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1. GIRiS

Futbol, oyun yapis1 agisindan uzun siireli, degisik siddetlerde, ani yon
degistirmeli kosularin oldugu, teknik ve taktik becerilerin, kuvvet, g¢eviklik ve
dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin 6n plana ¢iktig1 bir spor dalidir (Al Hazza, 2001).
Oyuncularin yiiksek siddetli hareketleri kaliteli bir sekilde gergeklestirebilmesi i¢in
anaerobik dayaniklilik 6zelliginin (Stone, 2009) ve bu hareketleri ayni kalitede
yorgunluk olusmadan arka arkaya tekrarlayabilmesi i¢in (toparlanma) ise aerobik
dayaniklilik 6zeliginin gelismis olmas1 gerekmektedir (Castanga, 2008). Bu nedenle
futbolda performans, sporcunun yogun egzersizleri tekrarli olarak gerceklestirebilme
kapasitesine baglidir. Futbolun kalitesi oyun boyunca gergeklestirilen yiliksek siddetli
kosularin miktar1 ile iliskilidir. Oyuncularin yiiksek siddetli aktivitelerle bas

edebilmesi i¢in aerobik ve anaerobik antrenmanlar yapmasi gerekmektedir.

Futbol oyunu, hareket profili agisindan oldukc¢a zengin olmasidan dolayi,
antrendrler ve spor bilimciler, futbolcularin fiziksel 6zelliklerini ve kapasitelerini
gelistirmek icin farkli antrenman yontemleri bulma arayisi icerisine girmislerdir.
Ozellikle futbolda tiim sezonun antrenman planlamasi yapilirken, gerek hazirlik
doneminde gerekse miisabaka doneminde, biitiin fiziksel ve kondisyonel 6zelliklerin
gelisimi i¢in yeteri kadar zamanin bulunmamasi, antrenman zamanmim etkili
kullanilmasini zorunlu hale getirmistir ve ayn1 anda bir¢ok 6zelligin gelistigi farkl
antrenman yontemlerine basvurulmaktadir. Bu yontemlerden birisi baglangicta sadece
sporcularin sprint o6zelliginin gelistirilmesi amaciyla antrenman programlarinda
kullanilan ve daha sonra uygun yiiklenme ve dinlenme araliklariyla hem aerobik hem

de anaerobik performansi artirdig1 diisiiniilen yiiksek siddetli antrenmanlardir.

Anaerobik antrenmanlar diye de bilinen bu antrenmanlar, VOzmaks lizerinde
yapilan ve birincil amacin anaerobik enerji liretimini artirmak oldugu antrenmanlar

olarak tanimlanmaktadir (Bangsbo, 1994). Bu kapsamda son yillarda maksimal veya



maksimale yakim, hizl1 fizyolojik gelisimlerin saglanmasi ve ¢aligma kapasitesinin
artirilmasi amaci ile siiratte devamlilik antrenmanlar1 adi altinda yenilik¢i antrenman
modelleri olarak ortaya ¢ikmistir (Iaia, 2010). Stiratte devamlilik antrenmanlari,
siiratte devamlilik iiretim antrenmani (SDU) ve siiratte devamlilik verim antrenmani
(SDV) olarak ikiye ayrilmistir. Bu antrenmanlarin amaci maksimum veya maksimuma
yakin hizlarda antrenman yapmaktir. Bu sayede futbol mag¢inda karsilasilan yiiksek
siddetli aktivitelerdeki anaerobik performansla iligkili yapilarin gelismesini ve ayni

zamanda yiiksek siddetli hareketlerin sayisinin artirilmasini saglamaktir.

Egzersizin siddetinin, sliresinin ve dinlenme araliklariin manipiile edilmesi
kas hiicresi i¢cindeki metabolik yollar iizerinde enerji taleplerinin degismesine ve

kaslara giden oksijenin dagiliminda degisiklige sebep olmaktadir (Holloszy, 1984).

SDU, 10-40 saniyelik, maksimal veya maksimal siddete yakmn uzun siireli
dinlenme araliklar1 olan (egzersiz siiresinin en az 5 kati) egzersizlerdir. Aksine SDV
ise egzersiz sliresinin 5-90 saniye oldugu ve toparlanma siiresinin daha kisa (egzersiz
stiresinin 1-3 kat1) oldugu egzersizlerdir (Iaila, 2010; Bangsbo, 2015). Bununla birlikte
bir futbol oyuncusunda SDU ve SDV fizyolojik adaptasyonlar, istenen 6zelliklerin
gelisimi noktasinda optimal gelisim agisindan belirsizligini korumaktadir. Egzersiz
siiresi ve toparlanma siiresi, adaptasyon yanitinin belirlenmesinde en Onemli
faktorlerdendir (Buchheit, 2013; Bishop 2011). Bu nedenle, anaerobik antrenman
yontemlerinin i§ yliklerinin ve toparlanma profillerinin belirlenmesi ve daha sonra, bu
antrenman yontemlerinin ¢esitli performans tiirlerinde ne gibi degisiklikler yaratacagi
merak konusu olmustur. Bununla birlikte yiliksek siddetli farkli siireleri ve farkli
dinlenme periyotlar1 olan aralikli veya tekrarli sprint aktivitelerinin oldugu egzersizler,
futbol gibi takim sporlarinda ¢ok acik degildir. Ayrica, 6zel olarak tasarlanmig siirat
veya tekrarl sprint dirilleri performans ile iliskili parametreleri pozitif etkiledigi

bildirilmektedir (Buchheit, 2010; Brocherie, 2015).



Bu tip antrenmanlar antrene kosucularda (Iaia; 2008, 2009) ve futbolcularda
(Ingebrigtsen, 2013; Thomassen, 2009, Bangsbo 2014) yiiksek siddetli
performanslarda belirgin artis sagladigi belirtilmistir. Bir¢ok calismada, farkh
siddetlerdeki antrenman protokolleri karsilastirilmistir (Iaia ve Bangsbo, 2010).
Ornegin, Mohr (2007), sprintte devamlilik antrenmanlarinin tekrarlanan yiiksek
siddetli aktivitelerdeki yorgunluk direncini gelistirdigini, siddetli aralikli egzersizlerin
ve tekrarli sprint yeteneginin siirat antrenmanina gore daha fazla gelisim gosterdigini

bildirmistir.

SDV egzersiz siddeti genel olarak, SDU siddetinden daha diisiik ve farkl1 yiik-
dinlenme oranlarma sahiptir. Iki antrenman kategorisi arasinda farkli protokollerde

farkli sonuglar olmas1 muhtemeldir (Mohr, 2016).

Futbolcular, hemen hemen her hafta tekrarlanan, zihinsel ve fiziksel
zorlanmalarin oldugu yogun is yiikiine maruz kalmaktadir. Ozellikle elit diizey
futbolcularda yogun mag trafigi, maclar arasi toparlanma siirelerin farkli olmasi, uzun
ve yorucu seyahatler, farkli iklim kosullarina uyum saglama zorunlulugu gibi bir¢cok

faktor is yiikiinii artirmaktadir.

Antrenmanlarim ve miisabakalarm sporcularin {izerinde yaratmis oldugu
fizyolojik ve psikolojik stres, performansi gecici olarak olumsuz yonde etkiledigi
bilinmektedir. Bu etki macglardan ya da antrenmanlardan sonra birkag¢ dakika, birkag
saat ve hatta birkac giin siirebilmektedir (Alemdaroglu, 2011). Bu acidan bakildiginda
toparlanma siiresinin kisalmasi antrenmanlarin verimini artiracak ve bir sonraki
miisabakaya daha hazir bir sekilde ¢ikmalarini saglayacaktir. Bu, basariya ulasmada
onemli bir faktordiir. Uygulanan dogru antrenmanlarin ve dogru toparlanma
stratejilerinin (aktif dinlenme, masaj, su terapileri vb.) toparlanma siiresini etkiledigi
bilinmektedir. Yapilacak olan farkli siiratte devamlilik antrenmanlarinin, egzersiz
performansim1  artiracagi  ve sporcularin  toparlanma  siiresini  etkileyecegi

diistiniilmektedir.



1.1. Futbolun Oyun Talepleri

Futbol maglarindaki fizyolojik taleplerin bilinmesi, sporcudan beklenen
performansin ne oldugu, nasil gelistirilmesi gerektigi ve yapilacak antrenman
programlarinin sekillendirilmesi agisindan 6nem tasimaktadir. Uzun yillardir futbol
maglardaki fiziksel ve fizyolojik yiikiin ne oldugu merak konusu olmustur. Spor
bilimin gelismesi, bilginin artmasi, saha sartlarmin daha 1yi hale gelmesi gibi bir¢ok
nedenden dolayi, fiziksel ve fizyolojik taleplerin arttig1 goriilmektedir (Rampinini,

2009).

1.1.1. Futboldaki Fiziksel Talepler

Futbol oyunu, siddetin siklikla degistigi aralikli bir yapiya sahiptir. Futbol,
farkli mesafelerde sprintler, farkli yapida sigramalar, patlayicilik gerektiren birgok
hareket ve bir¢ok farkli vurus gibi ¢esitliligi oldukca fazla hareket profiline sahiptir.
Uzun yillardir futbol maclarindaki fiziksel talepler farkli yontemlerle (kagit-kalem

kodlama metodu, adim sayma metodu, GPS vb.) izlenmeye ¢aligilmistir.

Futbol maclarindaki kat edilen mesafelerin 65 yillik degerlendirilmesi Sekil
1.1’ de gosterilmistir. Yapilan ilk ¢aligmalardan birisi Winterbottom’ un (1952)
arastirmasidir. Bu ¢alismada, Ingiltere profesyonel oyuncularmmn bir futbol maginda
toplam 3361 m mesafe kat ettikleri bildirilmistir. Bu deger sahanin 6lgekli bir planinin
cikarildigi manuel bir izleme yontemi ile belirlenmistir. Bununla birlikte Wade (1962),
Ingiltere profesyonel oyuncularinin 1600 ile 5486 m toplam mesafe kat ettikleri
bildirilmistir. Bu arastirmadaki yontem kismimin belirsizliginden dolay1 analizin nasil
yapildig1 bilinmemektedir. Brookes ve Knowles (1974), Ingiltere profesyonel
futbolcular1 degerlendirdikleri ¢alismada, her bes yardlik (4,6 m) mesafeyi kaydettigi



baska bir manuel yontemin kullanildig1 ¢calismada toplam mesafenin ortalama olarak

4833 m oldugunu bildirmistir.

Bu degerlerin, Saltin’ in (1973) Isve¢' de ki elit olmayan oyuncular igin rapor
ettigi 11,5 km’ lik toplam kat edilen mesafeyle degerlendirildiginde sonuglarin
birbirleriyle celistigi goriilmektedir. Bu caligmada, Saltin 3 dakikalik bir periottaki
toplam kat edilen mesafe sonuglarinin 90 dakikalik toplam mesafe olarak
hesaplandig1; benzer bir yontemle Whitehead (1975), 3 dakika yerine 10 dak’ Iik
perioddaki toplam mesafenin hesaplandig1 calismada ise Ingiltere profesyonel
oyuncularinin 11,7 km’ lik bir mesafe kat ettigini bildirmistir. Reilly & Thomas
(1976), yilinda kaydedilen sesli yorumlara dayamilarak Ingiltere'deki profesyonel
oyuncularin toplam mesafe acisindan 8,7 km kat ettikleri bildirildi. Yine de bu

degerlerin, yontem acisindan degerlendirildiginde ¢ok gilivenilir olmadigi sdylenebilir.

Withers (1982), her oyuncunun goriintiilerinin kaydedildigi Avustralyali
ulusal takim oyunculariyla yapilan ¢calismasinda, ortalama 11,5 km’ lik toplam mesafe
katedildigi rapor edilmistir. Ekblom (1986), Isve¢’ li oyuncularin bir futbol maginin
her bir saniyesinin degerlendirildigi caligmada toplam kat edilen mesafenin 10 km
civarinda oldugu bildirmistir. 1980’ li yillarda video kamera kullanimi, spor alaninda
olduk¢a yaygmlasmistir. Van Gool (1988), Belgika’daki iiniversite futbol takimlar1
diizeyinde oyuncularin 10,2 km toplam mesafe katettiklerini bildirmistir. Toplam
mesafedeki artis magi daha zorlayici olmasinin bir sonucu olabilir ancak 10-12 km
aras1 degisen sonug¢larm gelisen teknolojiyle birlikte yapilan calismalardaki dogru ve
gecerli 6l¢timlerin de bu sonuglardaki farkliliklara neden olabilecegi diistiniilmektedir.
Bangsbo ve ark. (1991), Danimarkali profesyonel oyuncularin kat ettikleri mesafenin
11,4 km oldugunu, Mohr ve ark. (2003), Italya Seri A’ daki bir futbol takiminin
ortalama olarak Avrupa sampiyonasinda 10,8 km kat ettigini bildirmistir. Disalvo ve
ark. (2007), La Liga’daki 300 elit diizeydeki futbol oyuncusunun UEFA Avrupa
Sampiyonlar Ligi ve kendi liglerindeki maclarini degerlendirmistir. Buna gore iist
diizey oyuncularin en fazla 13,7 km, ortalama olarak da 11,3 km kat ettiklerini bildirdi.
Branley ve ark. (2009), 370 Premier Lig mag¢inin degerlendirilmesinin yapildigi



calismada, ortalama olarak futbolcularm 10,7 km kat ettiklerini genel olarak da 10 ile
12 km arasinda mesafenin kat edildigini bildirmistir. Bradley ve ark. (2013), Ingiltere
profesyonel futbolculariin maglardaki toplam kat ettikleri mesafenin Premier Lig i¢in
10,7 km, Championship i¢in 11,3 km ve League 1 i¢in ise 11,6 km oldugunu
bildirmistir. Chmura’ nin (2017) ¢alismasinda, 2014 Diinya Kupasinda Almanya Milli

takiminin ortalama olarak 10,3 km mesafe kat ettigini bildirmistir.

10300 Chmura 2017
11600 = Brandley 2013

10700 ® Brandley 2009
11300 H Disalvo 2007
10800 = Mohr 2003
11400 ®mBangsbo 1991
® Van Gool 1988
m Ekblom 1986
11500 = Withers 1982
m Reilly 1976
11700 ® Whitehead 1975
11500 Saltin 1973
‘)0 m Krowles 1974
5486 m Laterwade 1952

3361 Winterbottom 1952

Toplam Mesafe (m)

Sekil.1.1. Futbol maglarinda kat edilen mesafelerin 65 yillik degerlendirmesi

Bir futbol oyuncusu, bir mag sirasinda, yliksek hizlarda kosu, ivmelenme, yon
degistirme ve sigrama gibi yaklagik olarak 500’ den fazla siddetli aktivite igeren
hareket yapabilmektedir. Futbol gibi takim sporlarinin kaotik yapisindan dolay1
oyuncular, miisabaka icerisinde siddetin oldukga yiiksek oldugu ortamlarda miicadele
etmektedir. Oyunun dogasi1 geregi siddetli aktivitelerin tekrar tekrar yinelenmesi
gerekmektedir. Bu siddetli ve aralikli yapi, anaerobik sistemlere olduk¢a ihtiyag
duyulmasima neden olmaktadir. Oyunun sonucunu belirleyen en 6nemli faktorlerin

basinda aralikli ve siddetli aktivitelere cevap verebilme yetenegi gelmektedir.



Ozellikle son 15 yil igerisinde futbol arastirmalarinda bir mag sirasindaki
siddetli aktiviteler tiizerinde yogunlasilmistir (Bradley, 2009; Di Salvo, 2009;
Rampinini, 2007; Rampinini, 2009). Bu calismalarin temeli futbol mag1 sirasindaki
yiiksek siddetli kosularin mac¢m sonucunu belirledigi diisiincesine dayanmaktadir
(Bangsbo, 1991; Mohr, 2003). Yapilan calismalarda, elit seviyedeki oyuncularin mag
icerisinde orta diizey oyunculara gore, yiiksek siddetli kosularmin %28 oraninda daha
fazla oldugu rapor edilmistir. Ayrica, elit seviyedeki bir futbolcunun, yiiksek siddetli
tekrar eden kosu yeteneklerini 6lgmek i¢in kullanilan Yo-Yoirti testi performansmin
%11 daha fazla oldugu ve bu ¢ergevede yiiksek siddetli kosularin futbol oyuncular1
icin ayirt edici bir 6zellik oldugu bildirilmektedir (Krustrup, 2003; Mohr, 2003). Mag
icerisinde futbolcularin yiiksek hizlarda kat ettikleri mesafelerin oraninin saptanmasi
ve hiz esiklerinin belirlenmesine yonelik bir derleme ¢alismasindan ¢ikan verilere
gore, elit diizeyde bir oyuncunun mag icerinde yiiksek siddetli kosu mesafesi 2700 m
veya baska bir anlatimla toplam mesafenin yaklasik olarak %25’ 1 kadar oldugu
bildirilmistir (Abt & Lovell, 2009). Bu oran ¢ok yiiksek siddetli kosu seklinde
yorumlanirsa 1000 metreye yani %9’ luk bir orana tekabiil etmektedir. Yar1 otomatik
bir izleme sistemi olan Prozone ile 7281 magta 485 oyuncunun izlendigi bir ¢alismada
maglardaki yiiksek hizlardaki kosu mesafeleri belirlenmistir (Gregson, 2010). Bu
calismaya gore, 3 futbol sezonu incelenmis ve mag igerisinde > 5,5 m.s-1 hizlardaki
kosu mesafesi toplam mesafenin %23,5” 1 oldugu bildirilmistir. Maclar arasi
degiskenlikler gbz oniine alindiginda, yiiksek hizlarda degiskenliklerin olabilecegi,
diisiik hizlarda ise daha az degiskenliklerin beklenebilecegi diisiiniilmektedir. Bir
baska izleme sistemi olan Amisco ile yapilan ¢alismada toplam kat edilen mesafenin
%14,4 ¢ok yiiksek hizlarda (> 5,5 m.s-1) ve yiiksek hizlarda (> 4.00 m.s-1) ise % 6,8
oldugu bildirilmistir (Rampinini, 2007). Bu calismadaki sonuglar diger ¢aligmadaki
sonuglarla karsilastirildiginda ortaya ¢ikan daha diisiik oranlarin ¢alisma 6rnekleminin
sayica az olmasi, mag¢ sayisinin az olmasi ve maglar arasi toparlanma siiresinin az
olmas1 (bir haftada iki ma¢ oynanmistir) gibi faktorlerden kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Bu c¢aligmalardaki yiiksek siddetli kosularin degerlendirmesiyle, mag
icerisindeki fiziksel performansa yonelik bilgiler ortaya ¢ikmistir (D1 Salvo, 2009;



Rampinini, 2009). Buna gore basarili takimlar, topa sahip olduklarinda, basarisiz
takimlara gore daha yiiksek hizda kosularm varligi s6z konusuyken, toplam yiiksek
hizlarda daha diigsiik mesafelerin katedildigi bildirilmistir (Rampinini, 2009). Bu
farkliliklar, basarili takimlarin, teknik ve taktik acidan daha yetenekli oldugu ve bu
sayede topa daha fazla sahip oldugu ve rakip takimin yari1 sahasinda daha fazla
bulundugu yapilan caligmalarla gosterilmistir (Rampinini, 2009). Bu nedenle topa
sahip olma oraninin daha fazla oldugu takimlarin daha basarili oldugu ve topu daha
hizl1 kullandig1, bu sayede topu kazanmak i¢in rakip takimin daha fazla efor sarfettigi
bunun sonucunda da, rakip takimin yiiksek hizda daha fazla mesafe kat ettigi
diistiniilmektedir. Bu durumun takimlarin daha yiiksek teknik ve taktik yeteneginin,
yiiksek hizlarda ¢alisma yeteneginden daha 6nemli bir basar1 belirleyicisi oldugu
diisiincesine ragmen, bulgular lig siralamasindaki en basarili takimlarm (lig sonundaki
siralamada ilk sekiz takim) lig siralamasinda en kotii takimlarla karsilastirildiginda,
daha fazla yiiksek siddetli kosu mesafesinin oldugu belirtilmektedir (Rampinini,
2007). Bu nedenle basar1 i¢in teknik, taktik ve 6zellikle yiiksek hizda kosu mesafesinin
ve yiiksek hizlarda kosu yeteneginin olduk¢a 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Sonug

olarak, yiiksek hizlarda kosu ile mag performansi su sekilde 6zetlenebilir;

1) Yiksek hizda kosu yetenegi elit, sub-elit futbolcular arasinda ayirt edici
ozellik tasiyabilir (Mohr, 2003),

2) Bir mag sirasinda daha basarili takimlar, basarisiz takimlara gore daha az

yiiksek hizda kosu performansi sergileyebilir (D1 Salvo, 2009;, Rampinini, 2009).

3) Basarili takimlarin basarisiz takimlara karsi yiiksek hizlarda kosu

yetenekleri daha fazladir (Rampinini, 2007).

Futbolda yiiksek siddetli hareketlerin olduk¢a 6nemli oldugu diisiiniilmektedir
(Bangsbo 1991, Reilly 2000). Genel kan1 olarak, maksimal siddetlerde veya yakin



siddetlerdeki hareketlerin magin sonucuna etki ettigi disiiniilmektedir (Cometti,

2001).

1.1.2. Futboldaki Fizyolojik Talepler

Bangsbo (1994), bir futbol mag¢indaki enerji dagiliminin %98 aerobik, %2 ise

anaerobik temelli oldugu bildirmistir.

Futbol oyununda, hem aerobik sistemin hem de anaerobik sistemin olduk¢a
onemli oldugu diisiiniilmektedir. Ancak 90 dak’ lik bir futbol mag1 sirasinda ATP
iretiminin temel kaynagi aerobik sistem olarak goriilmektedir. Maksimum oksijen
alimiyla belirlenen maksimum aerobik gii¢, futbolcularmn oynadiklar1 liglere ve
oynadiklar1 pozisyonlara gore degisebilmektedir. Bununla birlikte futbolcularda
gozlenen VOzmaks degerlerinin oldukea yiiksek oldugu (55-68 ml.kg-dak) bildirilmistir
(Wishoff, 1988; Reilly, 1994). Bu gosterge aerobik metabolizmanin futboldaki
onemini vurgulamaktadir. Yapilan bir calismada, Norveg Ligindeki profesyonel iki
takimin lig siralamasiyla VOomaks degerleri arasinda pozitif bir iliski tespit edilmistir
(Wishoff, 1998). VOomaks futbol i¢cin olduk¢a 6nemlidir ancak sadece yliksek VOamaks
degerleri basar1 i¢in yeterli degildir. Bir futbol maginin, ortalama olarak anaerobik esik
seviyelerinde (VO2maks’1n %80-85) oynandig1 bildirilmistir (Helgrud, 2001). Futbolda
VOomaks degerinin gelisimine yOnelik antrenmanlar yapilmaktadir. Bunun nedeni
VOomaks degerinin artmasi anaerobik esigin de artmasma sebep olmasidir. Ancak
VOomaks’mn gelisiminin sinirli olmasi arastirmacilart farkli yontemlere yoneltmistir.
Ozellikle son yillarda anaerobik esife yonelik antrenmanlarmn iizerinde durulmast,
anaerobik esigin antrenman durumunun daha 1yi bir gostergesi olmasmdan

kaynaklanmaktadir.



Futbol, siddetin siklikla degistigi aralikl bir yapiya sahiptir. Farkli mesafelerde
sprintler, farkli yapida sigramalar, patlayicilik gerektiren bir¢cok hareket ve birgok

farkli vurus gibi ¢esitliligi oldukca fazla hareket profiline sahiptir.

