlari i¢in %28,1, yiiksek yogunluklu aerobik

interval antrenmanlar i¢in ise %12,5’lik bir gelisim oldugunu belirtmislerdir.

Kirdan (2018, s. 44) tarafindan yapilan arastirmada futbolculara antrenman
basinda uygulanan siirekli aerobik kosu calismalari ile 5x5 oyuncu ile oynanan kiigiik
alan oyunlarmin dayaniklilik performans: {izerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmada aerobik kosu grubunda bulunan futbolculara 8 hafta
boyunca antrenmanlarin basinda aerobik siirekli kosu programi uygulanmig, diger
grupta bulunan futbolculara ise 8 hafta boyunca mevcut antrenman programina ek
olarak 5x5 kiigiik alan oyununa dahil edilmistir. Calismanin sonunda her iki grupta da
dayaniklilik performansinda anlamli artis meydana geldigi rapor edilmistir. Aslan
(2012, s. 60) tarafindan futbolcular iizerinde yiiriitilen diger bir ¢alismada da hem
interval kosu antrenmani hem de kiigiik alan oyununun futbolcularda aerobik kapasiteyi
gelistirdigi bulunmustur. Alanyazindaki bu sonuglar ile bu arastirmanin sonuglar1 bir¢cok
antrenman  yonteminin  aerobik performansin  gelisimine destek oldugunu

gostermektedir.

84



Yo-Yo AT1 testi modern futbolda birgok futbol kuliibii tarafindan her yas
diizeyindeki futbolcularda siklikla kullanilmaktadir. Bu sebeple geng¢ futbolcularda, Yo-
Yo ATI testi kosu mesafelerinin gelistirilmesi olduk¢a dnemlidir. Yapilan alanyazin
taramasi incelendiginde arastirmacilarin aerobik kapasite i¢cin Yo-Yo 1 testine siklikla
basvurduklari, izledikleri antrenman yontemlerini 6 ve daha uzun siire yaptiklar1 ve
anlamli gelismeler elde ettikleri goriilmektedir. Bu sekilde planlanan arastirmalarin
aeobik kapasitede gelisim elde etmek i¢in uygun oldugu goriilmektedir. Yapilan bu
arastirmada da alanyazindaki siire ve igeriklere benzer bir siire¢ izlenmesi oyuncularin
aerobik performanslarinda goriilen gelisimin agiklamas1 olarak distintilmektedir.
Alanyazin ve bu arastirma sonuglar1 dikkate alindiginda geng¢ oyuncularda bu yontemler
ille 6 hafta siliren antrenmanlarin planlanmast halinde aerobik dayaniklilik

performansinda artiglarin miimkiin olabilecegi sdylenebilir.
5.2.6. Anerobik dayamkhlik performansindaki degisimleri

Aragtirmaya katilan futbolcularda anaerobik dayanmiklilik performanslarinda
meydana gelen degisimleri incelemek i¢in Yo-Yo 2 testi yapilmistir. Test sonuglari
degerlendirildiginde, 6n test skorlar1 ile son test skorlari arasinda tiim gruplarin
toplaminda futbolcularin performanslarinda anlamli artis meydana geldigi tespit
edilmistir. Gruplar arasinda gelisimsel olarak ise kombine antrenman grubu ile MAS
grubu arasinda peformans gelisimi farki kombine antrenman grubu lehine anlamli

bulunmustur.

Ingebrigtsen vd. (2013, s. 1861), 16 iist diizey elit gen¢ futbolcu ile sezon dncesi
yaptiklar1 6 hafta boyunca haftada 2 gilin yaptiklar1 siiratte devamlilik kosu
antrenmanlar1 sonucunda Yo-Yo AT2 testinde kat edilen mesafe performanslarinda
%11,3’lik bir gelisim oldugunu bildirmislerdir. Bu arastirma ve alanyazindaki
benzerlerine dayanilarak gen¢ futbol oyuncularini konu alan 6 hafta siiren siiratte
devamlilik kosularmin, MAS grubu antrenmanlarinin, kii¢iik alan oyunlarinn ve
kombine antrenmanlarin, oyuncularin anaerobik dayaniklilik performanslarini arttirdigi

sOylenebilir.

Bu sonuglarin sebebi olarak antrenman gruplarinin normal antrenmanlarindan
farkli olarak haftada 2 giin ekstra yaptiklar1 yiiksek siddetli dayaniklilik antrenmanlari

olan maksimal aerobic siirat, kiigiik alan oyunlar1 ve kombine antrenmanlarinin kreatin
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kinaz, glikolitik ve oksidatif enzim aktivitelerinin yiikselmesi sonucunda tekrarlanan
yuksek siddetteki performans i¢in 6nemli olan kas glikojen konsantrasyonunun
yiikselmesine bagli olarak Yo-Yo AT2 testi performanslarinin gelismesinde etkili

oldugu gosterilebilir.
5.3. Oneriler
Bu arastirmanin sonucunda,

e Geng sporcularda 6 hafta boyunca diizenli olarak yapilan MAS
antrenmanlari, kiiclik alan oyunlar1 ve kombine (kii¢iik alan oyunlar1 +
MAS) antrenmanlarin viicut bilesenleri, siirat, ¢eviklik, laktat ve
yorgunluk indeksleri, aerobik ve anaerobik dayaniklilik performanslarinda
gelismelere sebep oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar, geng sporcular ile
calisgan antrendrlerin  antrenman  programlarinda bu  antrenman
yontemlerini kullanarak sporcularin bu parametrelerde performanslarini
arttirabileceklerini gostermektedir.

e Geng oyuncularinin viicut bilesenleri (viicut agirliklari, yagl kiitle, yagsiz-
kemiksiz-mineralsiz doku ve toplam bdlgesel yag yiizdesi) ile ¢eviklik,
tekrarli sprint, aerobik ve anaerobik dayaniklilik performanslarini
gelistirmeyi hedefleyen antrendrlerin MAS ve kiiciik alan oyunlarini
birlikte kullanmalar1 halinde daha fazla gelisim elde edecekleri
sOylenebilir.

e Ek olarak, bu sonuglar gen¢ oyuncularinda tekrarli sprint performansini
gelistirmek isteyen antrenorlerin, kiigiik alan oyunlar1 yerine MAS ya da
kombine antrenmanlari tercih etmeleri halinde daha fazla performans artisi
gbozleme imkanlar1 oldugunu gostermektedir. Kii¢iikk alan oyunlarinin
tekrarlt sprint yetisini gelistirmek i¢in diger iki yontemden sonra tercih
edilmesi bu aragtirma sonuglarinin isaret ettigi bir diger 6neridir.

e Sonraki arastirmalarda siirat performansi ile laktat ve yorgunluk indekleri
parametrelerinde anlamli gelismeler gozlemek icin 6 haftadan daha uzun
siiren antrenmanlari igeren arastirmalar yiiriitiilebilir.

e Yapilacak benzer arastirmalarin sezona hazirlik evrelerinde yliriitiilmesi,

oyuncularin mevsimsel gecislerden ve akademik yiiklerinden daha az
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etkilenmelerini olanakli hale getirebilir. Bunun yami sira, oyuncularin
motivasyonlarinin uygulamalarin verimine etki edip etmedigi anket

yontemleri (6z bildirim 6lgekleri) ile kontrol edilebilir.
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