Futbol 90 dak’ lik aralikli bir yapidan olusan bir spor dalidir (Reilly ve
Williams, 2003). Takimlarm taktiksel farkliliklari, oyun igerisindeki oyuncu
dagilimlari veya oyun tarzlar1 gibi bir¢ok farkli degisken oyuncularin mag icerisindeki
kosu hizi, kat ettikleri mesafeler, oyun dinamikleri, hareket profilleri, oyunun siddetsi,
topla oynama siireleri veya oyuncularin yorgunluk durumlar1 gibi birgok farkl
durumun belirleyicisi olabilir. Bu nedenle her mag¢mn farkli bir oyun yapisi, farkl
fizyolojik gereksinimleri ve farkl bir oyun karakteri vardir. Genel olarak bir mac¢in
analizleri, futbolcularin hareket profilleri, kosu siddetleri ve kat ettikleri mesafeler
hakkinda bilgi verir (Buchheit, 2014). Bu bilgiler, oyuncularin aktivitelerinin tiiriine,
siddetine, siiresine ve sikligina gore smiflanabilir (Reilly, 2003). Giiniimiizde bazi
teknolojik araclar bu gostergeleri 6lgme firsati saglamaktadir (Clemente, 2014). Bu
Olciim araglar1, ¢coklu kamera sistemleri, kiiresel konumlandirma sistemleri (GPS) ve
radyo frekansi tanimlama sistemleridir. Sadece bu sistemlerle yapilan mag analizleri
oyunun fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerini gostermeye yetmemektedir. Bu nedenle,
baz1 fizyolojik yanitlar (kalp atim hiz1 (KAH), algilanan zorluk derecesi veya laktat
konsantrasyonlar1) mag sirasinda takip edilmistir (Datson, 2014; Mohr, 2005). Bu tiir
bilgileri kullanmak, oyunun fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerini daha 1yi anlamak
ve buna uygun antrenman programlar1 yapilmasina olanak saglamaktadir (Little, 2009;

Turner ve Stewart, 2014).

Oyunun aralikli yapis1 ve hareket profili oyuncularin yasadig: fizyolojik strese
katkida bulunur. Oyun siiresine bakildiginda temel olarak aerobik metabolizmanin
baskin oldugu diistiniilmektedir (Stelen, 2005). Miisabaka sartlarinda maksimal kalp
atim hiziyla Olciilen ortalama c¢aligma oranlar1 anaerobik esige yakin (KAHmaks
degerinin %80-90 veya VOimaks degerinin %75 1) bir profilin oldugunu ortaya
koymaktadir (Hoff, 2002; Mohr, 2005). Mag¢ srasindaki ortalama kan laktat (LA)

konsantrasyionlar1 6-12 mmol olmakla birlikte 6zel bireysel durumlarda 12 mmol’ iin
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iizerine ¢ikmaktadir (Bangsbo, 1994; Mohr, 2005). Zirve degerler ikili miicadelelerde
ortaya cikabilir (Gerisch, 1988). Bu zirve degerler oyunun anaerobik enerji sisteminin
baskin oldugu periyotlarda goriilmektedir (Mohr, 2005). Bununla birlikte, bu kosullar
altinda erisilen bu siddet, uzun siire siirdiiriilemez ve bu durum mag icerisindeki

anaerobik metabolizmanin aralikli yapisinim gostergesidir (Reilly, 2007).

Aerobik performansin degerlendirilmesinde yillardir kullanilan ve ¢ok popiiler
bir yontem olan VOzmaks €n yaygin yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak relatif
veya mutlak olarak ifade edilen VOomas degeri, antrenorler tarafindan bireysel
antrenman ylikleri belirlemede kullanilamamakta, sadece metabolik veri olarak
kullanilmaktadir. Futbolcularm VOazmaks degerlerine iligkin farkliliklarm oldugu
goriilmektedir. Yapilan bir calismada farkh lig ve farkl iilkelerdeki futbolcularin
VOomaks degerleri arasinda farklarin oldugu bildirilmistir. Calismadaki VOzmaks

degerleri asagidaki tabloda gosterilmektedir (Aziz, 2004).

Ulke VO:2maks (ml/kg/dk)
Singapur (S.lig) 55,3
Japonya (1.lig) 58,4
Ingiltere ( 3.lig) 58,8

Ingiltere (1. ve 2. Lig) 60,4
Isveg (1.lig) 60,8
Iskogya (1.lig) 62,6

Sekil 1.2. Farkl liglerdeki futbol oyuncularinin VOamaks degerleri

Bu sonuglardaki farkliliklar, farkl tilke takimlarmin, farkli lig diizeylerinde
olmas1 gibi bir¢ok nedenden kaynaklanabilir. Ancak Hoff (2005), daha genel bir
ifadeyle, elit diizey bir futbol oyuncusunun VOazmaks deger araligmin 55-68 ml/kg/dk

olmasi gerektigini bildirmistir.

Bir futbol magi sirasindaki KAH’ da, arastirmacilar tarafindan merak konusu
olmustur. Yapilan degerlendirmelerde, futbolun aralikli yapisinin varligindan dolayz,

bir mag¢ sirasinda KAH’ in degisken bir grafiginin oldugu ve ¢ok nadir olarak sabit
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kaldig1 goriilmektedir. Ozetle patlayic1 6zellik gosteren hareketlerde, KAH’ n ¢ok
hizl1 bir sekilde arttig1, oyun icerisindeki toparlanma donemlerinde ise hizli diisiislerin
oldugu goriilmektedir. Genel olarak elit veya elit alt1 futbolcularda bir mag sirasinda
ortalama kalp atim hizinin 170-180 araliginda oldugu ve KAHmaks’ 1n ortalama olarak
%75-80 civarinda degerlere ulastig1 bildirilmektedir (Haddad, 2013). Maglardaki
ortalama KAH degerleri Sekil 1.3” de gosterilmistir.
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Sekil 1.3. Futbol maglarindaki futbolcularin ortalama kalp atim hizlari

1.2. Yiiksek Siddetli Arahkh Antrenman

Yiiksek siddetli aralikli antrenman (YSAA) genellikle KAHmaks % 80-95° inde
gergeklestirilen “maksimal veya maksimale yakin” antrenmanlar olarak tanimlanir

(Maclnnis ve Gibala, 2017).

YSAA’ nm, kalp ve kasin metabolik fonksiyonlarmi etkili bir sekilde
artirabildigi bildirilmistir (Buchheit ve Laursen, 2013). YSAA yoOnteminin,
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sporcularin fiziksel performanslarini artirmak i¢in en etkili yontemlerden birisi oldugu

disiiniilmektedir (Billat, 2001; Laursen, 2012).

YSAA protokolleri, maksimal oksijen alimini veya VOomas’ 1 yliksek
ylizdelerine denk gelen oranlarda antrenman yapmay1 sagladigi ve oksijen tasima ve
kullanma sistemlerini maksimum derecede 6n plana ¢ikardigi i¢in olduk¢a yaygin bir
sekilde kullanilan bir yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Lursen, 2002; Midgley,
2006). VO2maks“ a yakin siddetli egzersizler, hem biiyiik motor tinitelere (6r: tip2 kas
fibrilleri) etki ettigi (Altenburg, 2007) hem de sirasiyla oksidatif artis ve miyokard
genislemesiyle birlikte, maksimuma yakin kalp debisine ulagmas1 bakimindan onerilen
antrenman yontemlerinden olmustur (Buchheit ve Laursen, 2013). Optimal bir uyar1
icin (kardiyovaskiiler ve periferal adaptasyonlar), sporcunun kirmizi bolgede yani
VO2maks’n %90’ mndan fazlasinda birka¢ dakika harcamasi gerektigi vurgulanmistir

(Laursen, 2002; Midgley, 2006).

Metabolik sistem birbirinden ayr1 ancak ayni zamanda birbirleriyle iliskili ii¢

durumu ifade eder;

1) depolanmis fosfojenlerin kullanimi (ATP ve PCr)
2) karbonhidratlarin aerobik ortam olmadan parcalanmasi (anaerobik glikolitik enerji
iretimi)

3) karbonhidrat ve yaglarin oksijenin varliginda par¢alanmasi (oksidatif mekanizma

veya aerobik sistem) (Gastin, 2001).

YSAA programlanirken, kardiyovaskiiler verilerin (oksijen alimi) (Faisal,
2009) yani sira depolanmis enerji (Christmass, 1999) ve kardiyak otonom stres
yanitlar1 (Haddad 2009) birincil degiskenler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Buna gore,

YSAA antrenman birimleri tasarlanirken anaerobik glikolitik enerjinin katkisi,
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noromiiskiiler yiik, iskelet kas tiirti dikkate alinmasi gereken ikincil 6gelerdir

(Buchheit ve Laursen, 2013).

Bir YSAA oturumundaki akut fizyolojik yanit1 birka¢ faktor belirler. Birinci
olarak, sporcunun bransi ve o spor bransina ait hareket profilinin saptanmasidir.
Ornegin 800 m kosucusuna muhtemelen anaerobik temelli bir YSAA programi
tasarlanmalidir (Laursen, 2012). Olduk¢a 6nemli olan ikinci faktér de, antrenman
periyotlamasinda YSAA’ nin yeridir. Ornegin futbol gibi takim sporlarinda, ilk asama,
aerobik kapasitenin gelistirmesi ve bunun ardindan YSAA gibi anaerobik temelli
antrenmanlarin uygulanmasidir. Buna ek olarak YSAA yapilacak giinlerin se¢imi de
onemlidir. Belirli bir YSAA oturumuyla iliskili fizyolojik yiik, diger fiziksel ve
teknik/taktiksel antrenman oturumlariyla iligkili olarak diistinmek, asir1 yiiklenmeyi
onlemek ve optimal yliklenmeyi saglamak i¢in 6nemlidir (optimal verim diizeyini
yakalamak ve sakatlanma riskini en aza indirmek) (Hoff, 2004). Bunlarin disinda,
antrenoriin yetenegi, en uygun YSAA oturumunun se¢iminde dogru zamanlama ve
dogru yerde yapilmasinin da etkili olacag1 diisiiniilmektedir (Buchheit ve Laursen,

2013).

YSAA, oldukca fazla degiskenin oldugu ve buna bagli olarak farkl
protokollerin oldugu antrenmanlardir. Bu degiskenlerden siddet, siire ve dinlenme
periyotlar1 en basta sayilabilir (Astrand, 1960). Tekrar sayis1 ve set sayisi, setler arasi
dinlenme siireleri ve kapsam toplam is yiikiinii belirlemektedir. Egzersiz tiirii (yani
kosu, bisiklet, kiirek ¢cekme, diiz kosu ya da yon degistirmeli kosu) de YSAA
degiskenlerinden biridir. Her bir degiskeni manipiile etmek muhtemelen metabolik,
kardiovaskiiler veya néromiiskiiler tepkiler tizerinde dogrudan etkili olacaktir. Birden
fazla degisken ayni1 anda manipiile edildiginde, biitiin degiskenler birbirleriyle iligkili
oldugundan antrenmanin etkisinin tahmin edilmesi zorlasir (Buchheit ve Laursen,

2013).
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YSAA, o6zellikle futbol gibi sporlarda, oyun profiline uygun olmasi sebebiyle
antrenmanlarda siklikla kullanilan antrenman yontemlerinden birisi olmustur.
Antrenmanlarda siklikla kullanilmasina ragmen literatiir bilgisi yetersizdir. Ozellikle
egzersizin siddetinin yiiksek olmasi sebebiyle enerjinin saglanmasi asamasinda
metabolik diizenleyicilerin anlasilmasi olduk¢a karmasiktir (MacLaren ve Morton,

2012).

Arastirmacilar, YSAA srrasinda metabolik regiilasyonu incelemek ig¢in
geleneksel metod olarak, bisiklet protokolleri veya motorize olmayan kosu bantlar1
kullanmaktadir. Bu modellerin kullanilmasi, gii¢ ¢iktisinin sayisal degerlerini
yansitmas1 bakimindan tekrar sayilarinin dogru uygulanmasi, stirekli olarak
maksimallere ulagilmasi ve kasin maksimum kapasitesine ulagilabilmesi i¢in avantaj
saglamaktadir. Takim sporlarinda aktivite profillerinin magtan maga degistigi goz
ontine alindiginda, bu tiir spor aktiviteleri sirasindaki enerji mekanizmalarinin

diizenlenmesini anlamak oldukca karmasiktir (MacLaren ve Morton, 2012).

1.3. Aralikh Egzersizlerde Kullanilan Enerji Sistemleri

Yiiksek siddet (maksimale yakin veya supra maksimal) igeren YSAA
g6zoniinde bulunduruldugunda (kreatin fosfat hidrolizi, adenilat kinaz reaksiyonu,
anaerobik sistem) karbonitrat baskin substratdir; ancak 6zellikle yiiksek siddetli eforlar
arasindaki dinlenme periyotlarinda ve egzersiz periyodu uzadiginda enerji veren
reaksiyonlar i¢in lipit oksidasyonu da 6nemlidir. Bu konuda sik rastlanilan bir yanilgi
da, YSAA baslica enerji mekanizmasmin aneorobik glikoliz kaynakli oldugudur
(oksidadif metabolizmanin hicbir etkisinin olmamasi). Ancak kasilma baslangicindan
itibaren aerobik ve anaerobik sistemlerin ikisi de aktive olur ve aslinda aerobik
sistemin katkis1 egzersizin siiresi uzadik¢a daha 6nemli hale gelir. (MacLaren ve

Morton, 2012).
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1.4. Arahikh Egzersizlerde Metabolik Regiilasyon

YSAA swrasinda karbonhidrat (CHO) metabolizmas1 olduk¢a onemlidir. Bu
durum CHO oksidasyonu, glikojenoliz ve glikoz diizenlenmesinde 6nemli rol
oynamaktadir. YSAA sirasinda metabolik regiilasyona yonelik calismalardan birisi,
Gaitanos ve ark. (1993) tarafindan yapilan 10*6 saniyelik maksimal sprintlerden
olusan ve sprint aralarinda ise 30 saniyelik dinlenme periyotlarinin oldugu calismadir.
Bu ¢alismada, birinci ve onuncu sprintten 6nce ve sonra vastus lateralis kasindan kas
biyopsileri alinmistir. Buna gore, egzersiz protokolii boyunca her bir sprintten sonra
hem pik hem de ortalama gii¢ de asamali bir diisiis gozlenmistir. Kas metabolit
verilerinin hesaplamalarina dayanarak, birinci sprint siiresince, ATP iiretim hizi 14,9
mmol.kgdw—1.s—1 idi, ATP resentezinin %49’ unu PCr’ nin bozunmasiyla, geri kalan
kisminin ise glikoliz yoluyla gergeklestigi vurgulanmistir. Buna karsilik, onuncu
sprintte anaerobik ATP iretimi %35 oraninda azalmis ve ATP iretim hiz1 5,3
mmol.kgdw-1.s-1'e diismiis ve glikolizin katkis1 belirgin bir sekilde azalmistir (%16).
30 saniyelik toparlanma periyotlar1 PCr yeniden sentezi i¢in yeterli olmadigi ve
onuncu sprint birinci sprint ile karsilastirildiginda, glikojenolizin azaldig1 goriilmiistiir.
Bu nedenle tekrarlanan sprintler ile glikojenolizdeki azalma, tekrarlarin sayisi arttikca
aerobik metabolizmanin 6nemli hale geldigi seklinde yorumlanmistir. Bahsedilen
calismadaki sprintlerdeki ATP, glikoliz ve PCr kullanimi Sekil 1.4° de, yakit

kullanimina bagli metabolit degisimler ise Sekil 1.5° de gdsterilmistir.
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Sekil 1.4. Sprintlerdeki ATP, glikoliz ve PCr kullanimi

1.sprintten 6nce | 1.sprintten sonra | 10.sprintten 6nce | 10.sprintten sonra
Glikojen 316 273 221 201
ATP 24 21 16 16
ADP 3 3,5 2.7 3.2
PCr 77 32 38 12
Laktat 4 29 116 112
Priivat 0.6 2 1.6 1.8

Sekil 1.5. Sprintlerdeki yakit kullanimina baglh metabolik degisimler (Gaitanos, 1993)

Enerji sistemlerinin YSAA swasinda regiilasyonunu degerlendirmek igin
Parolin (1999), erkek sporcularda 30 saniyelik 3 tekrarli maksimal sprint ile sprint
aralarinda 4 dak’ lik toparlanma periyotlar1 iceren calismasinda 1. ve 3. sprint sirasinda
(0, 6, 15, 30. saniyelerde) kas biopsy drnekleri alinmistir. Metabolik cevaplar ve enzim
aktivasyonunun degerlendirilmesi yapilmaistir. 3. sprint, 1. sprint ile karsilastirildiginda
glikojen kullaniminin daha sinirl oldugu bildirilmistir. 3. sprintte ne kas LA’ inda ne
de priivatta herhangi bir artis olmamistir. Aksine 1. sprintte artis gdzlemlenmistir.
Glikojenolizin, priivat iiretiminin ve LA birikiminin oranindaki disiisle ayni
dogrultuda 1. sprint ile karsilastirildiginda 3. sprintte azalma goriilmiistiir. 1. sprintin
ilk 15 sn’ lik kisminda enzim aktivasyonu ve fosforilaz aktivasyonununun arttig1, daha
sonra diistis goriildiigii ve 3. sprintte artig goriilmedigi bildirilmistir. PDH aktivitesi 1.

set icerisinde giderek ve agamali olarak artmistir. Ayni zamanda 3. sprintin ilk bolimi
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1. sprint ile karsilastirildigimda PDH aktivitesinin daha yiliksek oldugu
goriintiilenmistir. Bu durumda priivat {iretim orani 1. sprint sirasinda oldukg¢a fazla
oldugundan LA birikiminin gerceklestigi seklinde yorumlanmistir. 3. sprintte ise
priivat oksidasyonu, priivat liretimi ile paralel olarak ilerlemis, gikojenolizin oraninin
diismesine ve PDH oksidasyonunun artmasma baglh olarak minimal LA birikimi ile
sonu¢lanmistir. Sprintler arasindaki ortalama gii¢ ¢iktisindaki diisiise gore, ATP devir
hiz1 da setler arasinda diismiistiir. Onceki calismalarla benzer olarak ATP ve
sentezinde glikolizin katkis1 1.set ile karsilastirildiginda 3.sette oldukca azalmistir.
Aksine 3. setin 6. sn sonra fosforilizasyon oksidasyonunun (CHO oksidasyonu) ATP
resentezinde Onemli katkis1 olmustur. 1. sette glikojenin yliksek oranda yikimini
katalize etmek i¢cin hem doniisiimsel hemde doniisiimsel sonrasi fosforilizasyon
aktivitesinde diizenlemeye ihtiyac olmustur. 1. sette fosforilaz doniisiimsel diizenleme,
muhtemelen kalsiyum salinimi ve fosforilaz kinazdaki etkilerinden kaynaklandigi

bildirilmistir.

1.5. Futbolda Aerobik Antrenmanlar

Futbolda, aerobik antrenmanlar ii¢ boliime ayrilabilir: diisiik siddetli aerobik
antrenmanlar, orta siddetli aerobik antrenmanlar ve yiiksek siddetli aerobik
antrenmanlar (Sekil 1.7.). Aerobik antrenman hedef KAH ve antrenman KAH

araliklar1 Sekil 1.6° da gosterilmistir.

Hedef KAH (KAHmaks %) | Antrenman KAH araligi(KAHmaks %)
Diisiik siddetli aerobik antrenman 65 50-80
Orta siddetli aerobik antrenman 80 65-90
Yiiksek siddetli aerobik antrenman 90 80-100

Sekil 1.6. Aerobik antrenman c¢aligma siddetleri (Bangsbo, 2015)
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Sekil 1.7. Aerobik antrenman bilesenleri (Bangsbo, 2015)

1.5.1. Diisiik Siddetli Aerobik Antrenman

Diistik siddetli aerobik antrenman, kas igerisindeki oksidasyonu ve kilcallanma
(kapillarizasyon) artis1 saglayan antrenmanlardir. Bu tiir antrenmanlar subsrat
kullanimini diizenler ve sporcularin dayaniklilik 6zelliginde artis gézlenir (Bangsbo,
1994). Diisiik siddetli aerobik antrenmanlari antrenman prensibi KAHmaks degerinin

%350-80 araliginda yapilmasidir (Bangsbo, 2015).

1.5.2. Orta Siddetli Aerobik Antrenman

Orta siddetli aerobik antrenmanlar, anaerobik esik ve VO2maks’ 1 gelistirmeye
yonelik antrenmanlardir. Antrenman prensibi KAHmas degerinin %65-90 arasi

siddetlerde ¢aligmaktir (Bangsbo, 2015).

1.5.3. Yiiksek Siddetli Aerobik Antrenman
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Bu tiir antrenmanlar kas ve kandaki LA seviyesini artirir. Bu nedenle LA
tolerans antrenmanlar1 olarak bilinir. Yiiksek LA degerlerinde antrenman yapmak
yiiksek siddette calisma kapasitesini artirir. Yiiksek siddetli aerobik antrenmanlari,
VO2maks” 1 gelistirmeye yonelik antrenmanlardir. Antrenman prensibi KAHmaks’ 1n

%80-100 arasinda ¢alismaktir (Bangsbo, 2015).

1.6. Futbolda Anaerobik Antrenmanlar

Anaerobik antrenman, antrenmanin maksimal veya supramaximal siddette
yapildig1 ve birincil amacin anaerobik enerji liretimini uyarmak oldugu antrenmanlar
olarak tanimlanir (Bangsbo, 1994). Anaerobik antrenmanlar, siirat antrenmani ve
siiratte devamlilik antrenmanlar1 olarak iki boliime aymrabiliriz (Sekil 1.8.). Siiratte
devamlilik antrenmanlar1 da kendi igerisinde iiretim ve verim antrenmanlari diye ikiye
ayrilir. (Bangsbo, 2015). Anaerobik antrenmanlarin genel amaci sporcunun yiiksek

siddet egzersiz yapma kapasitesinin artirilmasidir.

1.6.1. Siirat Antrenmanlari

Siirat antrenmaniin amaci, bir sporcunun, siiratin gerekli oldugu durumlarda
hizli bir sekilde hareket etme, hizli bir sekilde kuvvet tliretme ve kisa bir siire i¢in
yiiksek bir hiz saglamaktir. Kisaca belirtmek gerekirse, bir sporcunun hizli hareket
etme yetenegini gelistirmektir. Siirat antrenmani prensibi, sporcunun 10 sn’ den daha
kisa bir siire boyunca maksimal siddetlerde egzersiz yapmasini ve tekrarlar arasi tam

dinlenmeyi saglamaktir (Bangsbo, 2015).

1.6.2. Siiratte Devamlilik Antrenmanlar
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Kisa siireli (10-30 s) maksimal veya maksimale yakm, hizli fizyolojik
gelisimlerin saglanmasi ve c¢alisma kapasitesinin artirilmast amaci ile siiratte
devamlilik antrenmanlar1 adi altinda yenilik¢i antrenman programlari olarak ortaya

cikmistir (Iaia, 2010).

Uretim

Antrenmant
Stiratte
Devamlilik
Anaerobik Verim
Antrenman Antrenmant
Siirat
Antrenmant

Sekil 1.8. Anaerobik antrenman bilesenleri (Bangsbo, 2015)

1.7. Yorgunluk

Bir futbol mag¢inim is yiikiine bakildiginda, KAHmaks 1n %80-90 ortalamada
oynandigi (Dellal 2010), pik KAH degerlerine ulastig1 (Bangsbo, 1994), aerobik giiciin
%75’ inin tiiketildigi (Reilly, 1997), ortalama hizin 7.0 km/s oldugu belirtilmektedir
(Alvarez, 2007). Bu sayisal verilere ve oyunun siiresine bakildiginda aerobik
metabolizmanin 6nemli bir faktdr oldugu goriilmektedir. Buna ek olarak, kat edilen
mesafenin magtan maga degistigi ortalama olarak 8,5 ile 13,5 km arasinda oldugu, bu
mesafenin 2-3 km’ sinin yiiksek siddetli kosu (>15 km/s), yaklasik olarak 600-650 m’
sinin sprint mesafesi (>20 km/s) oldugu bildirilmektedir (Laila, 2009). Sprint
mesafesinin %96’ s1 30 m civarinda ve bu oranmn %49’ u ise 10 m’ lik sprint
mesafelerini kapsamaktadir (Alvarez, 2007). Oyunun her 90 sn’ lik bolimlerinde
tekrarlanan ve yaklasik 2-4 sn siiren sprintlerin ve 4-6 sn siiren 1000-1400 adet kisa

stireli siddetli aktivitelerin varligindan s6z edilmektedir (Stolen, 2005).
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Futbolcular, hemen hemen her hafta tekrarlanan, zihinsel ve fiziksel
zorlanmalarin oldugu yogun is yiikiine maruz kalmaktadir. Ozellikle elit diizey
futbolcularda yogun mag trafigi, maclar arasi toparlanma siirelerin farkli olmasi, uzun
ve yorucu seyahatler, farkli iklim kosullarmma uyum saglama zorunlulugu gibi bircok

faktor is yiikiinii artirmaktadir.

Yaklagik olarak 10 aylik bir futbol sezonunda elit diizeyde, futbolcularin
hemen hemen her giin antrenman yaptig1 ve bu donemde senelik 50-70 mag¢ oynadigi,
potansiyel yorgunluk olusumuna miisait bir is yiikiiniin oldugu, stirekli yorgunluk ve
toparlanma stirecinin yagsandigi ve iyi yapilandirilmamis toparlanma siireci sonucunda

performansin olumsuz etkilendigi goriilmektedir.

Sakatlanma riskinin yiiksek oldugu bir spor dalinda basariy1 belirleyen 6nemli
noktalardan biri yorgunluk ve yorgunlukla basa ¢ikma becerisidir. Genel olarak
yorgunluk, kas aktivitesinde ‘“kasilma kuvvetinin veya giiciinlin azalmas1” olarak

tanimlanabilir (Sharon, 2003).

Ozellikle yiiksek siddetteki fiziksel aktivite, organizmanin hemostatik dengesi
iizerinde olumsuz etki yaratarak yorgunluk belirtilerinin gelismesini tetiklemektedir

(Aslan, 2011).

Genel olarak arastirmacilar yorgunlugu iki mekanizma altinda incelemislerdir.
Bunlar, merkezi ve periferal yorgunluktur. Merkezi yorgunluk “aktif motor néronlarin
atesleme frekanslarinin azalmasi sonucu kuvvetin azalmas1” olarak ifade edilmektedir
(Duchateu 2006). Motor korteksteki motor yollarin baslangicinda, impulsun azalmasi,
motor ndron aktivitesinin azalmasi veya motor sinir boyunca aksiyon potansiyeli
iletiminin azalmas1 nedeniyle gelisebilmektedir (Allen, 2008). Merkezi yorgunluk iki

boliimden olugsmaktadir. Birinci boliim, motor ndéronlarin bu siiregteki varligidir. Kas
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kasilma hiz1 ve geriminde meydana gelen degisiklikler kas igcik aktivitesinde de
baskilanmaya yol agabilmektedir. Kas igciklerinden kaynaklanan afferent uyarilarin
frekansindaki azalma motor ndron uyarilariin oranini azaltmaktadir. Ikinci boliim ise
motorson plagm bu siirecteki roliidiir. Bu duruma neden olan asetil kolinin
salmimindaki yavaslamadir. Periferik yorgunlukla karsilastirildiginda merkezi
yorgunluk kisilerin motivasyon durumu ve egzersizin siddetinin her zamanki
aktivitelerine gore olan zorluk derecesi ile ilgilidir. Merkezi sinir sistemi, ¢alisan
kaslara kasilmalar1 ve isi yapmalar1 i¢in sinirsel uyarilar gonderir. Hizi, siklig1 ve giicii
merkezi sinir sisteminin durumuna baglidir. Uyar1 sinyali daha giiclii ise uyar1 sinyali

daha etkili olur ve bunun anlamai 1yi performanstir (Allen, 2008).

1.7.1. Yorgunluk Diizeyi ve Toparlanma Siiresi

Sporcularin  yorgunluk durumlariyla toparlanma siiregleri arasindaki

degiskenligi, bazi i¢sel ve digsal faktorlerin belirledigi bilinmektedir.

1.7.1.1. icsel Faktorler

Sporcularin yasi, cinsiyeti, o giinkli ruhsal durumu, kas lifi tipi ve antrenman
durumlar1 yorgunluk sonrasi toparlanma siirelerini etkileyen igsel faktorler olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (Fell, 2008; Magal, 2010).

1.7.1.2. Dissal Faktorler
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Oynanan mag¢in durumu (kazanan takim, kaybeden takim), ma¢in oynandigi
yer (kendi sahasi, rakip saha), mag¢in niteligi (hazirlik maci, ulusal resmi mag,
uluslararasi resmi mag vb.), rakibin kalitesi (gii¢lii takim, zayif takim), iklim (hava
sicakligl, nem, yagis durumu vb.) gibi digsal faktorler de toparlanma siirecini

etkilemektedir (Penas, 2011).

1.8. Futbolda Toparlanma ve Toparlanma Stratejileri

Oyuncularin yiiksek siddetli hareketleri kaliteli bir sekilde gerceklestirebilmesi
icin anaerobik dayaniklilik 6zelliginin (Stone, 2009) ve bu hareketleri ayn1 kalitede
yorgunluk olusmadan arka arkaya tekrarlayabilmesi icin (toparlanma) ise aerobik

dayaniklilik 6zeliginin gelismis olmas1 gerekmektedir (Castanga, 2008).

Her spor bransmin kendine has yapisindan dolay1 yorgunluk diizeyi farkl
olabilmektedir. Futbolun oyun yapist itibariyle belli 0lglide yorgunluk

olusturmaktadir.

1.8.1. Toparlanma

Toparlanma, kisinin fizyolojik ve psikolojik kaynaklar1  yeniden

diizenlenmesini sagladig1 aktif siire¢ olarak tanimlanmistir (Kellmann, 2002).
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Tiimiiyle, toparlanmanin saglanmasi daha once yapilmig aktivitenin siiresi ve
siddetine gore degisiklik gostermektedir. Toparlanma stireci psikolojik verimliligin ve

homeostatik dengenin tekrar kazanilmasi ile sona erer (Kellmann, 2002).

Teorik olarak bir futbol magindan sonra tam toparlanma siiresi 72 saattir ve bu
oran mag icerisinde olusan yorgunlugun boyutuna gore degiskenlik gosterebilir

(Nedelec, 2012).

Toparlanma yorgunluktan sonraki siireci kapsar ve kas hasarinin onarilmasi,
glikojen ve fosfojen depolarinin yenilenmesi, kastan ve kandan laktik asit gibi
metabolitlerin uzaklastirilmasi, hemostatik dengenin kurulmasi, mental yorgunlugun
giderilmesi gibi fizyolojik ve psikolojik stiregleri icermektedir. Antrendrlerin bu
siirecleri ¢ok 1yl yonetmesi gerekmektedir. Bazi arastirmacilar yorgunlugun ve
toparlanma siirecinin fizyolojik boyutuyla ilgilenmistir. Buna gére toparlanmanin en
onemli fizyolojik stirecleri, kas glikojeninin yerine konma siireci, kas hasarmin
onarilma stireci, kreatin fosfat depolarmin resentezi, kas ve kan LA’ nin dinlenik

seviyeye getirilmesidir (Nedelec, 2013).

1.8.1.1. Kas Glikojeni

Glikojen, ATP resentezinde dnemli bir subsrattir. Futbolda tekrarlanan sprint
aktivitesiyle, kas glikojeni 6nemli miktarlarda azalir ve bu azalma 6zellikle tip 2 kas

fibrillerinde gergeklesir (Saltlin, 1972).

Aktif kaslardaki depo glikojenin bosalma hizi ve miktar1 egzersiz siiresi ve

yogunlugu ile ilgilidir (Y1ldiz, 2012). Magtan sonra kas glikojeninin toparlanma stiresi
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macta tiiketilen glikojen miktartyla dogru orantilidir. Futbol magindan sonra
futbolcularin kas biopsi sonuglari incelenmis ve yaklasik olarak 48 saat sonra kas

glikojen depolarmin yenilendigini belirtilmistir ( Krustrup, 2011; Gunnarsson, 2013).

1.8.1.2. Kas Hasan

Futbolun oyun yapisi, ekzantrik kasilmalarin ¢oklugu, kosularin degiskenligi
kas hasarina yol acabilmektedir. Kas hasar1 ile birlikte kas agrisi, plazmada kas protein
seviyelerinde artis, sisme, inflamasyon ve kas fonksiyonlarinda azalma

goriilebilmektedir (Ispirlidis, 2008).

Kreatin kinaz fiziksel eforun ve kas hasarinim 6nemli bir gostergesidir. Yapilan
calismalar futbol maclarindan sonra kreatin kinaz enziminin atletik performansla ve

kas hasaryla yiiksek iliskili oldugunu gostermektedir (Ispirlidis, 2008).

Mag sonrasi, kreatin kinaz enziminin takibi yapilmis ve kas hasariyla ilgili bilgi
verilmistir. Buna gore, bir magtan sonra kas hasarmin onarilma siiresinin ortalama
olarak 72 saat oldugu yapilan ¢aligmalarla bildirilmistir ( Nedelec, 2013; Nedelec,
2014; Hoyo, 2016).

1.8.1.3. Kreatin Fosfat
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Kreatin fosfat yiiksek siddetli, kisa siireli egzersizlerde acil enerji kaynaklari
olarak bilinmektedir. Futbol mag¢indaki ytliksek siddetli egzersizlerin tekrarlanmasiyla

kreatin fosfat depolar1 bosalmaktadir.

Bir egzersiz sonrasinda bosalan kreatin fosfat depolarinin, ilk bir buguk
dakikada % 65’ inin, 5. dakikada %85’ inin, 6. dakikada da % 100’ {iniin yenilendigi
bildirilmistir (Giimiisdag, 2015).

1.8.1.4. Kas LA

Literatiirde teorik olarak yapilan bir maksimal antrenman sonrasi biriken laktik
asitin yarilanma stiresi yaklasik olarak 25 dk ve %95’ inin uzaklastirilabilmesi i¢in

yaklagik olarak 1 saat 15 dk’ lik bir siire gerekli oldugu bilinmektedir (Fox, 2011).

Yapilan bir calismada 30 sn’ lik yiiksek siddetli bir yiiklenme sonrasi ortalama
olarak 6. dak pik LA seviyesine ulastig1 9. dk’ dan sonra diisiise gegtigi ve 30. dk’ da
yarilandig1 bildirilmistir (Aslan, 2011).

1.8.2. Toparlanma Stratejileri

Magclar arasi1 toparlanma siirelerinin farkli olmasi yogun magc trafigi gibi
nedenler futbolcularin daha hizli bir sekilde toparlanmasini zorunlu hale getirmektedir.
Bir futbol magindan sonra toparlanma siireci Sekil 1.9 da gosterilmistir.

Arastirmacilar 6zellikle son yillarda bu konu {izerinde ¢alismis ve farkli stratejiler
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gelistirmistir. Toparlanma stratejileri, tam bir toparlanma saglamak ve potansiyel
sakatlik risklerini minimale indirmek i¢in farkli tekniklerin veya kombinasyonlarmin
uygulamasini icerir (Dupont, 2010). Uygun bir toparlanma; yorgunlugu azaltabilir,
fizyolojik yenilemeyi hizlandirabilir ve sakatlanma riskini azaltabilir (Coffey, 2004).
Yapilan bir ¢calismada Fransa profesyonel futbol takimlarinin toparlanma yontemlerini
ne kadar kullandiklarin1 aragtirmistir. Buna gore; Fransa’® daki profesyonel
takimlarmin; %97’ si beslenme ve hidrasyon uygulamalarmi, %88’ 1 soguk su ve
kontrast su uygulamalarini, %81’ 1 aktif toparlanma uygulamalarini, %78’ 1 masaj
uygulamalarmi, %350’ si agma-germe uygulamalarini, %22’ si dar kiyafet
uygulamalarmi, %13’ ii ise elektriksel uyar1 uygulamalarini kullanmaktadir (Nedelec,

2013).

Toparlanma stratejileri arasinda en 6nemli stratejilerden birisi beslenmedir. Bir
mac¢ sonunda optimal olarak kas glikojen depolarinin resentezi i¢in yiiksek glisemik
indeksli karbonhidrat alimi Onerilmektedir (Jentjens, 2003). Futbol mag¢min
bitiminden itibaren en 6nemli siire¢ ilk 2 saattir. Bu siireg, glikojen sentezi ile iliskili

olan enzimlerin en aktif olduklar1 donemdir (Dohm, 2002).

Magta olusan dehidrasyon durumu ve bununla beraber sodyum ve elektrolit
kaybi, macm bitiminden itibaren sodyum ve klorid igerikli sivi takviyesiyle
giderilmelidir (Rasmussen, 2000). Hidrasyon durumunun altmm bir standardinin
olmamasina ragmen, idrar osmolaritesi 900 mosmol/kg’ dan daha fazlaysa uygun bir
rehidrasyon durumu gergeklesmis oldugu sdylenebilir (Reilly, 2007). Macglardan sonra
rehidrasyonun saglanmasi i¢in saf su yerine, yiiksek sodyum, elektrolit ve tatlandirici
icerikli sporcu igeceklerinin kullanilmasi onerilmektedir (Bandelow, 2010). Mag
sonrast toparlanma igeceginin sodyum ilavesiyle yaklagik olarak 50 mmol/L
diizeyinde olmasinin viicuttaki stvinin maksimum diizeyde tutulumunda etkili oldugu

belirtilmistir (Shirreffs, 1996).

Her ne kadar mag sonrasi protein alimmin zamani ve tiirii tartismali bir konuysa
da protein tiiketimi, kas protein sentezini uyarir ve pozitif bir protein dengesinin

olusumuna katkida bulunur (Beelen, 2010). Magtan sonraki 2 saat iginde 20 gr siit
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proteini veya esdeger 9 gr temel amino asit kas protein sentezini uyarmak i¢in yeterli

oldugu bildirilmektedir (Beelen, 2010).

Enerji depolarmin Kas hasarimin optimal
resentezinin diizeyde onarilmasi

saglanmasi

Rehidrasyonun
saglanmasi

Karbonhidrat

£
<
=
)

Sekil 1.9. Egzersiz sonrasi toparlanma siireci

Soguk su uygulamalar1 egzersiz sonrasi anaerobik performans, maksimal
kuvvet (Ingram, 2009) gibi performans c¢iktilarinin arttirilmasinda, kas agrisinin
azaltilmasmda (Ascensao, 2011), myoglobin ve kreatin kinaz enzimlerinin normal
seviyeye diistiriilmesinde (Pointon, 2012) ve toparlanma siirecinde olumlu etkisinin
oldugu bildirilmektedir. iklim kosullarma bagli olarak degismekle birlikte 10-12
derecelik suda 10-20 dk arasi, kalgca hizasina kadar suya girilmesi Onerilmektedir

(Wilcock, 20006).

Kontrast su uygulamalar1 da, bir futbol mag¢i1 sonrasi, kan damarlarinin
daralmasi, hemen sonrasinda sicak suyla kan damarlarinin genislemesi, kaslarda
pompalama etkisi yaratarak kan akimini arttirdigi, kastan ve kandan LA

eleminasyonunu hizlandirdigr  ve egzersizle olusan kas hasarin1 azalttigi

bildirilmektedir (Cochrane, 2004).

Kaliteli uyku, yavas nefes alis veris, diisiik KAH, diistik serebral kan akimi ve
bliylime hormonu salgilama oranindaki artig ile karakterize edilir. Yeterli miktarda
kaliteli uykuyla performans arasinda pozitif iligkiler tespit edilmistir (Samuels, 2008).

En az 8 saatin tlizerinde saglikli bir ortamda mag sonrasi uyku onerilmektedir.

Siddetli bir egzersizden sonra, aktif toparlanmanmn metabolik iiretimi

hizlandirdig1, kan akismni artirdigi ve ortamda biriken atik maddeleri uzaklastirmada
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etkili oldugu iddia edilmektedir (Bahrnett, 2006). VO2maks” 1n %30-60 arasinda, 15-30

dk arasi, kosu, bisiklet veya ylizme egzersizleri Onerilmektedir (Nedelec, 2012).

Egzersizden sonra kullanilan agma-germe yontemlerinin gecikmis kas agrisini
azalttig1, kas ve tendondaki gerimi ve ddemi azalttig1 (Montgomery, 2008) ve bir
sonraki aktivitede olusabilecek sakatlik riskini azalttig1 iddia edilmektedir (McHugh,
2010). Ozellikle alt ekstremite kas grubuna 30 sn, 2-5 tekrar dnerilmektedir (McHugh,
2010).

Femoral kan akigini arttirmak i¢in alt ekstremitelerde bir basing uygulayarak
sikistirma giysiler kullanilmaktadir. Bu uygulamanin, 6zellikle gecikmis kas agrisini
azalttig1 6ne stiriilmektedir (Bahrnett, 2006). Dar kiyafet kullaniminin kas fonksiyonu
iizerine etkisinin oldugu bildirilmekte ve egzersiz sonrasi 1 saatlik dar kiyafet
uygulanmasi onerilmektedir (Trenell, 2006). Egzersizden sonra toparlanma siirecinde
dar kiyafet uygulamasiyla, gecikmis kas agrisinda azalmanm oldugu (Jakeman 2010,

Menetrier, 2011), sprint aktivitesinde artisin oldugu (Hamlin, 2012) bildirilmektedir.

Egzersizden sonra masaj terapisi kan akiminda artis, kas gerginliginin
azaltilmasi, gecikmis kas agrilarinda azalma, artan esneklik ve kendini 1yi hissetme
gibi faydalarmin olabilecegi iddia edilmistir (Cafarelli, 1992). Masajm, futbolcularin
baz1 fiziksel performanslarmma (sigcrama ve sprint gibi) olumlu etkisinin oldugu
(Hongsuwan, 2015), gecikmis kas agrismin azaltilmasinda etkisinin oldugu
(Zainuddin 2005), ve mental acidan olumlu etkisinin oldugu bildirilmistir (Weinberg,

1998).

Egzersiz sonrasi kullanilan uygulamalarda birisi de elektriksel uyarim
yontemidir. Kasa diisiik frekansh elektrik akimi1 verme esasina dayanmaktadir. Kas
dokusuna elektriksel uyarim uygulamasi kuvvet iiretme kapasitesinin artirilmasi ve kas
agrisinin azaltilmasi amaciyla kullanilan bir toparlanma stratejisidir (Babault, 2011).
Bu yontemin toparlanma siirecinde sprint ve sigrama performansma herhangi bir

etkisinin olmadig1 bildirilmektedir (Cortis, 2010). Yapilan bazi caligmalar kas
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agrisinin azaltilmasinda bu yontemin etkisinin oldugunu (McLoughlin, 2004) bazi

calismalarda ise etkisinin olmadig1 (Vanderthommen, 2010) bildirilmistir.

1.9. Amacg

Bu ¢alisma, 6 haftalik futbol antrenmanma ek olarak yapilan SDV ve SDU
antrenmanlarinin  futbol oyuncularinin, aerobik-anaerobik performanslarma ve

toparlanmaya olabilecek etkisinin arastirilmasi amaciyla yapilmistir.

1.10. Problemler

1. Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinin aerobik performansa etkisi var
midir?

2. Alt1 haftahk SDV ve SDU antrenmanlarmin anaerobik performansa etkisi var
midir?

3. Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinin toparlanmaya etkisi var midir?

1.11. Alt Problemler

1. Altrhaftalik SDV ve SDU antrenmanlarinim VO2maks degerine etkisi var midir?

2. Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinin Yo-Yomwrri performansma etkisi
var mudir?

3. Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarmin Yo-Yoirr: performansina etkisi
var mudir?

4. Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarimin tekrarli sprint performansinda en

1yi sprint zamanina etkisi var mudir?
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10.

1.

12.

13.

14

Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinin tekrarli sprint performansinda
toplam sprint zamanina etkisi var midir?

Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinmn tekrarli sprint performansinda
diisiis ylizdesine etkisi var midir?

Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinin anaerobik giice etkisi var midir?
Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinin 30 m siirat performansina etkisi
var midir?

Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarmnin aktif sigrama performansina etkisi
var midir?

Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinin LA yarilanma siiresine etkisi var
midir?

Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarmin futbolcularm algiladiklari
toparlanma siiresine etkisi var midir?

Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarmm sigrama performansinda
toparlanmaya etkisi var midir?

Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinm 30 m sprint performansinda

toparlanmaya etkisi var midir?

. Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinin VY'Y’ ne etkisi var midir?

1.12.Denenceler

Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarmin VO2maks* a etkisi olacaktir.

Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarmin Yo-Yoirr performansina etkisi
olacaktir.

Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarmin Yo-Yoirri performansina etkisi
olacaktir.

Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarmin tekrarli sprint performansmda en
1y1 sprint zamanina etkisi olacaktir.

Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinin tekrarli sprint performansinda

toplam sprint zamanina etkisi olacaktir.
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6. Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinin tekrarli sprint performansinda
diisiis ylizdesine etkisi olacaktir.

7. Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinin Anagic € etkisi olacaktir.

8. Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarmin 30 m siirat performansimna etkisi
olacaktir.

9. Altrhaftalik SDV ve SDU antrenmanlarmin aktif sigrama performansina etkisi
olacaktir.

10. Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarmin LA yarilanma siiresine etkisi
olacaktir.

11. Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarmm sporcularm algiladiklar:
toparlanma siiresine etkisi olacaktir.

12. Altn haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinm sigrama performansimda
toparlanmaya etkisi olacaktir.

13. Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinin 30 m sprint performansinda
toparlanmaya etkisi olacaktir.

14. Alt1 haftalik SDV ve SDU antrenmanlarinin VY'Y’ ne etkisi olacaktir.

1.13. Smmirhliklar

Bu calisma amator bir futbol kuliiblinde lisansh olarak futbol oynayan yas
ortalamalar1 21.47+1.16, boy uzunluklar1 ortalamalar1 175.4+4.7, viicut agirliklar1
69+6.4 olan en az bes yil spor gecmisine sahip toplamda 23 erkek futbolcu ile

sinirlandirilmastir.

1.14. Arastirmanin Amaci ve Onemi
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Bu ¢alisma, 6 haftalik futbol antrenmanma ek olarak yapilan SDV ve SDU
antrenmanlarinin  futbol oyuncularinin, aerobik-anaerobik performanslarma ve
toparlanmaya olabilecek etkisinin arastirilmast amaciyla yapilmistir. Futbolda
antrenman programlar1 hazirlanirken gelistirilmesi gereken biitiin 6zelliklere yonelik
antrenmanlarin, program igerisine dahil edilmesi olduk¢a karmasik ve zorlayici bir
durumdur. Futbolun her gegen giin artan fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclari,
arastirmacilari, farkli antrenman yontemleri gelistirme ve bu antrenmanlarla en az
sirede en fazla Ozelligin, daha fazla gelistirilmesi amaglanan antrenmanlar
tasarlamaya yoOneltmistir. Bu antrenmanlara Ornek olarak siiratte devamlilik
antrenmanlarinin, alternatif yontem olabilecegi diisiiniilmektedir. Ancak calisma
sayisinin yetersizliginden dolayr farkli siiratte devamlilik antrenmanlarinin etki
mekanizmasi tam olarak bilinmemektedir. Bu ¢ercevede bu calisma, stiratte devamlilik
antrenmanlarinin aerobik ve anaerobik yapilara ve egzersiz sonrasi fiziksel ve
fizyolojik acidan secilmis Ozelliklerin toparlanma silirecine etkisinin olabilecegi

diisiincesi ¢alismanin 6nemini ortaya koymaktadir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Bu ¢aligmanin denek grubunu, amatdr bir futbol takiminda oynamakta olan ve
en az 5 yil aktif olarak futbol oynamis olan goniillii 24 futbol oyuncusu olusturmustur.
Calisma SDV 8 sporcu, SDU 8 sporcu ve Kontrol grubu (KG) 8 sporcu ile baslamis
ancak On testler sonrasinda yapilan antrenmanlar sirasinda sakatlanan 1 sporcu
calismadan cikarilmis ve SDV 7 sporcu, SDU 8 sporcu ve KG 8 sporcu olarak ¢alisma
toplamda 23 sporcu ile tamamlanmistir. Testler ve dlgiimler, Cumhuriyet Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Performans Laboratuvari, Cumhuriyet
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Futbol Sahasi ve Cumbhuriyet
Universitesi Fiziksel T1p ve Rehabilitasyon Boliimii Laboratuvarinda yapilmustir. Bu
calismada verilerin toplanmasi siirecine ge¢meden once Ankara Universitesi Tip
Fakiiltesi “Tibbi, Cerrahi ve Ila¢ Arastirmalar1 Etik Kurulu’ndan” calismanm etik
acisindan uygun olduguna dair izin belgesi alinmistir (Ek-1). Calismanin tasarim
asamasinda, diabet, akciger hastaligi, kalp veya herhangi bir kronik rahatsizlig1 olan
ya da diizenli olarak ila¢ kullaniyor olan futbolcular ¢alismaya dahil edilmemistir.
Calismalarm baslangicinda futbolculara, ¢aligma ile ilgili olarak calismadaki amac,
yontem, olas1 katkilar ve ¢alisma boyunca olusabilecek olasi risk ve rahatsizliklari
iceren bilgiler verilmis ve bilgilendirilmis onam formu ¢aligmaya katilan futbolcular
tarafindan imzalanmistir. Yapilan testlerden 24 saat dncesinde futbolculardan, alkol,
kafein ve ergojenik yardimci kapsamma giren maddeleri kullanmamalar1 ve yiiksek

siddetli egzersizden kaginmalar1 konusunda bilgilendirme yapilmistir (Ek-2-3).

2.2. Veri Toplama Aracglan
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2.2.1. Antropmetrik Olgiim Araclar

Futbolcularin boy uzunluklar1 hassasiyeti = 0,1 mm olan Harpenden (Holtain
U.K) marka stadiometre ile 6l¢tilmiistiir.

|

Sekil 2.1. Harpenden Stadiometre

Futbolcularin viicut agirliklari, hassasiyeti = 0,1 kg olan Bosch marka dijital

baskiil ile 6l¢tilmiistiir.

Sekil 2.2. Bosch marka baskiil

Futbolcularin deri kivrim kalmliklar1 lgtimleri £0.2 mm hassasiyetle her
acilmda 1mm?’ye 10 gr basing uygulayan Holtain marka skinfold kaliper ile

Olciilmiistiir (Carter, 1990).
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Sekil 2.3. Holtain marka skinfold

2.2.2. Sprint ve Tekrarh Sprint Performansi Ol¢iim Cihaz1

Futbolcularin sprint kosu hizi performans degerleri 0.01 sn hassasiyetle 0 ve
30. m’ye ve tekrarli sprint test degerleri 0 ve 20. m’ ye yerlestirilen iki kapilt
fotoselli elektronik kronometre sistemi olan Newtest 300 (Finlandiya) ile telemetrik

sistem kullanilarak 6l¢iilmiistiir.

Sekil 2.4. Newtest 300 Elektronik Kronometre Sistemi

2.2.3. Dikey Sicrama Ol¢iim Cihaz
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Dikey sigrama (DS) 6lctim degerlerini belirlemek i¢in Takei (Japonya) marka

0,1 cm hassasiyette 6l¢ciim yapan dijital jumpmetre kullanilmistir.

Sekil 2.5. Takei (Japonya) jumpmetre

2.2.4. Yo-Yoirri- Yo-Yoirt: Testleri Ol¢iim Araclar

Yo-Yomrri- ve Yo-Yorrt2 testleri sinyal vericisi olarak; iginde bu teste iligkin
test protokol programlarin yiikli oldugu 1 adet diziistii bilgisayar kullanilmistir
(Bangsbo 2008).

Yo-Yoirti testinin glivenilirlik katsayist 0,95 (Thomas, 2006), Yo-Yorr
testinin glivenirlik katsayis1 ise 0,99 (laila, 2006).

2.2.5. Kan LA Ol¢iim Cihaz

Yo-Yoirri testi 6ncesi, test bitiminin 0. dakikasi ve devam her tli¢ dakikada
pik LA degeri belirlenip, pik degerinin yarilandig: siireye kadar kan LA 6l¢iimleri
Lactate (+) (Nova Biomedical, ABD) marka, el analizorii ile yapilmistir. Kan LA

degerleri “mmol/L” birimi cinsinden kayit altina alinmastir.

38



Sekil 2.6. Lactate (+) Laktik Asit Analizorii

2.2.6. VO2mais Olciim Cihaz

Testler esnasinda VO2mas, Viasys Master Screen CPX (Almanya) marka
ergospirometre sistemi ile 0l¢lilmiistiir. Temel olarak her ekspirasyon havasindaki gaz
fraksiyonunu (FEO2) 6lgen bir donanimdan ibarettir. Telemetrik sistem; egzersiz
sirasinda sporcunun lstiine sabitlenen yerlesik bir iinite, telemetrik veri transfer
modiilii, yliz maskesi, hava akim 6lgen akim metre sarj cihazi ve bataryalardan
olusmaktadir. Ol¢iim aracmin kalibrasyonu {iretici firmanm 6nerdigi sekilde analizor

icerisinde konsantrasyonu bilinen sertifikali gaz karigimi ile kalibre edilmistir.

- =

Sekil 2.7. Viasys Master Screen CPX (Almanya) ergospirometre
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2.2.7. Algilanan Zorluk Derecesinin Belirlenmesi

VO2makstesti sirasinda aktivitenin giderek artan siddetiyle dogru orantili olarak
sporcunun algiladigi zorlugu belirlemek icin bir skala kullanilmistir. Gunnar Borg’un
1950’ lerde gelistirdigi bu skala, en diisiik yiik degerini ifade eden 6’ dan ve en yliksek
yiik degerini ifade eden 20’ ye kadar rakamsal deger olan 7 adet zorluk derecesi ile

stralanmigtir. Sporcu, her yiik artisinda algiladigi zorluk derecesini soylemistir.

Skor Lerlanma derecesi
E -

7 ol ook halcf
a2

= | ok habE

10e

11 Cildukosa hatfel
12 _

13 Barar zor

14

1= Zor

1&

17 okt mor

15

1% i -l::.'-u-S:L -;-'.-I;c. o
20

Sekil 2.8. Borg Skalasi

2.2.8. Algilanan Toparlanma Diizeyinin Belirlenmesi

Kentta tarafindan gelistirilen TQR (Total Quality Recovery) skalasi, 20 puanlik
bir dlgekle sporcularin testlerden once ve sonra algiladiklar1 toparlanma diizeyini

belirleyen bir skaladir (Kennta, 1998).
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TQR (Toparlanma skalasi)

6

7 Cok, Cok Zayif Toparlanma
8

9 Cok Zayif Toparlanma

10

11 Zayif Toparlanma

12

13 Orta Derece Toparlanma
14

15 iyi Toparlanma

16

17 Cok iyi Toparlanma

18

19

20 Cok Cok iyi Toparlanma

Sekil 2.9. TQR Skalasi

2.3. Verilerin Toplanmasi

2.3.1. Arastirma Plam

Bu arastirmada, iki farkl siiratte devamlilik antrenmaninin secilmis bazi
fiziksel ve fizyolojik degisimler On-test ve son-test uygulamalariyla incelenmistir
(Sekil 2.10). Calismalara baslamadan once herhangi bir ayrim yapilmaksizin tim
futbolculara, anatomik uyum saglanmasi ve herhangi bir sakatlanmanin meydana
gelmesini Onlemek amaciyla literatiirdeki bilgilere (Weineck, 2011) dayanarak, 3 hafta
boyunca haftada 4 giin 2040 dk siire ile diisilk yogunluklu aerobik tabanli kosu
antrenmanlari, ortalama 120-160 dk/atim KAH ile yaptirilmistir. 3 haftalik antrenman
siirecinden sonra futbolculara bir giin dinlenme verilmistir. Dinlenme siirecinin
ardindan 1. gilin, antropometrik 6l¢timler (boy uzunlugu, viicut agirligi, deri kivrim
kalinliklar1, (biceps, triceps, subscapula, suprailiac, abdominal, gogiis ve uyluk) tespit
edilmis, tekrarli sprint testi uygulanmis, 3.ve 4. giin VO2mas testi, 5 ve 6. giin Yo-
Yoirt2, LA yarilanma 6l¢iimii, 8. Giin Yo-Yoirri testi, 30 metre sprint testi, DS testi

ve algilanan toparlanma diizeyinin (ATD) degerlendirmesi, 9. giin, 30 metre sprint
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testi, DS testi ve ATD degerlendirmesi yapilarak on testler tamamlanmistir. On
testlerden 2 giin sonra 6 haftalik rutin futbol antrenmanlarma ek olarak haftada 2 giin
stiratte devamlilik antrenmanlar1 uygulanmistir. Son-test olarak On-testte uygulanan
testlerin ve degerlendirmelerin sirasiyla aynen tekrarlamak kaydiyla uygulanmistir.
Testler ve antrenmanlar, nisan ay1 sicakligl ortalama 18°C, nem orani ise ortalama
%45, mayis ay1 sicaklik ortalama 21°C ve nem orani ortalama %60 olan 1285 rakima

sahip bolgede gerceklestirilmistir.

Cizelge 2.1. Arastirma plan

Olciim giinii Yapilan 6lciimler
1.giin Antropometrik 6l¢timler (boy uzunlugu, viicut agirligi, deri alt1 yag 6l¢timil), tekrarlt
sprint testi
3.ve 4.giin VO2maks testi
6.giin Yo-Yoirt2, LA toparlanma 6l¢tiimil
8.giin Yo-Yoirri, sprint testi, sigrama testi, ATD Sl¢timil
9.giin Sprint testi, sicrama testi, ATD &l¢timil

2.3.2. Antrenman Protokolleri

Bu c¢alisma 3 haftalik 6n hazirlik doneminden sonra, 6 haftalik bir antrenman
miidahalesini kapsamaktadir. Calismaya goniilliik formunu imzalayan 23 futbol
oyuncusu dahil edildikten sonra rastgele 3 grup belirlenmistir. Antrenman protokolleri
Bangsbo’ nun (2006) onerdigi protokole uygun olarak yapilmistir. Grup ayirt
edilmeksizin biitiin futbolcular haftada 3 giin rutin futbol antrenmani ve hafta sonu 23
futbolcunun da yaklasik olarak ayni siirelerde oynadigi toplamda 6 futbol magi
yapmiglardir.

Birinci grup, SDU antrenman grubu (n=8), {ic grubun ortak futbol
antrenmanina ek olarak ilk iki hafta, haftada 2 kere, 6*30 saniye sporcunun
yapabilecegi maksimal hizda kosu ve tekrarlar arasi 150 sn dinlenme, {i¢iincii ve
dordiincii hafta, haftada 2 kere, 8*30 sn maksimum eforlu egzersiz ve tekrarlar arasi

150 sndinlenme, besinci ve altincit hafta, haftada 2 kere, 10*30 sn sporcunun
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yapabilecegi maksimal hizda kosu ve tekrarlar aras1 150 sn dinlenme periyotlari

uygulanmistir.

Ikinci grup, SDV antrenman grubu, (n=7) ii¢ grubun ortak futbol antrenmanina
ek olarak ilk iki hafta, haftada 2 kere, 6*30 sn sporcunun yapabilecegi maksimal hizda
kosu ve tekrarlar arasi 30 sn dinlenme, ti¢iincii ve dordiincii hafta, haftada 2 kere, 8*30
sn maksimum eforlu egzersiz ve tekrarlar arasi 30 saniye dinlenme, besinci ve altinct
hafta, haftada 2 kere, 10*30 sn sporcunun yapabilecegi maksimal hizda kosu ve

tekrarlar aras1 30 sn dinlenme periyotlar1 uygulanmistir.

Ugiincii grup olan KG ise, haftada 3 giin rutin futbol antrenmani ve haftada 1

giin futbol mag1 yapmislardir.

Testlerden ve antrenmanlardan 6nce standart futbol 1smmmasi (5 dak jog
temposunda kosu, 3 dak. agma-germe, 7 dak. antrenmanda uygulanacak 6zellige gore

ozel 1sinma) antrendr tarafindan yapilmaistir.
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Sekil. 2.10. Aragtirma Deseni

n=8
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2.3.3. Antropometrik Olgiimler

Futbolcularin fiziksel 6zelliklerinin belirlenmesi i¢in antropometrik dlgctimler
yapilmistir. Oncelikle deneklerin boy uzunlugu ve viicut agirhig belirlenmistir. Daha

sonra deri alt1 yag ol¢timleri yapilmistir.

2.3.4. Boy Uzunlugu Olgiimleri

Futbolcular, ciplak ayakla ve dik pozisyonda, ayak topuklar1 bitisik, gozler
karsida olacak sekilde, derin bir inspirasyondan sonra nefeslerini tutup basin tizerinde

en yukardaki noktada 1mm hassasiyetle ol¢tilmiistiir (Ehrman, 2010).

2.3.5. Viicut Agirhig Olgiimleri

Futbolcularin viicut agirhigi, ciplak ayak ve iizerlerinde sadece sort olacak

sekilde ve anatomik pozisyondayken 6l¢iilmiistiir (Hoffman, 2006).

2.3.6. Deri Alt1 Yag Olgiimleri

Viicut yag yiizdesini (VYY) belirlemek i¢in abdominal, triceps, subskapula,
biceps, suprailiak, uyluk, gogiis bolgelerinden deri alt1 yag olgiimleri yapilmistir.
Olgiimler futbolcularm sag tarafindan almmistrr. Olgiimler basparmak ile isaret
parmag1 arasindaki deri alt1 yag tabakasi kalinlig1 kas dokusundan ayrilacak kadar
hafif¢e yukar1 ¢cekilmistir. Kaliper parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga yerlestirilmis ve

tutulan deri alt1 yag tabakasi kalinlig1 kaliper lizerindeki gostergeden 2-3 saniye i¢inde
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okunarak milimetre cinsinden kaydedilmistir (Heyward 1996). Elde edilen veriler

Zorba formiiliine gore hesaplanmis ve futbolcularin VY'Y degerleri belirlenmistir

(Zorba 1989).

Zorba formulii:

VYY =0.99 0+ 0.004 7 (VA) + 0.13 2 X (7 bolgenin skinfold toplamlar1 (mm))

2.3.7. 30 m Siirat Testi

Futbolcularin, sprint performanslarinin belirlenmesinde 30 metre sprint testi
uygulanmistir. Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasinda yer alan fotoseller 0 ve 30
metrelik mesafelere yerlestirilmis ve futbolcularin test baglama ¢izgisinden once 1
metrelik alanda olmalar1 saglanmistir. 30. m gegilmesiyle, Newtest yazilim araciligiyla
veriler bilgisayara aktarilmistir. Futbolcularin siddeti giderek artan bir egzersiz sonrasi
( Yo-Yomrr) toparlanma siirelerini belirlemek i¢in Yo-Yourr: testinden 6nce 30 m sprint
referans degerleri belirlenmistir. Yo-Yourr testi biter bitmez 30 m sprint testi tekrar
uygulanmistir. Takip eden 24. saatte de tekrar 30 m sprint performansi 6l¢iilmiistiir.

Siirat testinin giivenilirlik katsayismi 0,74 — 0,97 olarak bildirilmistir (Ozkara, 2002).

Sekil 2.11. 30m sprint testinin uygulanmast
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2.3.8. DS Testi

DS testi i¢in, sporcudan, jump metrenin gosterge panelini beline baglamak
kaydiyla matmn tizerinde sabit bir sekilde beklemesi istenmistir. Sporcudan, istedigi
zaman iki elini belinden sigcrama sonuna kadar ayirmadan, dizlerini 90 derecelik agiyla
biikecek sekilde, maksimum sigramay1 gerceklestirmesi istenmistir. Sigrama
gerceklestikten sonra, iki ayagiyla matm i¢ine diismesi gerektigi sOylenmistir. Jump
metrenin dairesel matinin lizerine diigmedigi takdirde sigrayis gecersiz sayilmistir. Her
sporcu iki defa sigrama gerceklestirmistir. Sigramlar ard arda yaptmrilmistir. Iki
sigramanin en 1yl skoru sporcunun DS performansi olarak kaydedilmistir.
Futbolcularin siddeti giderek artan bir egzersiz sonrast ( Yo-Yowrri) toparlanma
stirelerini belirlemek i¢in Yo-Yomwr: testinden once DS testi i¢in referans degerleri
belirlenmistir. Yo-Yoir: testi biter bitmez DS testi tekrar uygulanmistir. Takip eden

24. saatte de tekrar DS performansi 6l¢iilmiistiir.

2.3.19. Anaerobik Gii¢ (Anagic)

Anagi, viicut agirligt ve DS testinde ulasilan maksimum yiikseklikten
hesaplanmistir. Sigrama testlerinde, ayn1 yiikseklige ulasan, viicut agirlig1 birbirinden
farkli kisilerin gii¢ iiretme orani birbirinden farklidir (Beam ve Adams, 2013). Bu
mantik cercevesinde viicut agirligi ve ulasilan yiikseklige gore asagidaki formiil

uygulanmaktadir (Hale, 2003; Kraemer, 2012; William, 2011).

Anagi (Watt)= (60,7 x Sigrama yiiksekligi (cm) ) + (45,3 x Viicut Agirhg (kg)) —
2055
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2.3.10. Yo-Yoirr1 ve Yo-Yorrt2 Olciimii

Futbolcular baslangi¢ ¢izgisinden baslayacak sekilde test protokoliiniin sinyaline gore
20 m gidis ve 20 m gelis yaparak kosmuslardir. Futbolculara, her 40 m nin sonunda
10 saniye 5 metrelik alanda dinlenme siiresi verilmistir. Futbolcu, bitis ¢izgisine iist
iste 2 defa yetisemedigi zaman test sonlandirilmis ve kosulan toplam mesafe test
performanst olarak kaydedilmistir (Krustrup, 2006). Yo-Yowrrti ve Yo-YoOrT
testlerinin uygulanist birbirinin benzeridir. Sadece Yo-Yowrri 10km/s hizda baslar,
Yo-Yorr! ise 13km/s hizda baglamaktadir. Test protokolleri, artan yiiklenme
prensibine uygun olarak dizayn edilmistir. Her 40 metrede bir test protokollerine gore

kosu hiz1 0,5 km/s veya 1 km/s artirilir. (Krustup, 2003).

n o C

o = i v s o e i

L) . ‘-—:

- L A A i

F N F N s F N
5m 20m

Sekil. 2.12. Yo-Yomrt ve Yo-Yorm test diizenegi

2.3.11. VO2paks Testi

Futbolcularin VO2naks degerlerini belirlemek icin hiz ve egim artirimli test
protokolii kullanilmistir. VO2naks testi, 9 km.s-1 hizla baslamis ve her bir dak’ da
kosu hizi 1 km.s-1 arttirilmistir. Futbolcu, laboratuvar tipi kosu bandinin hiz sinirma
(16 km.s-1) ulastiktan sonra her bir dakikada %1’ lik egim artis1 uygulanmistir. Test
sirasinda futbolculara, kosu bandindan destek almamalar1 gerektigi soylenmistir. Test
sporcu tlikenene kadar devam ettirilmistir. Teste katilan sporcularin VO2aks degerini
belirlemede birinci kriter olarak VO2mas da plato olusmasi beklenmistir. Plato
gozlenmedigi durumlarda, ikicil kriterler, son iki yiikk arasinda < 150 ml/dk VO2
olmasi, RER degerinin 1.10” dan fazla olmasi, KAHmas 1 (220-yas) %90’ 1 olmasi

ve BORG skalasinda 18’ in iizerine ¢ikmasi dikkate alinmustir. ikincil kriterlerden
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icliniin ayn1 anda gergeklestigi durumlarda, test sonlandirilmis ve sporcunun VO2maks

degeri olarak kaydedilmistir (Castanga, 2006; Matthew, 2006).

2.3.12. Tekrarh Sprint Yetenegi

Tekrarl sprint testi, 12 adet 20 m maksimum sprintten olusan, tekrarlar arasi
30 saniyelik aktif dinlenmelerin oldugu bir testtir (Wadley ve Le Rossignol, 1998).
Toparlanma siiresi igerisinde futbolculardan aktif olmalar1 istenmistir. Testin ardindan
en iyi sprint siiresi (TSEIS), toplam sprint siiresi (TSTS) ve performans diisiis yiizdesi
(TSDY) hesaplanmistir. TSEIS, 12 sprintin en iyi derecesi, TSTS ise 12 sprintin
toplam siiresi olarak degerlendirmeye alimmistir. 12x20m tekrarl sprint sirasinda

yorgunlugu dlgmek i¢in TSDY, Glaister’in (2008) gelistirdigi asagidaki formiille

hesaplanmistir.
(S)1+(S)2+(S)3........... +(S)sayis1
Degisim ylizdesi (%) = -1
(S)en 1y1 zaman x (S)sayis1
(S)= sprint

2.3.13. LA Yarilanma Siirelerinin Belirlenmesi

Yo-Yoirr: testi baglamadan, testin tamamlanmasinin hemen ardindan ve takip
eden her 3 dakikada bir futbolcularin kulak memesinden kan 6rnegi alinmistir. Alinan
kan 0rneginin analizi Lactate Plus LA analizorii ile yapilmistir. Alinan kan 6rnekleri
10 sn igerisinde analiz edilerek elde edilen degerler mmol-1 cinsinden kaydedilmistir.
Test sonrasi ulasilan en yiiksek LA konsantrasyonunun yarisi elde edilene kadar kan
alimi islemine 3 dakika araliklar ile devam edilmistir (Aslan, 2011). Hesaplamalarin

yapilabilmesi i¢in futbolcularin herbirine ait Microsoft Excel programinda zamanlara
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karsilik gelen LA grafigi ¢izilmistir. Grafik ¢izildikten sonra bir regresyon esitligi
kullanilmistir (Gupta, 1996; Karli, 2007; Aslan, 2011).

Regresyon esitligi formiilii:
y=a+tbx

(y: zaman (dakika), a: regresyon dogrusunun kesim noktasi, x: zirve LA’ nin yar1

degeri (mmol/L)

2.3.14. Verilerin Analizi

Calismamizdan elde edilen veriler SPSS (Ver. 24.0) programma yliklenerek
degerlendirilmistir. Verilerin analizinde tiim degiskenler i¢cin tanimlayici istatistikler
(ortalama ve standart sapma) hesaplanmistir. Verilerin degerlendirilmelerinde,
parametrik varsayimlarin yerine getirildigi durumlarda “Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA)” kullanilmistir. Gruplar aras1 farkin olmasi halinde farkin hangi gruptan
kaynaklandigmi belirleyebilmek i¢in Tukey testi kullanilmistir. Verilerin normal
dagilim gostermedigi durumlarda, gruplar arasi farklarin olup olmadigini belirlemek
icin Kruskal-Wallis testi kullanilmistir. Normal dagilim gostermeyen gruplarda
istatistiksel olarak farkin olmasi durumunda, farklarin hangi gruptan kaynaklandigmi
belirlemede Mann— Whitney U testi kullanilmustir. Gruplar i¢i ikili karsilastirmalar 6n-
test ve son test verileri arasinda farkin olup olmadigina normal dagilim gdsteren
durumlarda Paired—samples "t" test, normal dagilim gdstermeyen durumlarda ise
Wilcoxon testi ile degerlendirilmisti. Ug¢ farkli zamanda toparlanmanin
belirlenmesine yonelik analizlerde tekrarli dlctimlerde varyans analizi (ANOVA)
kullanilmistir. Farkin hangi toparlanma zamanindan kaynaklandigini belirlemek i¢in
Bonferroni post-hoc analiz yontemi kullanilmistir. Tiim istatistiksel analizlerde alfa

degeri 0,05 olarak kabul edilmistir.
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On test, son test arasmdaki performans farkliliklari, farkli antrenman
yontemlerinden elde edilen performans kazanimlarinin daha iyi anlasilabilmesi i¢in

degisim ylizdeleri hesab1 yapilmistir. Bu islem asagidaki formiille hesaplanmustir.

Degisim ylizdesi= (yeni deger/eski deger-1)*100
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3. BULGULAR

Testler ve Ol¢iimler sonucunda ortaya ¢ikan gruplara iliskin 6n test ve son test
degerleri ile grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirma sonuglari ¢izelgeler halinde

sunulmustur.

3.1.Tamimlayici istatistikler

Cizelge 3.1. Futbolcularin 6n test yas, viicut agirlifi, boy uzunlugu ve VYY istatistik cizelgesi

n=23 min maks Ort. SS
Yas (yil) 18 24 21,5 12
Boy (cm) 165 186 175,4 4,7
Viicut agirhg (kg) 55 84,8 69 6,4
VYY (%) 5,8 14.5 8.6 2.4

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Calismamiza katilan futbolcularin yas ortalama degerleri 21,4+1,1 yil, boy
uzunluk ortalama degerleri 175,4+4,7 cm ve viicut agirlik ortalama degerleri 69+6.4
kg olarak belirlenmistir. Futbolcularin yag yiizdelerini belirlemede kullanilan deri
kivrim kalinlig1 6lgtimlerine gore viicut yag yiizdeleri ortalamasi (%) 8,6+2,4 oldugu

tespit edilmistir.

3.2. Viicut Yag Yiizdesi ve Ortalamalarin Karsilastirmalar

Gruplarin deri kivrim kalinligindan elde edilen viicut yag ylizdelerinin 6n test

ortalamalar1 ve ortalamalarin karsilagtirmalar1 bu boliimde gosterilmektedir.
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Cizelge 3.2. Futbolcularin 6n test VY'Y istatistik ¢izelgesi

Gruplar Ort. SS min maks p
SDV 7,8 1,3 6.4 9,9
VYY (%) -
SDU 9,6 2,9 5,8 14,5 479
KG 8,4 2,6 6,6 14,4

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Gruplarin 6n testlerden elde edilen viicut yag yiizdesi (VYY) ortalamalarinda

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

Cizelge 3.3. Futbolcularin son test VY'Y istatistik ¢izelgesi

Gruplar Ort. SS min maks p
SDV 8,5 1,8 6,6 11,9
VYY (%) spuy 8,4 2 5,8 1 315
KG 9,9 1,7 8,2 13,9

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Gruplarin son testlerden elde edilen VY'Y ortalamalarinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark saptanmamistir (p>0,05).

3.3. Futbolcularin 12x20 m Tekrarh Sprint Performansina Ait Ortalama ve
Standart Sapma Degerlerinin Dagilim

Gruplarin tekrarl sprint testinden elde edilen en 1y1 skor, toplam siire ve diisiis

ylizdesi On test ve son test ortalamalar1 ve ortalamalarin karsilastirmalar: bu boliimde

gosterilmektedir.
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Cizelge 3.4. Futbolcularin 6n test 12x20m tekrarli sprint testi istatistik gizelgesi

Gruplar Ort. SS min maks p
SDV 2.8 1,02 2,7 3,03
TSEis SDU 2,8 1 2,7 2,9 ,664
(sm) KG 2,9 14 2,7 3,1
SDV 35,5 1,7 33,05 37,6
TSTS SDU 35,8 7,1 34,9 37,0 291
(sm) KG 36,6 1,6 34,1 39,1
SDV 3,6 2,4 1,22 73
TSDY SDU 43 22 1,08 7.8 470
(sm) KG 5.1 2,3 2.2 8,5

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Gruplarin 6n testlerden elde edilen tekrarli sprint testi en 1yi skor, toplam siire
ve diisiis yiizdesi ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir

(p>0,05).

Cizelge 3.5. Futbolcularin son test tekrarli sprint testi istatistik ¢izelgesi

Gruplar Ort. SS min maks p
SDV 2,9 0,08 2,8 3,02
TSEIS = ,556
(sn) SDU 2,8 0,1 2,7 3,03
KG 2,9 0,1 2,6 3,2
SDV 36,4 1,1 35,1 38,01
TSTS SDbU 35,6 1,1 33,4 37,6 437
(sm)
KG 36,4 1,8 34,01 39,4
SDV 3,7 1,2 1,5 52
TSDY = ,906
(sn) SDU 3,7 1,9 1,8 7,9
KG 4,1 2,2 1,9 7,8

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Gruplarin son testlerden elde edilen tekrarl sprint testi en 1yi skor, toplam siire
ve diisiis yiizdesi ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir

(p>0,05).
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3.4. Futbolcularin Yo-Yoirti, Y0-YOirT2 V€ VO2naks Performanslarina Ait
Ortalama ve Standart Sapma Degerlerinin Dagilim

Gruplarmn Yo-Yoirti, Yo-YOIrT2 V€ VO2maks performanslaria ait 6n test ve son

test ortalamalar1 ve ortalamalarin karsilastirmalar: bu boliimde gosterilmektedir.

Cizelge 3.6. Futbolcularin 6n test Yo-Yoirti, Yo-YorT2 ve VO2maks testi istatistik ¢izelgesi

Gruplar Ort. SS min maks p
SDV 1531,4 411,6 1000 2040
Yo-Yoirt1 .
(m) SDU 1360 389,5 920 1920 751
KG 1445 493.8 760 2240
SDV 7514 165,6 520 920
Yo-Yoirm: =
(m) SDU 625 135,1 440 800 ,280
KG 630 262,5 440 1040
SDV 42.4 3,4 38,7 47,9
Vozmaks oo
(mL/dKk/kg) SDU 42,7 5,3 35,3 48,3 995
KG 42.4 8,3 32,9 54,7

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Gruplarin 6n testlerden elde edilen Yo-Yomrri, Yo-Yowrr2 ve VO2maks

performans ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir

(p>0,05).

Cizelge 3.7. Futbolcularin son test Yo-Yomri, Yo-Yort2 ve VO2maks testi istatistik ¢izelgesi

Gruplar Ort. SS min maks p
SDV 1885,7 512,9 1360 2640
Yo-Yomrri SDU 1945 397 1520 2480
(m) ,672
KG 1735 5245 800 2440
SDV 9485 1418 760 1200
Yo-Yorn SDU 830 1873 640 1160
(m) ,181
KG 750 2472 400 1080
SDV 50,5 478 42,6 57,6
Vozmaks &
Lidmiey  SPU 50,4 4,55 428 572 o
KG 48,1 6.8 38 60

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum
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Gruplarin son testlerden elde edilen Yo-Yowrti, Yo-Yowrr2 ve VO2maks

performans ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir

(p>0,05).

3.5. Futbolcularin Anagi; Performanslarina Ait Ortalama ve Standart Sapma
Degerlerinin Dagilimi

Gruplarin Anagic performanslarina ait 6n test ve son test ortalamalari1 ve

ortalamalarin karsilagtirmalar1 bu boliimde gosterilmektedir.

Cizelge 3.8. Futbolcularin 6n test AN Agic istatistik cizelgesi

Gruplar Ort. SS min maks p
SDV 1106,2 106,8 9993 1314,9
ANAgis SDU 999.4 252,1 4274 1205,7 477
W) ’
KG 1028,3 100,1 861,2 1143,9

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Gruplarin 6n testlerden elde edilen Anagi; performans: ortalamalarinda

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

Cizelge 3.9. Futbolcularin son test ANAgic istatistik ¢izelgesi

Gruplar Ort. SS min maks p
SDV 1093,2 98,2 1034,5 1305,6
ANAi .
st SDU 1070,8 113,5 874,2 1198,4
W) ,193
KG 996,8 100,1 861,2 1120,1

Gruplarin son testlerden elde edilen Anagi; performansi ortalamalarinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir (p>0,05).
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3.6. Futbolcularin LA Yarilanma Siirelerine Ait Ortalama ve Standart Sapma
Degerlerinin Dagilimi

Gruplarin Yo-Yoirr2 sonrasindaki LA yarilanma stirelerine ait on test ve son

test ortalamalar1 ve ortalamalarin karsilastirmalar: bu boliimde gosterilmektedir.

Cizelge 3.10. Futbolcularin 6n test LA yarilanma siireleri istatistik ¢izelgesi

Gruplar Ort. SS Min. Maks. p
SDV 25,7 3,2 223 30
LAyari(dk) SDU 253 2,2 22,1 29,1 ,901
KG 25,1 1,9 23 29,1

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Gruplarm 6n testlerden elde edilen LA yarilanma ortalamalarinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05).

Cizelge 3.11. Futbolcularin son test LA yarilanma siireleri istatistik ¢izelgesi

Gruplar Ort. SS Min. Maks. p
SDV 17,2 2,2 13,1 20
LAyari(dK) SDU 17,4 2,6 13,4 21,7 ,007*
KG 21,9 3,6 17 27,2

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Gruplarin son testlerden elde edilen LA yarilanma ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlamli bir saptanmistir (p<0,05). Yapilan istatistiksel degerlendirmeler
sonucunda, SDV ve SDU gruplarinin benzer oldugu ancak farkin, SDV ve SDU
gruplarmin LA eleminasyonu bakimindan KG’ ye gore daha hizli olmasindan

kaynaklandig1 saptanmuistir.
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Sekil. 3.1. SDV grubuna ait LA toparlanma ortalamalar1
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Sekil. 3.2. SDU grubuna ait LA toparlanma ortalamalari
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Sekil. 3.3. KG’ na ait LA toparlanma ortalamalari

3.7. Futbolcularin Algilanan Toparlanma Diizeylerine Ait Ortalama ve Standart
Sapma Degerlerinin Dagilimi

Gruplarin Yo-Yorri Oncesi, hemen sonrasi1 ve 24 saat sonrasi algilanan
toparlanma diizeylerine ait on test ve son test ortalamalari ve ortalamalarin

karsilagtirmalar1 bu boliimde gosterilmektedir.

Cizelge 3.12. Futbolcularin 6n test algilanan toparlanma diizeylerinin istatistik ¢izelgesi

Gruplar Ort. SS min maks p
SDV 19,1 0,8 18 20
Yo-Yoirt1 Oncesi =
SDU 1 1 2
ATD 8,8 0,9 8 0 812
KG 19,1 0,8 18 20
SDV 10 1,6 8 12
Yo-Yoirt1 sonrasi =
SDU 11 2 1
ATD 3 7 3 ,639
KG 10,8 2,4 8 14
Yo-Yoirr: 24 saat SDV 17,8 1,9 15 20
sonra ATD sDU 17 2,1 13 19
,427
KG 18,1 0,9 17 20

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum
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Gruplarin 6n testlerden elde edilen algilanan toparlanma diizeylerinin

ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05).

Cizelge 3.13. Futbolcularin son test algilanan toparlanma diizeylerinin istatistik ¢izelgesi

Gruplar Ort. SS Min maks p
SDV 19,4 0,5 19 20
Yo-Yoirti 5
D 1 1 2
oncesi ATD SbU %3 0.7 8 0 937
KG 19,3 0,7 18 20
SDV 12,5 2,2 9 15
Yo-Yoirti .
sonras1 ATD SDU 11,3 1,9 8 14 ,538
KG 12,1 2,1 8 14
Yo-Yoirm 24 SDV 19,2 0,7 18 20
saat sonra =
D 1 1 2
ATD SDU 9,5 0,7 8 0 234
KG 18,8 0,6 18 20

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Gruplarin son testlerden elde edilen algilanan toparlanma diizeylerinin

ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05).

Cizelge 3.14. Futbolcularin ATD toparlanma degisimi ¢izelgesi

YO-YO]RTl YO-YO]RTl YO-YO]RTl 24

oncesi sonrasl saat sonrasi p
Ort.-SS. Ort.-SS. Ort.-SS.

SDV 19,1 £0,8 10£1,6 17,8£1,9 ,000%*
- .

ATD én test SDU 18,8 0,9 11£2,3 17+2,1 ,000
KG 19,1£0,8 10,8+2,4 18,1£0,9 ,000%*
SDV 19,4 £0,5 12,5422 19,2 £0,7 ,000%*
ATD son test  SPU 19,5 0,7 11,3+£1,9 19,5 0,7 ,000%*
KG 19,3 0,7 12,1 £2,1 18,8 £0,6 ,000%*

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

Her ii¢ grupda da farkli zamanlarda (Yo-Yoirr: Oncesi, Yo-Yoirr1 sonrasi ve

Yo-Yoirti 24 saat sonra) belirlenen algilanan toparlanma diizeyleri karsilastirildiginda
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istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (p<0,05). Post hoc testi ¢oklu
karsilastirmaya gore farkm, SDV, SDU ve KG gruplar1 6n test ve son testlerde, Yo-
Yomrt1 Oncesi ile Yo-Yorri sonrast ve Yo-Yowrr: sonrast ile Yo-Yorri 24 saat
sonrasindaki sporcularin ATD performanslarindan kaynaklandigi saptanmistir

(p<0,05).

3.8. Futbolcularin 30 metre Sprint Performans Toparlanmasina Ait Ortalama
ve Standart Sapma Degerlerinin Dagilim

Gruplarin Yo-Yoirti Oncesi, hemen sonrasi ve 24 saat sonras1 30 metre sprint
performans toparlanmasina ait 6n test ve son test ortalamalar1 ve ortalamalarin

karsilagtirmalar1 bu boliimde gosterilmektedir.

Cizelge 3.15. Futbolcularin 6n test 30 metre sprint istatistik gizelgesi

Gruplar  Ort. SS min maks p
SDV 4,10 0,18 3,7 4,3
Yo-Yoirt1 8
SDU 4,01 0,1 4,1
oncesi 30m ’ 10 38 ’ ,222
(sn) KG 4,17 0,21 3,9 4,6
SDV 4,20 0,21 3,8 4,5
Yo-Yoirt1 8
SDU 4,07 0,06 4 4,1
sonrasi 30m ’ ’ ’ ,083
(sn) KG 4,28 0,20 4 4,6
SDV 4,12 0,19 3,7 4,3
YO-YO]RTl 24 =
SDU 4,02 0,10 3,8 4,1
saat sonra 30m ’ ’ ’ ’ ,182
(sn) KG 4,19 0,21 4 4,6

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Gruplarin 6n testlerden elde edilen Yo-Yoirri Oncesi, hemen sonrasi ve 24 saat
sonras1 30 m sprint ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir

(p>0,05).
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Cizelge 3.16. Futbolcularin son test 30 metre sprint istatistik ¢izelgesi

Gruplar Ort. SS min maks p
SDV 4,08 0,16 3,8 43
Yo-Yoirt1 8
SDU 4,07 0,08 3,9 4,1
oncesi 30m ’ ’ ’ ’ ,612
(sn) KG 4,14 0,16 3,9 4.4
SDV 4,18 0,13 4 43
Yo-Yoirt1 8
SDU 4,19 0,07 4 43
sonrasi 30m ’ > > ,048%*
(sn) KG 4,34 0,16 4,1 4,6
SDV 4,09 0,16 3,8 43
YO-YO]RTl 24 o
SDU 4,07 0,08 3,9 4,1
saat sonra 30m i i i i ,257
(sn) KG 4,18 0,17 4 4,5

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Gruplarin son testlerden elde edilen Yo-Yoirti Oncesi ve 24 saat sonrast 30 m
sprint ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli fark goériilmezken (p>0,05), Yo-
Yoirti bitiminden hemen sonraki 30 m sprint testinde gruplar arasi farkin oldugu
goriilmektedir (p<0,05). Yapilan istatistik degerlendirmeleri sonucunda, SDV ve SDU
gruplary, Yo-Yomrri’ den hemen sonraki 30 m sprint performansinda KG’ ye gore

istatistiksel olarak anlamli derecede daha iy1 performans gosterdigi saptanmaistir.

Cizelge 3.17. Futbolcularin 30 m sprint performansi toparlanma degisimi ¢izelgesi

YO-YO]RTl YO-YO]RTl YO-YO]RTl 24

oncesi sonrasl saat sonrasi p
Ort.-SS. Ort.-SS. Ort.-SS.

SDV  4,10+0,18  4,20+0,21 4,12+0,19 011*
30msprint Ry 0150,10  4,07£0,06  4,0220,10 024%
on test (sn)

KG 4,17£021 428020  4,19+0,21 ,002

SDV  4,08+0,16 4,18+0,13  4,09+0,16 ,008*
30msprint “GRGTTT 07:0,08  4,1940,07  4,07£008 ,006*
son test (sn)

KG 4,14+0,16  4,34+0,16  4,18+0,17 ,000%

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

Her ii¢ grupda da farkli zamanlarda (Yo-Yoirti Oncesi, Yo-Yoirri sonrasi ve

Yo-Yoirti 24 saat sonra) 6lciilen 30 m sprint performans degerleri karsilastirildiginda
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istatistiksel olarak anlamlhi farka ulasilmistir (p<0,05). Post hoc testi ¢oklu

karsilastirmaya gore farkin, SDV, KG gruplar1 6n test ve son testlerde ve SDU son

testte, Yo-Yoirt1 Oncesi ile sonrasi ve Yo-Yoirr: sonrasi ile Yo-Yowrr: 24 saat

sonrasinda belirlenen 30 m sprint performanslari arasinda oldugu saptanmistir

(p<0,05).

3.9. Futbolcularin DS Performans Toparlanmasina Ait Ortalama ve Standart
Sapma Degerlerinin Dagilimi

Gruplarin Yo-Yoirti Oncesi, hemen sonrasi ve 24 saat sonras1 DS performans

toparlanmasina ait 6n test ve son test ortalamalar1 ve ortalamalarin karsilagtirmalar1 bu

bolimde gosterilmektedir.

Cizelge 3.18. Futbolcularin 6n test DS istatistik ¢izelgesi

Gruplar Ort. SS min maks p
SDV 54 3,9 50 59
Yo-Yoirti 5
SDU 49,6 6,8 39 59
oncesi DS ’ ’ ,262
(cm) KG 50,3 4.4 41 55
SDV 48,8 5,6 42 57
Yo-Yoirti 5
sonrasi DS SbU 45,5 4.8 38 32 ,341
(cm) KG 46 3,1 40 49
SDV 52 4,09 47 57
Yo-Yomr: 24 SDU 46,6 5.8 39 54
saat sonra ,096
DS (cm) KG 50 3,8 42 55

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Gruplarin 6n testlerden elde edilen Yo-Yoirri Oncesi, hemen sonrasi ve 24 saat

sonrast DS ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir

(p>0,05).
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Cizelge 3.19. Futbolcularin son test DS istatistik ¢izelgesi

Gruplar Ort. SS min maks p
SDV 52,5 3,5 47 58
Yo-Yoirt1 8
SDU 49,1 4,9 43 58
oncesi DS ’ ’ ,122
(cm) KG 47,6 4,6 42 54
SDV 49,8 2,9 45 54
Yo-Yoirt1 8
D 4 2
sonrasi1 DS SbU 53 56 38 > ,083
(cm) KG 447 42 40 51
SDV 52,7 3,9 47 59
YO-YO]RTl 24 o
SDU 49,3 5,3 42 59
saat sonra DS ’ ’ ,058
(cm) KG 46,6 42 42 53

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma, min= Minumum, maks= Maksimum

Gruplarin son testlerden elde edilen Yo-Yorri Oncesi, hemen sonrasi ve 24

saat sonrast DS ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamuistir

(p>0,05).

Cizelge 3.20. Futbolcularin dikey sicrama performansi toparlanma degisimi ¢izelgesi

YO-YO]RTl YO-YO]RTl YO-YO]RTl 24

oncesi sonrasl saat sonrasi p
Ort-SS.  Ort-SS.  Ort.-SS.

SDV 54530 48,8456 524 1003*

DSontest ~opy 406168 455148 46658  ,005%
(cm)

KG 50344 46%31 503.8 1000

SDV 52,5535 498129 527439 000

DSsontest ~opy 491240 45356 49352 000
(cm)

KG 47,6546 44,7446 46,6542  ,000%

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

Her ii¢ grupda da farkli zamanlarda (Yo-Yoirr: Oncesi, Yo-Yoirr1 sonrasi ve
Yo-Yorti 24 saat sonra) Olciilen DS performans degerleri karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (p<0,05). Post hoc testi ¢oklu
karsilagtirmaya gore farkin, SDV grubunda 6n testlerde, Yo-Yoirri Oncesi ile Yo-

Yomwrr: sonrast ve Yo-Yowrri Oncesi ile Yo-Yowrri 24 saat sonrasindaki
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performanslarindan kaynaklandigi saptanmistir. SDV grubu son testlerde ise farkin,
Yo-YomrT: Oncesi ile sonrast ve Yo-Yomirr: sonrasi ile 24 saat sonrasindaki DS

performanslardan kaynaklandigi saptanmstir.

SDU grubu on testlerdeki farkin, Yo-Yowrr: ©Oncesi ile sonrasindaki
performanslardan kaynaklandigi SDU grubu son testlerdeki farkin ise, Yo-Yori
oncesi ile sonras1 ve Yo-Yoirri sonrasi ile 24 saat sonrasindaki DS performanslardan

kaynaklandig1 saptanmuistir.

KG 6n testlerdeki farkin, Yo-Yomrri Oncesi ile sonrasi ve Yo-YorT) sonrasi ile
24 saat sonrasindan kaynaklandigi, KG grubu son testlerdeki farkin ise, Yo-Yoirri
oncesi ile sonrasi, Yo-Yoirr1 Oncesi ile 24 saat sonrasinda ve Yo-Yorrri sonrasi ile 24

saat sonrasindaki DS performanslarindan kaynaklandigi saptanmistir (p<0,05).

3.10. Futbolcularin Secilmis Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin On Test ve Son
Test Sonu¢larinin Karsilastirilmasi

Grup ic¢i secilmis fiziksel ve fizyolojik Ozelliklere ait On test ve son test

ortalamalar1 ve ortalamalarin karsilagtirmalar1 bu boliimde gosterilmektedir.
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Cizelge 3.21. SDV grubu, 6n test ve son test VY'Y, Yo-Yoirti, YO-YOrRT2, Anagic ve VO2maks test ile LA yarilanma
stireleri karsilastirmalart ait istatistik cizelgesi

Ort. SS Degisim (%) p
VY'Y Ontest 7,8 1,3
(%) 18,97 ,156
son test 8.5 1,8
i Ontest 2,8 0,1
TSEIS 13,57 ,029*
(sn) son test 2,9 0,8
TSTS Ontest 35,5 1,7 i 253
(sn) son test 36,4 1,1 ’ 038*
Ontest 3,6 2.4
TSDY 13,73 ,887
(sn) son test 3,7 1,2
Ontest 15314 411,6
SDV YO-(:;(;IRTI 123,13 002*
son test 1885,7 512,9
¢ Ontest 7514 165,6
Yo-YorT2 126,23 018*
(m) son test 948.5 141,8
VO2maks Ontest 42.4 3,47 £19.10 001*
(mL/dk/kg) | son test 50,5 4,78 ’ ’
) Ontest 1106,2 106,8
ANAqgi 1-1,17 451
(W) son test 1093,2 98,2
Ontest 25,7 3,2
LpziYkAR‘ 1-33,07 ,001%
(dk) son test 17,2 2,2

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

SDV grubu TSIS, TSTS, Yo-Yomrri, YO-YORT2, VO2maks Ve LA yarilanma

stiresinde On ve son testlerden elde edilen ortalamalarda istatistiksel olarak anlamli bir

fark saptanmistir (p<<0,05). VYY, TSDY ve Anagi degerleri on test ve son test

karsilagtirmalarinda anlaml bir fark saptanmamaistir (p>0,05).
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Cizelge 3.22. SDU grubu, 6n test ve son test VY'Y, Yo-Yoirti, Yo-YoirT2, Anagic ve VO2maks test ile LA yarilanma
stireleri karsilastirmalart ait istatistik cizelgesi

Ort. SS Degisim (%) p
VYY Ontest 9,6 2,9
(%) 1-12,5 ,040%*
son test 8.4 2,0
TSEIS ontest 2,8 0,1
(sn) 0 ,985
son test 2,8 0,1
TSTS Ontest 35,8 7,1
(sn) 1-0,55 ,690
son test 35,6 11,9
TSDY ontest 43 2,2
(sn) 1-13,95 ,558
son test 3,7 1,9
. Yo-YorrTi Ontest 1360 389,5
e (m) 143,01 ,001*
son test 1945 397,0
Yo-Yorr2 Ontest 625 135,1
(m) 132,80 ,008*
son test 830 187,3
Ontest 42,7 5,30
VO2maks 118,03 ,010%*
(mL/dk/kg) son test 50,4 4,50
ANAgic Ontest 999.4 252,1
W 17,14 ,485
(W) sontest | 10708 | 1135
Ontest 25,3 2,2
LAvari 1-31,20 ,000*
(dk) son test 17,4 2,6

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

SDU grubu VYY, Yo-YoirT1, YO-Y0irT2, VO2maks ve LA yarilanma siiresinde
Oon ve son testlerden elde edilen ortalamalarda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmustir (p<0,05). TSEIS, TSTS, TSDY ve Anagi, degerleri 6n test ve son test

karsilagtirmalarinda anlaml bir fark saptanmamistir (p>0,05).
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Cizelge. 3.23. KG, 6n test ve son test VY'Y, Yo-YowrTi, YO-YOIrT2, Anagic ve VO2maks test ile LA yarilanma
stirelerine karsilastirmalarina ait istatistik ¢izelgesi

Ort. SS Degisim (%) p
VYY On test 8,5 2,6
(%) 116,47 ,028%
son test 9,9 1,7
TSEIS On test 2,9 0,1
(sm) 1-0,68 ,644
son test 2,9 0,1
TSTS on test 36,6 1,6
(sn) 1-0,54 ,699
son test 36,4 1,8
TSDY on test 5,1 2,3
(sn) 1-24,3 ,209
son test 4,1 2,2
Yo-YorrTi On test 1445 493.8
KG (m) 120,06 ,013%*
son test 1735 524,5
Yo-Yorm on test 630 262,5
(m) 119,04 ,400
son test 750 2472
On test 42.4 8,36
VO2maks 113,44 ,002%
(mL/dk/kg) son test 48,1 6,8
ANAqic On test 1028,3 100,1
W 1-3,06 ,086
(W) sontest | 9968 100,1
On test 25,1 1,9
LAvari 112,74 ,039%
(dk) son test 21,9 3,6

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

KG, VYY, Yo-Yoirt1, VO2maks ve LA yarilanma siiresinde 6n ve son testlerden
elde edilen ortalamalarda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (p<0,05).
Yo-Yowrr2, TSEIS, TSTS, TSDY ve Anage degerleri n test ve son test

karsilagtirmalarinda anlaml bir fark saptanmamistir (p>0,05).

3.11. Futbolcularin 30 m Sprint Toparlanma Performans:1 On Test ve Son Test
Sonuc¢larimin Karsilastirilmasi

68



Gruplarin Yo-YomrTi Oncesi, hemen sonrast ve 24 saat sonrast 30 m sprint
performans toparlanmasmna ait 6n test ve son test ortalamalari ve ortalamalarin

karsilastirmalar1 bu béliimde gosterilmektedir.

Cizelge 3.24. SDV grubu, 6n test ve son test 30 m sprint toparlanma performans: karsilagtirmasina ait istatistik
cizelgesi

Ort. SS Degisim (%) p
Yo-YomrTi Ontest 4,10 0,18
oncesi 30m 1-0,48 AT4
(sn) son test 4,08 0,16
Y0Y01§(T)1 Ontest 4,20 0,21 04 6
sonrast 30m -0,47 ,641
SDV (sn) son test 4,18 0,13 f
YoYorTi Ontest 4,12 0,19
24 saat sonrasi 1-0,72 ,449
30m (sn) son test 4,09 0,16

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

SDV grubu Yo-Yoirti Oncesi, hemen sonrasi ve 24 saat sonraki 30 m sprint 6n
ve son testlerden elde edilen ortalamalarda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmamistir (p>0,05). SDV grubuna ait sprint toparlanma grafigi asagida
gosterilmistir (Sekil 3.4.).

SDV grubu sprint toparlanma grafigi

4,22
4,2

4,18
4,16
4,14
412 m On test
4,1 B Son test
4,08
4,06
4,04
4,02

Egzersiz 6ncesi Egsersiz sonrasi Egzersizden 24 saat sonra

Sekil. 3.4. SDV grubuna ait 30 m sprint toparlanma ortalamalar1 grafigi
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Cizelge 3.25. SDU grubu, 6n test ve son test 30 m sprint toparlanma performans: karsilastirmasina ait istatistik
cizelgesi

Ort. SS | Degisim (%) P
smoesi 3o [_omtest 01 010 11,49 145
oncesi 30m » >
sn son test 4,07 0,08
(sn)
YoYomrTi ontest 4,07 0,06
.. sonrast 30m 0,73 ,031%*
SDU (sn) son test 4,1 0,07 ¢
Y204Y°1RT1 ontest 4,02 0,10
sag‘z) 11,24 ,157
sonr(am) m | <on test 4,07 0,08
sn

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

SDU grubu, Yo-Yowrr: Oncesi ve 24 saat sonraki 30 m sprint 6n ve son
testlerden elde edilen ortalamalarda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmazken
(p>0,05), Yo-YomrT! bitiminden hemen sonra yapilan 30 m sprint testi 6n ve son test
karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmustir (p<0,05). SDU

grubuna ait sprint toparlanma grafigi asagida gosterilmistir (Sekil 3.5.).

SDU grubu sprint toparlanma grafigi

4,25
4,2
4,15

4,1
m On test

4,05 W Son test
) I I

3,9

»

wv

Egzersiz 6ncesi Egsersiz sonrasi Egzersizden 24 saat sonra

Sekil. 3.5. SDU grubuna ait 30 m sprint toparlanma ortalamalar grafigi
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Cizelge 3.26. KG, 0n test ve son test 30 m sprint toparlanma performansi karsilastirmasina ait istatistik ¢izelgesi

Ort. SS Degisim (%) p
Yo-YoIrTi ontest 4,17 0,21
oncesi 30m 1-0,71 402
(sn) son test 4,14 0,16
YoYorrti Ontest 4,28 0,20
KG sonrast 30m 1 1,40 412
(sn) son test 4,34 0,16
Y2°4Y°1Rt“ Ontest 4,19 0,21
saal
1-1,19 875
Sonr(assrll)3 0m|  on test 4,14 0,16

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

KG, Yo-YomrTi Oncesi, hemen sonrasi ve 24 saat sonraki 30 m sprint 6n ve son
testlerden elde edilen ortalamalarda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamugtir

(p>0,05). KG’ na ait sprint toparlanma grafigi asagida gosterilmistir (Sekil 3.6.).

KG sprint toparlanma grafigi
4,4
4,35
43

4,25
4,2 m On test

41 M Son test
4,1
4,05
4

Egzersiz 6ncesi Egsersiz sonrasi Egzersizden 24 saat sonra

wv

Sekil. 3.6. KG sprint toparlanma ortalamalari grafigi

3.12. Futbolcularin DS Toparlanma Performansi On Test ve Son Test
Sonug¢larinmin Karsilastirilmasi
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Gruplarin Yo-Yoirti Oncesi, hemen sonrasi ve 24 saat sonras1 DS performans
toparlanmasina ait On test ve son test ortalamalar1 ve ortalamalarin karsilastirmalari bu

boliimde gosterilmektedir.

Cizelge 3.27. SDV grubu, 6n test ve son test DS toparlanma performansi karsilastirmasina ait istatistik ¢izelgesi

Ort. SS Degisim (%) p

Yo-YorTI Ontest 54 3,9

oncesi DS -2,77 ,106
(cm) son test 52,5 3,5
YoYoirTi Ontest 48,8 5,6

SDV sonrast DS 2,04 ,533
(cm) son test 49,8 2,9
YoYommi ontest 52,1 4,0

24 saat 115 535

sonrast DS i i

(cm) son test 52,7 3,9

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

SDV grubu Yo-Yoirri 0ncesi, hemen sonrasi ve 24 saat sonraki DS testi 6n ve
son testlerden elde edilen ortalamalarda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmamistir (p>0,05). SDV grubuna ait sigrama toparlanma grafigi asagida

gosterilmistir ( Sekil 3.7.).

SDV grubu sigrama toparlanma grafigi
55

54

53

52
51 ..
H On test
50 H Son test
4
4
4
46

Egzersiz 6ncesi Egsersiz sonrasi Egzersizden 24 saat sonra

[\e]

o]

~

Sekil. 3.7. SDV grubuna ait sigrama toparlanma grafigi
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Cizelge 3.28. SDU grubu, 6n test ve son test DS toparlanma performansi karsilastirmasina ait istatistik gizelgesi
Ort. SS Degisim (%) p
Yo-YomrTi Ontest 49,6 6,8
oncesi DS -1,01 773
(cm) son test 49,1 4.9
YoYorTi Ontest 45,5 4.8
SDU sonrast DS -0,43 936
(cm) son test 453 5,6
Y;ZOIR:‘ Sntest 46,6 5,8
saa
sonrasi DS 3,79 125
son tes s s
(cm) test 493 5,3

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

SDU grubu Yo-Yowrti &ncesi, hemen sonrasi ve 24 saat sonraki DS 6n ve son

testlerden elde edilen ortalamalarda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamigtir

(p>0,05). SDU grubuna ait, sigrama toparlanma grafigi asagida gosterilmistir ( Sekil

3.8.).
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SDU grubu sicrama toparlanma grafigi

50

49

48

47

m On test

46 B Son test
4

4

43

Egzersiz 6ncesi Egsersiz sonrasi Egzersizden 24 saat sonra

(6]

IS

Sekil. 3.8. SDU grubuna ait sigrama toparlanma grafigi

Cizelge 3.29. KG, 0n test ve son test DS toparlanma performansi karsilastirmasina ait istatistik ¢izelgesi

Ort. SS Degisim (%) p

Yo-YorTi Ontest 50,3 4.4

oncesi DS -5,36 ,080
(cm) son test 47,6 4,6
YoYoirTi Ontest 46 3,1

KG sonrast DS 2,82 ,361
(cm) son test 44,7 4,2
Y;ZOIRtTl ontest 50 3.8

sad -6,80 037*

sonrasit DS

(cm) son test 46,6 4,2

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

KG, Yo-Yomrrti Oncesi ve hemen sonraki DS 6n ve son testlerden elde edilen
ortalamalarda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmazken (p>0,05), Yo-Yoirti
24 saat sonra yapilan DS 6n ve son test karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark saptanmistir (p<0,05). Bu farkin son testlerde KG’ nin DS performansinin
diismesinden kaynaklandigi goriilmektedir. KG’ na ait, sigrama toparlanma grafigi

asagida gosterilmistir ( Sekil 3.9.).
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Sekil. 3.9. KG sigrama toparlanma grafigi

Egzersiz dncesi

KG sigrama toparlanma grafigi

Egsersiz sonrasi

m On test

B Son test

Egzersizden 24 saat sonra

3.13. Futbolcularin Algilanan Toparlanma Diizeyleri On Test ve Son Test

Sonug¢larinin Karsilastirilmasi

Gruplarin Yo-Yorri Oncesi, hemen sonrast ve 24 saat sonrasi algilanan

toparlanma diizeylerine ait On test ve son test ortalamalar1 ve ortalamalarin

karsilastirmalar1 bu béliimde gosterilmektedir.

Cizelge 3.30. SDV grubu, 6n test ve son test algilanan toparlanma diizeyleri karsilastirmasina ait istatistik ¢izelgesi

Ort. SS Degisim (%) p

Yo-YomrTi ontest 19,1 0,8

oncesi ATD 1,57 457

(cm) son test 19,4 0,5 ’

YoYorTi ontest 10 1,6

SDV sonrast ATD 25 ,049%*
(cm) son test 12,5 2,2
YoYomwrTi ontest 17,8 1,9

24 saat sonrasi 7,30 058
ATD son test 19,1 0,7
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(cm) |

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

SDV grubu, Yo-Yorri Oncesi ve 24 saat sonraki algilanan toparlanma

diizeyleri 6n ve son testlerden elde edilen ortalamalarda istatistiksel olarak anlamli bir

fark saptanmazken (p>0,05), Yo-Yowrr: bitiminden hemen sonraki algilanan

toparlanma diizeyi 6lglimlerinin 6n ve son test karsilastirmalarinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark saptanmistir (p<<0,05). Farkin son testte On teste gore sporcularin

algiladiklar1 toparlanma diizeylerinin daha iyi olmasindan kaynaklanmaktadir. SDV

grubuna ait ATD toparlanma grafigi asagida gosterilmistir (Sekil 3.10.).

25

20

15

1

o

wv

Sekil. 3.10. SDV grubuna ait ATD toparlanma grafigi

Egzersiz dncesi

SDV grubu ATD toparlanma grafigi

Egsersiz sonrasi

m On test

B Son test

Egzersizden 24 saat sonra

Cizelge 3.31. SDU grubu, 6n test ve son test algilanan toparlanma diizeyleri karsilastirmasina ait istatistik gizelgesi

Ort. SS Degisim (%) p
Yo-YoirTi ontest 18,8 0,9
oncesi ATD 3,72 140
(cm) son test 19,5 0,7
YoYorTi ontest 11 2,3
SDU sonrast ATD 2,72 697
(cm) son test 11,3 1,9
24YoYonm ontest 17 2,1
saat sonrasi
14,7 031%
ATD son test 19,5 0,7
(cm)

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma
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SDU grubu, Yo-Yowrri Oncesi ve hemen sonraki algilanan toparlanma
diizeyleri 6n ve son testlerden elde edilen ortalamalarda istatistiksel olarak anlamli bir
fark saptanmazken (p>0,05), Yo-Yowrri bitiminden 24 saat sonraki algilanan
toparlanma diizeyi 6lglimlerinin 6n ve son test karsilastirmalarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark saptanmustir (p<0,05). Bu fark, SDU grubunun son testlerde
algiladiklar1 toparlanma diizeylerinin daha iyi olmasindan kaynaklanmaktadir. SDU

grubuna ait, ATD toparlanma grafigi asagida gosterilmistir (Sekil 3.11.).

SDU grubu ATD toparlanma grafigi

25

20

15
m On test
1 I I m Son test

Egzersiz 6ncesi Egsersiz sonrasi Egzersizden 24 saat sonra

o

wv

o

Sekil. 3.11. SDU grubuna ait ATD toparlanma grafigi

Cizelge 3.32. KG, on test ve son test algilanan toparlanma diizeyleri karsilastirmasina ait istatistik gizelgesi

Ort. SS Degisim (%) p

Yo-Yomr 6ncesi | Ontest 19,1 0.8

S 1,04 ;563
(cm) son test 19,3 0,7
ontest 10,8 2,4

KG YoYorrti 12,03 ,129
sonrast ATD (cm) | ¢on test 12,1 2,1
YoYoirTi Sntest 18,1 0,9

24 saat sonrasi 3,86 ,048%*
ATD (cm) son test 18,8 0,6

Ort.= Ortalama, SS= Standart Sapma

KG, Yo-YomrTi Oncesi ve hemen sonraki algilanan toparlanma diizeyleri 6n ve

son testlerden elde edilen ortalamalarda istatistiksel olarak anlamli bir fark
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saptanmazken (p>0,05), Yo-YomwrT bitiminden 24 saat sonraki algilanan toparlanma
diizeyi 6lglimlerinin 6n ve son test karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark saptanmistir (p<0,05). Bu fark, KG’ nun son testlerde algiladiklar1 toparlanma
diizeylerinin daha iyi olmasmdan kaynaklanmaktadir. KG’ na ait, ATD toparlanma

grafigi agagida gosterilmistir (Sekil 3.12.).

KG, ATD toparlanma grafigi

25

20

15
m On test
1 I I H Son test
0

Egzersiz 6ncesi Egsersiz sonrasi Egzersizden 24 saat sonra

o

wv

Sekil. 3.12. KG, ATD toparlanma grafigi
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4. TARTISMA

Futbol, bircok 6zelligin gelisiminin zorunlu oldugu karmasik bir spordur.
Basarmin olabilmesi i¢in fiziksel, fizyolojik ve teknik - taktik parametrelerin yerine
getirilmesi gerekmektedir. Gerek hazirlik doneminin, bu parametrelerin yerine
getirilmesi i¢in yeterli olmamasi, gerekse miisabaka doneminin yogun mag trafigi,
antrendrleri ve spor Dbilimcileri bazi arayiglara sokmaktadir. Tek tek
degerlendirildiginde yapilan antrenmanlar biitiin bu Ozellikleri gelistirmeye
yetmemektedir. Bu durum sporcu i¢cin daha fazla antrenman ve daha az dinlenme
seklinde yorumlanabilir. Bu agidan ayn1 antrenman birimi i¢erisinde farkl 6zelliklerin
beraber gelismesi sporcular i¢in faydali olmaktadir. Bu noktada kompleks
antrenmanlar 6n plana ¢ikmaktadir. Literatiir incelendiginde, siiratte devamlilik gibi
yiiksek siddetde yapilan antrenmanlar bircok 6zelligin beraber gelistigi antrenman
yontemi olarak karsimiza c¢ikmaktadwr. Bu tip antrenmanlarin iyi anlasilmasi,
ulagilmak istenen optimal seviyeye ulagsmada kolaylik saglayacagi diistiniilmektedir.
Bu calismada, iki farkl: siiratte devamlilik antrenmaninin aerobik-anaerobik yapilara

ve egzersiz sonrasi toparlanma siiresine etkisinin aragtirmasi amacglanmastir.

Bu boéliimde, ¢alismamiza ait bulgularin literatiirdeki benzer caligmalarla
degerlendirmeleri yapilmis ve bu degerlendirmeler sonucu bilimsel temeller goz

oniinde bulundurularak yorumlamalar yapilmaya ¢alisilmistir.

4.1. Gruplar Fiziksel, Fizyolojik Ozellikleri

Yaptigimiz on test istatistiksel analizler sonucunda, gruplar aras1 VY'Y, Yo-
Yoirti, YO-YOIrRT2, VO2maks, tekrarlt sprint, Anagic, 30 metre sprint, DS performansi

acisindan anlamli bir farka rastlanmamaistir (p>0,05).
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4.2. VYY Degerlerinin Tartisiimasi

Calisma bulgular1 incelendiginde sporcularin viicut yag yiizdeleri ortalamasi
(%) 8,6£2,4 oldugu tespit edilmistir. Yapilan bir ¢alismada, futbol oyuncularmin VY'Y
lerinin %7,46£2,1 oldugunu bildirilmistir (Silva, 2008). Elit futbol oyuncularinda,
miisabaka donemi dncesi biyoelektrik impedans yontemiyle dl¢iilen VY'Y degerlerinin
%10,5+2,2 oldugu bildirilmistir (Hoppe, 2017). Bir baska ¢alismada 40 amator
futbolcunun VYY"’ lerinin 10,5+1,9 oldugu belirtilmistir (Hammami, 2018). Tiirk
amator futbol oyunculariyla yapilan caligmalarda VY'Y degerlerinin %8-10 araliginda
oldugu bildirilmistir (Akin, 2004; Tokmak, 2006; Apti, 2010).

VYY degerlerinin degerlendirildigi derleme calismada, profesyonel erkek
futbolcularin  VYY ortalama degerlerinin %8,6 ile 13,9 arasinda oldugunu
bildirilmistir (Strauss, 2012).

Literatlir incelendiginde ¢alismamizdaki VYY degerleri ile benzerlik

tasimaktadir.

Gruplar aras1 hem 6n test hem de son test VY'Y degerleri karsilastirildiginda

istatistiksel olarak farkin olmadigi1 goriilmektedir (p>0,05).

Grup i¢1 On test-son test karsilastirildiginda, SDV grubunda istatistiksel olarak
anlaml1 bir farkin olmadig1 (p>0,05), buna karsin SDU grubunda ve KG de, VY'Y’ nin
on test son test Olclimlerine gore farkliligin istatistiksel olarak onemli oldugu
goriilmiistiir (p<0,05). Farkm, SDU grubunda son testlerde futbolcularin VY'Y’ sinin
diismesinden, KG de ise artmasmdan kaynaklandign goriilmektedir. SDU
antrenmanlarinin glikojen oranini disiirdiigii (Laila, 2009) ve yag oksidasyonunu

artirdig1 (Bangsbo, 2009) bildirilmistir. Calismamizdaki SDU grubunun VYY’ si
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degerlerindeki diisiisiin nedeninin de artmis yag oksidasyonundan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

4.3. Yo-Yoirt1 Test Performansinin Tartisiimasi

Bulgularimizdan ¢ikan sonuglara gore, gruplar arasi Yo-Yomrti performans
degerleri arasinda on testler ve son testler agisindan farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05). Ancak grup i¢i On test ve son testler karsilastirildiginda SDV (p=0,002),
SDU (p=0,001) ve KG (p=0,013) gruplarinda istatistiksel olarak farkin nemli oldugu
goriilmektedir (p<0,05).

On test ve son testlerdeki katedilen mesafe ve degisim yiizdeleri SDV
(1531,44411,6m - 1885,7+512,9m, %23,31), SDU ( 1360+395m - 1945+397m, %431)
ve KG (1445+493,8m - 1735+£524,5m, %?201) gruplarinda performansmn arttigi

goriilmektedir.

Yo-Yorrr: testindeki, “kos-don-kos-dur-toparlan-kos” yapismin, futbolun
oyun profiline uygun oldugu bildirilmistir (Ringgenberg, 2017). Buna ek olarak, Yo-
Yoirri testi performansinin futbol maglarindaki 6zellikle yiliksek siddetli kosu
performansi ile yiiksek derecede iliskili oldugunu belirten caligmalara rastlanmaktadir

(Castanga, 2010; Rebelo, 2014; Aquino, 2017).

Literatiir incelendiginde, yiiksek siddetli antrenmanlardan sonra Yo-YoirTi
testi performansini arastiran ¢aligmalara rastlanmaktadir (Ferrari, 2008; Hill-Haas,
2009; Thomassen, 2010). Ferrari ve ark. (2008) miisabaka donemi igerisinde, 13 elit
alt1 erkek futbol oyuncusuyla, 6*40 m, tekrarlar arasi1 20 sn dinlenme araliklariyla, 8

hafta, haftada iki defa uygulanan sprint interval antrenmanlarimn, Yo-Yoirri
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performansmi %28,1 oraninda gelistirdigini bildirmistir. Hill-Hass (2009), 9 geng
futbolcunun, miisabaka donemi Oncesi yaptig1 7 haftalik siiratte devamlilik
antrenmanlarinin Yo-Yorti performansinda %22,1° lik bir artis oldugunu bildirmistir.
Bir baska ¢alismada, 7 elit futbol oyuncusu, 4 hafta haftada 3 giin yapilan 10-12*30
saniyelik maksimal kosularin Yo-Yomrri performansini %6,1 gelistirdigi belirtilmistir

(Thomassen, 2010). Calismamizdaki bulgular literatiir ile paralellik gostermektedir.

Yo-Yorrri test performansi, kardiovaskiiler sinirlarin, toparlanma kapasitesinin
ve yon degistirme yeteneginin bir gostergesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Bucheit,
2010). Yo-Yowrri performansmin gelistirilmesi bir futbol magindaki kosu

performansimin da artirilacagi anlamina gelmektedir (Bucheit, 2010).

SDU antrenmanlar: bilindigi gibi SDV antrenmanlarina gore tekrarlar arasi
toparlanmanin daha fazla oldugu antrenman yontemlerindendir. Bu ¢ercevede, devam
eden tekrarlar arasi kosu kaliteleri degerlendirildiginde, SDU antrenmanlarinindaki
kosu kalitesinin maksimale daha yakin oldugu goriilmiistiir. SDV antrenmanlarinda
ozellikle son tekrarlara dogru siddetin ve kalitenin diistiigii gozlemlenmistir. Bu durum
anaerobik ortamdan aerobik ortama gegisin hizlanmasi olarak yorumlanabilir. Burdan
hareketle, SDU antrenmanlarinin siddetinin daha yiiksek oldugu ve SDU grubundaki
bu gelisimin antrenman siddetinin daha yiiksek olmasindan ve anaerobik ortamda daha
fazla ve daha kaliteli c¢alisma sanst bulduklarindan kaynaklanabilecegi
disiiniilmektedir. Gerek literatiir bilgiler1 gerekse calismamizdaki bulgular
degerlendirildiginde, bir futbol magindaki 6zellikle maksimum aerobik kosularin
gelistirilmesi isteniyorsa, SDU antrenmanlarmin uygun bir antrenman modeli olarak

degerlendirilebilecegi diistiniilmektedir.

4.4. Yo-Yoirt2 Test Performansinin Tartisiimasi
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Calismamizdan ¢ikan bulgular dogrultusunda, Yo-Yoirr2 performanslarinda
gruplar aras1 On test ve son testlerde farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
goriilmektedir (p>0,05). Buna karsin, grup ici 6n test ve son testler karsilastirildiginda
SDV (p=0,001) ve SDU (p=0,008) gruplarinda istatistiksel olarak anlamli farkin
oldugu (p<0,05), KG (p=0,280) grubunda ise istatistiksel olarak farkin olmadig:
goriilmektedir (p>0,05).

On test ve son testlerdeki katedilen mesafe ve degisim yiizdeleri yoniinden
SDV (751,4+165,6m - 948,5£141,8m, %26,21), SDU (625+135,1m - 830+187,3m,
%32,81) ve KG (6304+262,5m - 750+247,2m, %191) gruplarinda 6 hafta yapilan

antrenmanlarin Yo-Yoirr2 performansimi gelistirdigi belirlenmistir.

Iyi antrenmanli gen¢ futbolcularin, sezon icerisinde siiratte devamlilik
antrenmanlar1 yaparak, Yo-Yowrr2 (%111) gibi siddeti giderek artan aralikli
egzersizlerde, egzersiz yapma kapasitesini artirdig1 bildirilmistir (Ingebrigtsen 2013).
Yakin zamanda yapilan bir ¢alismada, 18 erkek elit alt1 futbolcuyla, 4 haftalik bir
siirede, haftada 2 defa uygulanan, siiratte devamlilik antrenmanlarinda, SDU grubunun
(%5017) SDV grubuna (%261) kiyasla Yo-Yoirr2 performansinda daha biiyiik bir
etkiye sahip oldugu bildirilmistir. Calismada, SDU antrenmanlarinin yiiksek siddetli
egzersiz periyodundan sonra gelen uzun siireli dinlenmelerle, yorulma direncini
artirmada kas sistemleri igerisinde uyarici bir etkiye sahip olabilecegi vurgulanmistir
(Mohr 2016). Buna ek olarak, 13 futbol oyuncusuyla 3 hafta, haftada 3 defa yapilan
SDU (%101) ve SDV (%41) antrenmanlarinin Yo-Yorr2 performansmna olumlu
katkilarinm oldugu, ancak SDU antrenmanlarmmn etki biiyiikliigiiniin ¢ok daha fazla
oldugu bildirilmistir. Buna gore, arastirmaci, Yo-Yoirr2 performansini iyilestirmenin
altinda yatan mekanizmanin, egzersiz toleransini artirmak yerine, siiratte devamlilik
antrenmanlarinda gii¢ iiretme kapasitesinin artirilmasi gerektigini bildirmistir (Iaila,

2015).

83



Calismamiz bulgular: incelendiginde, literatiir bilgileriyle paralellik tasidigi

goriilmektedir.

Futbolda, yiiksek siddetli kosularin olduk¢a onemli oldugu bilinmektedir.
Yapilan degerlendirmeler, Ozellikle Yo-Yorrr2 performansinin elit diizeydeki
futbolcularla, elit alt1 diizeydeki futbolculara gore, elit alt1 diizeydekilerin de, bir alt
diizeye gore daha iyi performans gosterdikleri bilinmektedir. Farkl liglerdeki takimlar

icin yliksek siddetli kosular ayirt edici bir parametre olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Yo-Yoirr2 gibi anaerobik aralikli kosularin, futboldaki kosularla benzerlik
tasid1g1 géz oniinde bulunduruldugunda, bu calismada, SDU antrenmanlarmin yiiksek
siddetli egzersiz yapma kapasitesini artirdig1 goriilmiistiir. SDU antrenmanlarindaki
benzer performans gelisimlerinin nedeninin fizyolojik olarak, yiiksek siddetli
egzersizlerdeki yorgunluk artisini1 6nlemede en 6nemli faktorlerden birisi olan kas
proteinlerindeki artistan kaynakl oldugu diisiincesi kabul gérmektedir (Mohr ve
Krustrup, 2016). SDU antrenmalarmim daha uzun siiren dinlenme araliklarinimn kas ici
adaptasyonlarda daha iyi bir uyarici oldugu diistiniilmektedir. Buna gore futbolcularin
yiiksek siddetli egzersiz yapma kapasitelerinin gelisimi ve yiiksek siddetli
egzersizlerin siiresi artirilmak isteniyorsa SDU antrenmanlarmin uygun bir yontem

oldugu diisiiniilmektedir.

4.5. Tekrarh Sprint Performansinin Tartisiimasi

Bu calismada, TSEIS, TSTS ve TSDY performanslarinda gruplar arasi 6n test
ve son testlerdeki farkin istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir
(p>0,05). TSEIS performansinda, grup igi on test ve son testler sonucunda SDV
(p=,644) grubunda istatistiksel olarak farkin anlamli oldugu (p<0,05), ve bu farkin,

ortalamalar incelendiginde olumsuz yonde bir fark oldugu, buna karsm SDU (p=,985)
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ve KG (p=,020) gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig:
goriilmektedir (p>0,05). TSTS, grup ici On test son test bulgular1 incelendiginde, SDV
(p=,038) grubunda istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu (p<0,05), ve bu farkin,
ortalamalar incelendiginde olumsuz ydnde bir fark oldugu, buna karsm SDU (p=,690)
ve KG (p=,699) gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig:
goriilmektedir (p>0,05). TSDY grup ici On test son test bulgularinda ise, SDV
(p=,887), SDU (p=,558) ve KG (p=,209) gruplarinda istatistiksel olarak farkin
olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

TSEIS performansina ait on test ve son testlerdeki degisim yiizdeleri ydniinden
SDV (%3,5]), ve KG (%0,67) gruplarinda performansin diistiigii, SDU (%0) grubunun

performansinda ise herhangi bir degisikligin olmadigini s6yleyebiliriz.

TSTS performansi 6n test son test degisim yiizdeleri degerlendirmelerine gore
SDV (%2,5) grubunda diisiis gozlenmekte, SDU (%0,51) ve KG (%0,51) gruplarinda

ise kiiciik bir artigin oldugu goriilmektedir.

TSDY hesaplamalarina gore, 6n test ve son test degisim yiizdeleri
degerlendirildiginde, SDV (%3,7|) grubunda performans diisiisii gerceklestigi, SDU
(%13,97) ve KG (%24,31) gruplarinda performans agisindan artis gerceklesmistir.

Mohr ve Krustrup (2016), futbolculara 4 hafta uyguladiklar1 SDU ve SDV
antrenmanlarinin tekrarli sprint performansina etkisinin oldugunu bildirmislerdir. Bu
calismada, SDU grubunda ortalama sprint zamani %2,1, yorgunluk indeksi %4,4, en
1yl sprint zamani ise %1,7 oraninda gelismistir. Buna karsin, SDV grubunda yorgunluk
indeksi ve en 1yi sprint zamani1 degismezken, ortalama sprint zamant %1,3 gelisim
gostermistir. Gozlemlenen bu performans gelisimlerinin altinda yatan fizyolojik
mekanizmalarin agiklanmasi i¢in daha fazla ¢alismanin yapilmasi1 gerektigi

vurgulanmistir (Mohr ve Krustrup, 2016). Bir baska c¢alismada antrenmansiz
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bireylerde 8 haftalik siiratte devamlilik antrenmaninin tekrarl sprint performansinda,
ortalama sprint zamanini1 (%41) gelistirdigini bildirmistir (Mohr, 2007). Siiratte
devamlilik antrenmaninin tekrarl sprint performansina etkisini arastiran bir calismada,
SDU grubunda %2,5 lik bir gelisim godzlenirken, SDV grubunda degisim
gozlenmemistir. Bu calismada arastirmaci, siiratte devamlilik antrenmanlar1 sirasinda
her tekrar sonrasinda maksimum performansi siirdiirebilmek i¢in toparlanma
periyotlarinin yeterince uzun olmasi ve bu sayede glikolitik enerji sisteminin optimal
diizeyde olacagini bildirmistir (Iaila, 2015). Ek olarak, sezon bitiminden sonraki
donemde, elit futbolcularda, iki haftalik siiratte devamlilik antrenmanlarmin tekrarl
sprint yetenegini gelistirdigi bildirilmistir. Yapilan bu ¢aligmalarda kontrol gruplarmin
olmamasi etki biiyiikliigiiyle ilgili bilgi vermemektedir. Bu ¢alismalarin ortak 6zelligi,
siratte devamlilik antrenmanlarinin rutin futbol antrenmanlarina ek olarak
yapilmasidir. Burdan hareketle, performans gelisiminin rutin futbol antrenmanlarindan
m1 yoksa siiratte devamlilik antrenmanlarindan mi1 kaynaklandig1 hakkinda bilgi sahibi

degiliz.

KG bulunan bir ¢aligmada, geng elit futbol oyuncularinin, tekrarh sprint testi
sonuglarina gore, ortalama sprint siiresinin KG’ nda %6,5 gelistigi, siiratte devamlilik
antrenman grubunda ise %0,9 oraninda bir gelisim gosterdigi bildirilmistir
(Ingebrigtsen 2012). Bu ¢alismada antrenmanli futbolcularm 6 hafta uygulanan siiratte
devamlilik antrenmanlarmin tekrarli sprint yeteneklerini gelistirmede uygun bir
yontem olarak 6nerilmedigi belirtilmektedir. Bizim ¢alismamizda TSEIS, TSTS ve
TSDY performanslarinda SDV grubunda bozulmalar gériilmektedir. SDU grubunda
ise TSEIS, TSTS ve TSDY performans: literatiire benzer bir gelisim gdstermistir.
Ancak etki biiylikligli acisindan degerlendirildiginde calismamizin verileri amator
futbolcularda 6 hafta yapilan siiratte devamlilik antrenmanlarmnin tekrarli sprint
yetenegini gelistirmedigini ve bu dogrultuda uygun antrenman modelleri olmadigi

sOylenebilir.
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4.6. VO2maks* 1n Tartisilmasi

Bu c¢alismada, VO2mas performans degerleri gruplar arasi 6n test ve son
testlerde farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Buna
karsin, grup i¢i 6n test ve son testler karsilastirildiginda SDV (p=,010), SDU (p=,001)
ve KG (p=,002) gruplarinda istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu goriilmektedir
(p<0,05).

On test ve son testlerdeki VO2maks degerleri (mL/kg/dak) ve degisim yiizdeleri
yoniinden SDV (42,4+5,3 - 50,5+4.5, %19,11), SDU ( 42,7+3,4 - 50,4+4,7, %18,31)
ve KG (42,4+8,3 - 48,1£6,8, %13,41) gruplarinda yapilan 6 haftalik antrenmanlarin

VO2maks performansini gelistirdigi goriilmektedir.

Maksimum veya maksimuma yakin siddetlerde yapilan SDU antrenmanlarinin
elit diizey futbolcularda veya iyi antrenmanli bireylerde VO2mas performansini
degistirmedigi bildirilmektedir (Iaila, 2010). Ote yandan maksimal veya maksimale
yakin siddetlerde yapilan SDV antrenmanlarinin VO2mas performansi tlizerinde
olumlu etkilerinin olduguna dair ¢calismalar mevcuttur (Tabata, 1996; Laursen, 2002;
Ferrari, 2008). Bununla birlikte bu calismalardan ikisinde katilimcilarin 1yi
antrenmanli bireyler olmadig1 bildirilmektedir (Tabata, 1996; Laursen, 2002). Orta
diizeyde antrenmanli sporcular kullanan calismalarda, VO2mas %3-7 artirdigi

bildirilmistir (Iaia 2010).

VO2umaks kardiovaskiiler dayanikliligin ve aerobik kapasitenin belirleyicisi
olarak bilinmektedir (Cequela, 2007). Ancak, birka¢ dakikadan fazla siiren
aktivitelerde, VO2mas degismedigi halde sporcularn performansinin arttigi
gozlemlenmistir (Iaila, 2008; Bangsbo, 2009). Diinya rekortmeni maraton kosucusu
Paula Radcliffe, 1991° de yapilan Ol¢iimler sonucunda, VO2mas degerinin 73
mL/kg/dak oldugu, 1993 teki VO2mas degerinin ise 63 mL/kg/dak oldugu
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bildirilmistir. VO2maks‘taki bu diigsiise ragmen sporcu 1993’ te kosu performansini
1991’e gore %8 oraninda artrmistir. Arastirmacilar bu performans artisinin kosu

ekonomisinden kaynakli oldugunu belirtmektedir.

Sporcularda VO2mas ve performans arasinda yiiksek bir iliski olmadigi i¢in
ozellikle 1yi antrenmanli sporcularda performans acisindan VO2maks belirleyici bir

faktor olmamaktadir.

Iyi antrenmanli 18 erkek futbol oyuncusunun 4 haftalik siiratte devamlilik
antrenmanlarindan sonra VO2mas degerini (60,5 mL/kg/dak) degistirmedigi
bildirilmistir (Gunnarsson, 2012). Bir baska ¢alismada, 11 erkek tenis oyuncusunun, 6
hafta uygulanan yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar neticesinde VO2 naks degerini %6
oraninda artirdig1 bildirilmistir. 20 erkek kiirek¢iye, 4 hafta, haftada 2 kez uygulanan
yiiksek siddetli aralikli antrenmanin VO2maks‘ 1 gelistirdigi bildirilmistir (Akga ve
Aras, 2015). Taila ve ark. (2010) yaptiklar1 caligmada, iyi antrenmanh futbolcularin
stiratte devamlilik antrenmanlar1 sonucunda VO2maks degerlerinde %3-7 lik bir gelisim
oldugunu bildirmislerdir (laila 2010). Ek olarak, iy1 antrenmanli kosucularda da benzer
bir gelisimin oldugu vurgulanmistir (Bangsbo, 2009). Jacops ve ark. (2013), 2 haftalik
bir periyotta toplamda 6 antrenman birimi kullanilarak uygulanan yiiksek siddetli
aralikli antrenmanlarin, VO2mas performansini artirdigini  bildirmistir. Calisma
fiziksel Olglimlerin yam1 swa kas biyopsisi alimarak kas i¢i fonksiyonlarin
degerlendirildigi fizyolojik Olctimlerle desteklenmistir. Bu c¢alismanin sonuglari,
VO2mas* daki artiglarmm  iskelet kasindaki artmis oksidatif kapasiteden
kaynaklanabilecegi ve daha yiiksek iskelet kasi1 oksidatif kapasitesinin dayaniklilik
performansiyla iliskili oldugu bildirilmistir (Jacops, 2013).

Calismamizdan ¢ikan sonuglara goére hem SDU hem de SDV gruplar1 KG ile
karsilastirildiginda %4-5 civarinda bir artistan s6zedilebilir. Bu sonuglara gore amator
diizeydeki futbol oyuncularinda VO2mas gelistirilmek isteniyorsa her iki siiratte

devamlilik antrenmani da alternatif yontemler olarak kullanilabilir.
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4.7. Toparlanma Olciimlerinin Tartisiimasi

Son yillarda 6zellikle turnuva, 6zel maglar, hazirlik maglari, lig maclarmnin,
artmastyla futbolcularin yillik ortalama oynadiklar1 mag¢ sayisinda 6nemli derecelerde
artis olmustur. Bu durum, futbolcularmm karsilastiklar1 fizyolojik yiikiin artmasi
anlamina gelmektedir. Futbolcularin, hem antrenman kalitesinin hem de mac
performansiin artmasi i¢in daha hizli toparlanmanin gergeklesmesi gerekmektedir.
Bu baglamda bu boliimde, siddeti giderek artan bir yiikklenme sonrasi siiratte
devamlilik antrenmanlarmin fiziksel ve fizyolojik olarak bazi parametrelerdeki

toparlanma siirecine etkisinin tartisilmasi1 bulunmaktadir.

4.8. Kan LAy, nin Tartisiimasi

Gruplarin 6n testlerden elde edilen LAya, ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlamlh farka ulasilamamistir (p>0,05). Buna karsin son testlerde elde edilen
gruplararast LAyan siireleri agisindan istatistiksel olarak farkin onemli oldugu
goriilmektedir (p<0,05). Ortaya ¢ikan bu farkin, SDV grubu ile KG ve SDU grubu ile
KG arasmda oldugu belirlenmistir. SDV ve SDU gruplari, KG’ den son testlerde LAyar
daha hizli gergeklestiginden kaynali oldugu goriilmektedir.

Grup i¢i 6n test ve son testler karsilastirildiginda SDV (p=,001), SDU (p=,001)
ve KG (p=,039) gruplarinda istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu goriilmektedir
(p<0,05).
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On test ve son testlerdeki LA yarilanma siiresi ve de@isim yiizdeleri
degerlendirildiginde, SDV (25,3+2,2dk - 17,4+2,6dk, %133,4), SDU (25,7+3,2dk -
17,2£2,2dk, %31,21) ve KG (25,1+1,9dk - 21,9+3,6dk, 9%12,77) gruplarinda

toparlanma yoniinden pozitif bir gelisimin oldugu belirlenmistir.

Kan LA birikimi yiiksek siddetli egzersiz sirasinda kullanilan anaerobik
glikolitik enerji sisteminden iiretilen subsratin bir yanittir (Gorostiaga, 2010; Sjokvist,

2011).

Ozellikle yiiksek siddetli egzersiz sonucunda kas i¢erisinde dnemli miktarlarda
LA iretimi gergeklestigini ve buna bagli olarak kas asidozunun artmasiyla
yorgunlugun ana belirleyicisi oldugu bir¢cok arastirmaci tarafindan kabul edilmistir
(Allen, 2008; Fitts, 1988; Gladden, 2004). Yiiksek siddetli egzersizlerin yliksek oranda
glikoliz ile iliskili oldugu, artmis hidrojen ve diismiis pH ile kendini gosterdigi

bilinmektedir.

Antrenmanm, LA kinetikleri iizerine etkilerinin arastirildigr calismalara
rastlanmakla birlikte, sonuglarin farklilik tasimasi, standart antrenmanlarin
yapilmamasi ve dl¢iim yontemlerinin farklilik tasimasi sebebiyle etkisinin ne oranda
oldugu belirsizlik tasimaktadir. Ornegin, bazi arastirmacilar uzun siireli siirekli kosu
seklinde yapilan dayaniklilik antrenmanlarmin, LAy, sliresini 6nemli derecede
hizlandirdigim1 (Freund, 1992), bazi arastwrmacilar ise, aralikli sekilde yapilan
dayaniklilik antrenmanlarinin LAya, performansina daha fazla katkisinin oldugunu

bildirmektedir (Evertsen, 2001; Gharbi, 2008) .

Genel olarak LA toparlanmasiyla ilgili c¢alismalar, yiiksek siddetli bir
yiiklenme sonrasi olusan LA’ 1n toparlanma hizinin farkli toparlanma kinetiklerinin
(masaj, aktif toparlanma, pasif toparlanma, masaj terapileri, tiim viicut vibrasyon

terapileri, kontrast su terapileri, noromiiskiiler elektrik stimiilasyon terapileri, kompres
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kiyafet uygulamasi vb.) karsilastirilmasma yonelik yapilmistir (Hinzpeter, 2014;
Pinar, 2012; Cochrane, 2015; Gupta, 1996; Spencer, 2006; Yoon, 2015; Arslan, 2006;
Hazir, 2015; Lucertini, 2017).

10 elit diizeydeki erkek bisiklet¢inin 30 saniyelik supramaksimal bir egzersiz
sonransinda kan LA degerinin 5. dakikada 15,3 mmol/L, 15. dakikada 11,8 mmol/L,
30. dakikada 8,2 mmol/L ve 60. dakikada ise 4,7 oldugu bildirilmistir (Ferreira, 2011).
37 geng erkek futbolcuyla yapilan ¢alismada, yliksek siddetli bir yliklenme sonrasi,
LA yarilanma siiresinin 25-26 dak oldugu bildirilmistir (Aslan, 2011).

Calismamizin  sonuglar1 degerlendirildiginde, her iki siiratte devamlilik
antrenmaninin da LAya, stiresine dnemli katkilarmin oldugu, ancak degisim yiizdeleri
karsilastirildiginda SDV antrenmanlarinin LAy., hizina etkisinin daha fazla oldugu
goriilmektedir. Bu ¢ercevede LA yarilanma siliresinin hizinin artmasi mag igerisinde
de tekrar eden yliksek siddetli aktivitelerdeki kaliteyi artiracaktir. Bir futbol maginin
sonucunun yiiksek siddetli aktivitelerle yliksek iligkisi goz oniine alindiginda, siiratte
devamlilik antrenmanlarmin o6zellikle de SDV antrenmanlarinin, programa dahil

edilmesinin uygun bir miidahale olacagi diisiiniilmektedir.

4.9. Dikey Sicrama ve Anagiic Performanslarinin Tartisilmasi

Gruplarin 6n testler ve son testlerden elde edilen Yo-Yomrri Oncesi, hemen
sonra ve 24 saat sonra DS performanslar1 arasinda istatistiksel olarak dnemli olmadig1

goriilmektedir (p>0,05).

Grup i¢i On test ve son testler karsilastirildiginda, Yo-Yoirri Oncesi, hemen
sonra ve 24 saat sonra yapilan DS testleri sonrasinda SDV ve SDU gruplarinda anlaml1

bir farkin olmadig1 (p>0,05), benzer sekilde KG, Yo-YomrTi Oncesi ve sonrasinda
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istatistiksel olarak anlamli farkin olmadigi (p>0,05), buna karsin KG de Yo-Yoirti’
den 24 saat sonra yapilan DS performansinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir
(p<0,05). Bu fark, 6 haftalik antrenmanlar sonrasindaki son testlerde KG’ nin sigrama

performansimin diismesinden kaynaklanmaktadir.

Yo-Yorrri Oncesi, hemen sonrast ve 24 saat sonra yapilan DS test
performansina ait degisim yiizdeleri yoniinden SDV (egon:%2,85], egson: %2,001,
eg24saatson %1,11), SDU (egdn:%]1], egson: %0,4], eg24saatson % 5,41), KG
(egbn:%35,6], egson:%2,9 |, eg24saatson % 7,2]) gruplarinda farkli sonuglarin oldugu
goriilmektedir. Calismamizdan ¢ikan bulgular dogrultusunda stiratte devamlilik

antrenmanlarinin DS performans gelisiminde artis gostermedigi goriilmektedir.

Bu c¢aligmada, ANAgi, performans degerleri gruplar arasi on test ve son
testlerde farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi1 goriilmektedir (p>0,05). Grup i¢i
on test son test karsilastirmalar1 yapildiginda her ti¢ grup i¢in farkin istatistiksel olarak

anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

On test ve son testlerdeki ANAgi, performanslarma ait degisim yiizdeleri
degerlendirildiginde, SDV (%1,18]), SDU (%6,671) ve KG (%3,16]) gruplarindan
sadece SDU grubunda pozitif bir gelisim oldugu gériilmektedir.

Calismamizda, DS’ ye yoOnelik toparlanma grafikleri incelendiginde, 6n
testlerde yorgunluk sonrasi, SDV ve SDU gruplarinin referans degere 24 saatte
ulagamadiklar1 goriilmektedir. 6 haftalik siiratte devamlilik antrenmanlarindan sonra,
son testler incelendiginde her iki grupta da 24 saat sonunda referans degere ulastig1 ve
toparlanmanin gergeklestigi goriilmektedir. Buna karsin son testlerde, KG’ de sigrama
performansinda toparlanmanin bozuldugu ve 24 saat sonrasinda referans degere
ulagamadig1 goriilmektedir. Burdan hareketle, siiratte devamlilik antrenmanlarinin

sigrama performansina yonelik toparlanma siirecini hizlandirdig1 sdylenebilir.
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Kas giicti, futbol performansinda olduk¢a 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu
nedenle arastirmacilar, genellikle kas giiciinii Olgmek igin sigrama testlerini
kullanmaktadir. Yorgunluk, sicrama performansim1 olumsuz yonde etkilemektedir.
Bircok arastirmaci, yorgunlugun kas giici performansina yansimasinin
degerlendirilmesi i¢in sigrama performansini incelemistir. Genel olarak bir futbol
macindan sonra sigrama performansinin bozuldugu goriilmektedir. Ancak sigrama

performansi agisindan farkli bulgularin oldugu goériilmektedir.

Calismamizin sonuglarma benzer olarak, 14 erkek futbolcunun bir futbol
magindan sonra, DS performans degerlendirmelerine gore, magtan 24 saat sonra
referans degere ulasabildigi bildirilmistir (Ispirlidis, 2008). Ek olarak, 20 erkek futbol
oyuncusuyla yapilan bir ¢alismada, bir futbol magindan 24 saat sonra futbolcularin
sigrama performans: dinlenik performans degerlerine ulastigi belirtilmistir. Bu
calismada futbol magindaki yorgunluk durumuyla, aralikli bir kosu testinin yorgunluk

diizeyleri acisindan benzer oldugu vurgulanmistir (Magalhas, 2010).

Farkli sonuglarin oldugu bir calismada, sporcu olmayan genc erkeklerde,
aralikli bir mekik testinden sonra, sigrama performansi degerlendirilmis ve sigrama
performansi acisindan katilimcilarin 48 saat sonra toparlandig: bildirilmistir (Bailey
2007). Benzer bir calismada, 8 erkek futbolcunun DS performansimin mag sonrasi
referans degere 48 saatte ulastig1 rapor edilmistir (Stone, 2014). Ek olarak De Hoyo
ve ark. (2016), 15 elit diizeydeki futbolcunun magtan sonraki sigrama performans
degerlerinin. 48 saate kadar ancak toparlandigin1 ve referans degere ulastigimi

bildirmislerdir (De Hoyo, 2016).

Bir magtan sonra sicrama performansina yonelik toparlanmanin gergeklesme
siiresinin 72 saat ve {lizerinde oldugunu bildiren ¢aligmalara da rastlanmaktadir. Buna
gore 10 elit futbol oyuncusunun mag sonrasi referans degere ulagma siiresinin 72 saat

sonra gerceklestigi rapor edilmistir (Nedelec, 2014). 20 elit erkek futbol oyuncusuyla
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yapilan bir baska ¢alismada, mag sonrasi sicrama performansinin 72 saat sonrasinda

bile referans degere ulasmadigini bildirilmistir (Ramagnoli, 2015).

Farkli sonuglarin olmasi, maglardan sonraki yorgunlugun standart olmamasina

baglanabilir.

Calismamizda, 6 haftalik siiratte devamlilik antrenmanlarnm, DS
toparlanmasina yonelik katkisin  gelisen aerobik yapidan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

4.10. Sprint Performansinin Tartisiimasi

Bu c¢aligmada, futbol oyuncularinin sprint performanslarinin toparlanma
diizeylerinin gruplar aras1 6n test sonuglar1 incelendiginde istatistiksel olarak anlamli
bir farkin olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Gruplarin son testlerinden elde edilen Yo-
Yoirti Oncesi ve 24 saat sonrasi 30 metre sprint ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlaml fark goriilmezken (p>0,05), Yo-Yomrr: bitiminden hemen sonraki 30 metre
sprint testinde gruplar arasi1 farkin oldugu goriilmektedir (p<0,05). Bu farkin SDV
grubu ile KG arasmda ve SDU grubu ile KG arasinda oldugu belirlenmistir. SDV ve
SDU gruplari, Yo-Yoirri hemen sonraki 30 m sprint performansi agisindan KG’ ye

gore istatistiksel olarak anlamli derecede daha 1yi performans gostermistir.

Grup i¢i On test ve son testler karsilastirildiginda, Yo-Yoirti Oncesi, sonrasi ve
24 saat sonra yapilan 30 m sprint testleri sonrasinda, SDV grubunda ve KG’ de
istatistiksel olarak anlaml1 bir farkin olmadig1 (p>0,05), benzer sekilde SDU grubunda,

Yo-Yoirti Oncesi ve 24 saat sonrasmada istatistiksel olarak anlamli farkin olmadig:
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(p>0,05), buna karsm SDU grubunda Yo-Yorri hemen sonra yapilan 30 m sprint testi

performansinda anlamli bir farkin oldugu goériilmektedir (p<0,05).

Yo-Yorri Oncesi, hemen sonra ve 24 saat sonra yapilan 30 m sprint test
performansia ait degisim ylizdeleri yoniinden SDV (egon:% 0,47, egson: %0,41,
eg24saatson: 0,71), SDU (egdn: %1,4], egson: %2,9], eg24saatson: %1,2]), KG
(egdn:%0,71, egson:%1,4 |, eg24saatson: % 0,21) gruplarinda farkli sonucglarin oldugu
goriilmektedir. Calismamizdan ¢ikan bulgular dogrultusunda, SDV antrenmanlarinin
30 m sprint performansinda kiigiik bir artis sagladigi, SDU antrenmanlarmin ise sprint

performansini bozdugu soylenebilir.

Bir futbol maginda katedilen mesafenin 8,5-13,5 km oldugu ve bu mesafenin
2-3 km’ sinin yiiksek siddetli kosu (>15 km/s) oldugu bildirilmistir. Yiiksek siddetli
kosularin ise 600-700 metresinin sprint veya sprinte yakin kosulardan (>20 km/s)
olustugu (laila, 2009) ve bu kosularin %96’ sinin 30 m ve daha kisa mesafelerden
olustugu belirtilmektedir (Alvarez 2007). Futbolda 30 m ve daha kisa mesafe sprint
performanslart bir mag¢in sonucunu Onemli derecede etkileyen aktivasyonlardir
(Nedelec, 2012). Magta olusan yorgunlukla beraber sprint performansindaki degisim
ve toparlanma periyodundaki gelisim, arastirmacilar tarafindan merak konusu
olmustur (Andersson, 2008; Ascensao, 2008; Fatorous, 2010; Ispirlidis, 2008;
Magalhas 2010; Rampinini, 2011; Ingram, 2009).

Calismamizda 6 hafta yapilan SDU ve SDV antrenmanlarinm, Yo-Yomrti
performansindan sonraki sprint toparlanma diizeyine etkisi incelenmistir. Literatiir
incelendiginde ¢alismamiza benzer bir ¢alisma dizaynma rastlanmamistir. Yapilan
calismalar genel olarak farkli bir antrenman yiliklemesinin ardindan toparlanmanin
hizlanmasma yonelik degil de, tek bir futbol mag¢1 veya siddeti giderek artan bir
egzersiz sonrasi sprint performansmin toparlanma diizeylerini incelenmesi amaciyla
yapilmistir. Buna gore, 9 elit kadin futbolcunun bir futbol mag1 sonrasindaki 20 m

sprint performansinin referans degere ulasma siiresinin 5 saat oldugu bildirilmistir
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(Andersson, 2008). 16 iy1 antrenmanli erkek futbol oyuncusuyla yapilan bir ¢alismada,
futbol mag1 sonras1 20 m sprint performansinin 72 saat sonrasinda bile egzersiz oncesi
degere ulasamadigi bildirilmistir (Ascensao, 2008). Bagka bir caligmada 14 elit diizey
erkek futbol oyuncusunun bir futbol mag¢1 sonrasindaki anaerobik yapilarin toparlanma
diizeyi incelenmistir. Bu ¢aligmaya gore futbolcularin bir futbol magi sonrasinda 20 m
sprint performansinin 72. saatte toparlanamadigi vurgulanmistir (Ispirlidis, 2008).
Yapilan bagka bir ¢calismada, bir futbol magindan sonra 20 elit futbolcunun 40 m sprint
toparlanma siiresinin 48. saatte referans degere ulastigi bildirilmistir (Rampinini,
2011). Ek olarak, 1yi antrenmanli 11 futbol oyuncusunun 80 dakikalik bir futbol mac1
uygulamasindan sonraki 20 metrelik sprint performansmin 48 saat sonrasinda

toparlanmadig: belirtilmistir (Ingram, 2008).

Yukarida belirtilen ¢aligmalarin ortak 6zelligi toparlanma diizeyinin bir futbol
macindan sonraki degerlendirmeleridir. Bizim ¢alismamiz siddeti giderek artan bir
yiiklenme sonrasindaki toparlanma diizeyinin incelenmesine yoneliktir. Bilindigi gibi
her futbol maci, birbirinden farkl fiziksel taleplerinin oldugu ve oyun yapisinin rakip
takim, iklim, saha sartlar1 ve o anki ruhsal durum gibi birbirinden farkli bircok
parametreye gore degisen, standardi olmayan, zorluk derecesi farkl, karisik bir yapis1
olan miicadelelerdir. Yapilan ¢alismalarin sonuglarinin degiskenlik gostermesi, verilen
yiliklemelerin standardinin olmamasindan ve zorluk derecelerinin birbirinden farkli
olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Bu agidan bakildiginda ¢calismamizda iki
farklr siiratte devamlilik antrenmanmin etkisini arastirdigimizdan dolayi, egzersiz
yiikiiniin standart olmas1 gerektigi diisiiniilmiistiir. Bu agidan siddeti giderek artan,
standardi olan ve egzersiz sonraki yorgunlugun futbol bransiyla benzer bir yorgunluk
oldugu diisiiniilen bir test kullanilmistir. Literatiir incelendiginde Magalhas ve ark.
(2010) siddeti giderek artan aralikli bir test sonrasi1 16 iyi antrenmanli futbol
oyuncusunun sprint performansinin toparlanma diizeyini arastirmis ve 72. saatte

referans olan degere ulasamadigini bildirilmistir.
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Caligmamizda, sprint performansina yonelik toparlanmanin hem 6n test hem
de son testlerde her iki siiratte devamlililik antrenman grubunda da, 24 saat sonrasinda

(%99-100) referans degere ulastig1 ve toparlanmanin gergeklestigi soylenebilir.

4.11. ATD Performansinin Tartisilmasi

Bu calismada, futbol oyuncularinin algiladiklar1 toparlanma diizeylerinin
gruplar arasi, On test ve son test sonuglar1 incelendiginde, farkliligm istatistiksel olarak

onemsiz oldugu gorilmektedir (p>0,05).

Grup i¢i On test ve son testler karsilastirildiginda, Yo-Yoirri Oncesi, hemen
sonra ve 24 saat sonra belirlenen ATD sonuglarina gére, SDV grubunda sadece Yo-
YourTi sonrasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu (p<0,05), SDU grubu
ve KG de ise, sadece Yo-YoirTi 24 saat sonrasinda istatistiksel olarak farkin énemli

oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Futbolcularim, Yo-Yomrri Oncesi, hemen sonrasi ve 24 saat sonra belirlenen
algiladiklar1 toparlanma verilerine ait degisim ytizdeleri yoniinden SDV (egon: %1,47,
egson: %207, eg24saatson: %7,41), SDU (egdn: %3,21, egson: %2,61, eg24saatson:
%12,87), KG (egdn: %11, egson: %10,7], eg24saatson: % 3,71) gruplarinda farkl

sonuglarin oldugu goriilmektedir.

Calismamizdan ¢ikan bulgular dogrultusunda her 3 grupda da futbolcularin

algiladiklar1 toparlanma diizeyinde artiglarin oldugu goriilmektedir.

Sporcunun algiladigr toparlanma diizeyi hakkinda bilgi sahibi olabilmek igin
ATD skalas1 kullanilmaktadir. ATD skalasi, magtaki yorgunlugu ve toparlanma
degisikliklerini takip etmek i¢in basit, pratik bir yontem olarak futbolda (Coutts, 2008),
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voleybolda (Fereitas, 2014) ve basketbolda (Moreno, 2015) kullanilan bir yontem

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bir sezon igerisinde dokuz defa 400 metrelik kosu sonrasi atletlerin toparlanma
diizeyini arastiran calismada, sporcularin, antrenman durumlar1 ve performanslari
arttikca algiladiklar1 toparlanma diizeyi skorlarinin da artti§1 ve aralarinda giicli
iligkilerin oldugunu bildirmislerdir (Suzuki, 2006). Benzer bir bulgu da, 10
profesyonel futbol oyuncusunun, bir futbol magi1 sonrasinda performans ve toparlanma
arasinda giiclii iliskilerinin oldugunu bildiren ¢aligmadir (Osiecki, 2015). Bu sonuglar
ATD skalasmin sporcularin toparlanma durumunu belirlemede 6nemli bir yontem

oldugunu ortaya koymaktadir.

Literatiir incelendiginde sporcularin algiladiklar1 toparlanma durumlarmin
ATD skalasi ile degerlendirilmesine yonelik, bir futbol mag¢1 sonrast soguk su (12°),
sicak su (38°) ve aktif toparlanmanin karsilastirilmas: (Moreno, 2015), triatlon
sporcularinda kompres kiyafetlerin pasif toparlanma ile karsilastirilmasi (O'Donnell,
2015), antrenmanli erkelerde, soguk su, kontrast su, aktif toparlanma, soguk su-aktif
toparlanma ve pasif toparlanma uygulamalarmin karsilastirilmas: (Crowther, 2017)
gibi toparlanma stratejilerinin degerlendirilmesine yonelik ¢alismalar yapilmistir.
Ancak bir antrenman programimin sporcularin algiladiklar1 toparlanma diizeyine
etkisinin degerlendirildigi ¢alismaya rastlanmamistir. Yapilan antrenmanlarin da
aslinda bir toparlanma stratejisi oldugu bilinmektedir (Nedelec, 2013). Bu calisma
stiratte devamlilik antrenmanlarinin sporcunun algiladig: toparlanma diizeyini 6nemli
derecede artirdig1 yoniindedir. Sporcunun algiladigi toparlanma diizeyindeki artis,
ozellikle aerobik kapasitenin gelisimi, yliksek siddette antrenman yapma kapasitesinin

artirilmasi ve sporcunun egzersiz siddetlerine alismasiyla agiklanabilir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu calisma, futbolda iki farkli siiratte devamlilik antrenmaninin aerobik-
anaerobik yapilara ve toparlanmaya etkisinin olup olmadiginin anlagilabilmesi i¢in
yapilmistir. Arastirmamizin ortaya ¢ikarilmak istenen temel amaglar dogrultusunda
olusturulan hipotezlerin yanitlar1 bulunmustur. Arastirma verileri incelendiginde

ortaya ¢ikan sonuclar asagida sunulmustur.

SDV Grubuna Ait Performans Cevaplari

1. SDV grubunun VYY 0n test- son testlerinde istatistiksel olarak anlamli farkin
olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

2. SDV grubunun TSEIS performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin oldugu saptanmustir (p<0,05). SDV antrenmanlarmm TSEIS performansini
olumsuz olarak etkiledigi tespit edilmistir.

3. SDV grubunun TSTS performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlaml bir
farkin oldugu saptanmistir (p<0,05). SDV antrenmanlarinin TSTS performansini
olumsuz olarak etkiledigi tespit edilmistir.

4. SDV grubunun TSDY performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

5. SDV grubunun Yo-Yoirti performans: incelendiginde istatistiksel olarak anlamli
bir farkin oldugu saptanmistir (p<0,05). SDV antrenmanlarmnin Yo-Yoirri
performansina olumlu etkisinin oldugu tespit edilmistir.

6. SDV grubunun Yo-Yoirt: performans: incelendiginde istatistiksel olarak anlamli
bir farkin oldugu saptanmistir (p<0,05). SDV antrenmanlarmin Yo-Yorrt2
performansina olumlu etkisinin oldugu tespit edilmistir.

7. SDV grubunun VO2maxs performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin oldugu saptanmistir (p<0,05). SDV antrenmanlarmin VO2 ks performansina

olumlu etkisinin oldugu tespit edilmistir.
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8. SDV grubunun AN Agi, performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

9. SDV grubunun LAyar: performanst incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin oldugu saptanmistir (p<0,05). SDV antrenmanlarinin LAyar: siiresini
hizlandirdig: tespit edilmistir.

10. SDV grubunun 30 m sprint toparlanma performansi incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir farkin olmadigi saptanmstir (p>0,05).

11. SDV grubunun DS toparlanma performansi incelendiginde istatistiksel olarak
anlaml bir farkin olmadigi saptanmistir (p>0,05).

12. SDV grubunun ATD performans: incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin oldugu saptanmistir (p<0,05). SDV antrenmanlar1 futbolcularin algiladiklari

toparlanma diizeylerini artirdig1 tespit edilmistir.

SDU Grubuna Ait Performans Cevaplar1

1. SDU grubunun VYY 6n test- son testlerinde istatistiksel olarak anlamli farkin
oldugu saptanmistir (p<0,05). SDU antrenmanlar1 futbolcularm VYY’ lerini
disiirdiigi tespit edilmistir.

2. SDU grubunun TSEIS performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

3. SDU grubunun TSTS performans: incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

4. SDU grubunun TSDY performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

5. SDU grubunun Yo-Yoirti performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli
bir farkin oldugu saptanmustir (p<0,05). SDU antrenmanlarinin  Yo-Yorrri

performansina olumlu etkisinin oldugu tespit edilmistir.
6. SDU grubunun Yo-Yoirr2 performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli

bir farkin oldugu saptanmustir (p<0,05). SDU antrenmanlarinm Yo-Yoirr

performansina olumlu etkisinin oldugu tespit edilmistir.
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7. SDU grubunun VO2maks performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin oldugu saptanmustir (p<0,05). SDU antrenmanlarinin VO2maks performansina
olumlu etkisinin oldugu tespit edilmistir.

8. SDU grubunun ANAg;, performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

9. SDU grubunun LAy ari performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin  oldugu saptanmustrr (p<0,05). SDU antrenmanlarmin LAvyar: siiresini
hizlandirdig tespit edilmistir.

10. SDU grubunun 30 m sprint toparlanma performansi incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir farkin oldugu saptanmustir (p<0,05). SDU antrenmanlarmm 30 m
sprint performansia ait toparlanma stiresini azalttig1 saptanmistir.

11. SDU grubunun DS toparlanma performans: incelendiginde istatistiksel olarak
anlaml bir farkin olmadigi saptanmistir (p>0,05).

12. SDU grubunun ATD performans: incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin oldugu saptanmustir (p<0,05). SDU antrenmanlar1 futbolcularm algiladiklar:

toparlanma diizeylerini artirdig1 tespit edilmistir.

KG’ na Ait Performans Cevaplar1

1. KG’ nun, VYY 0n test- son testlerinde istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu
saptanmistir (p<0,05). Rutin futbol antrenmanlarinin, futbolcularm VY'Y degerlerini
artirdig1 saptanmistir.

2. KG’ nun, TSEIS performans: incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farkin
olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

3. KG’ nun, TSTS performans: incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farkin
olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

4. KG’ nun, TSDY performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farkin
olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

5. KG’ nun, Yo-Yomr! performans: incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin oldugu saptanmistir (p<0,05). Rutin futbol antrenmanlarmin Yo-Yoirt1 kosu

performansini artirdig: tespit edilmistir.
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6. KG’ nun, Yo-Yor: performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farkin olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

7. KG’ nun, VO2maks performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farkin
oldugu saptanmistir (p<<0,05). Rutin futbol antrenmanlarinin VO2yaks performansini
artirdig1 tespit edilmistir.

8. KG’ nun, ANA;, performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farkin
olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

9. KG’ nun, LAyar1 performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlaml bir farkin
oldugu saptanmistir (p<0,05). Rutin futbol antrenmanlarmin LAvyar: siiresini
hizlandirdig tespit edilmistir.

10. KG’ nun, 30 m sprint toparlanma performansi incelendiginde istatistiksel olarak
anlaml bir farkin olmadigi saptanmistir (p>0,05).

11. KG’ nun, DS toparlanma performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli
bir farkin oldugu saptanmistir (p<<0,05). Rutin futbol antrenmanlarmin futbolcularin
dikey sigrama performanslarini olumsuz olarak etkiledigi tespit edilmistir.

12. KG’ nun, ATD performansi incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farkin
oldugu saptanmistir (p<<0,05). Rutin futbol antrenmanlar1 futbolcularin algiladiklar1

toparlanma diizeylerini artirdig1 tespit edilmistir.

Calismamizdan elde edilen sonuglar dogrultusunda bu konuda yapilacak
bundan sonraki ¢aligmalara 151k tutmasi amaciyla asagidaki oneriler sunulmustur.

1. Bu arastrmada, 30 saniyelik maksimum siirat kosular1 ile antrenman
yiliklemesi yapilmistir. Bu siirenin artirilmasi veya distiriilmesi performans
ciktilarmi degistireceginden bundan sonra yapilacak olan ¢aligmalarda farkl
siirelerin ¢alisilmasi 6nerilmektedir.

2. Bizim calismamizda tekrarlar arasi toparlanma siireleri 30 saniye ve 150 saniye
olarak uygulanmistir. Arastirmacilar tekrarlar arasi toparlanma siirelerini
degistirip performans ¢iktilarmi arastirabilir.

3. Caliymamizda futbol antrenmanina ek olarak yapilan siiratte devamlilik
antrenmanlar1 haftada iki birim olarak tasarlanmistir. Bundan sonraki

calismalarda bu antrenmanlarin sayis1 artirilip etkileri incelenebilir.
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Calismamizda yapilan antrenmanlar 6 haftay1r kapsamaktadir. Buna karsin
calisma siiresinin  artirilmast  performans ¢iktilarmi  etkileyebilecegi
diistiniilmektedir.

Stiratte devamlilik antrenmanlari diiz siirat kosusu yerine yon degistirmeli kosu
seklinde yapilabilir.

Stiratte devamlilik antrenmanlar1 ile birlikte futbol topunun kullanilmasi
bundan sonraki ¢aligmalar i¢in onerilmektedir.

. Bu calismadan ¢ikan sonuglar dogrultusunda, iki farkl siiratte devamlilik
antrenmaninin farkli kazancglar sagladigi goz Oniine alindiginda, kombine
edilmis siiratte devamlilik antrenmanlarmin arastirilmasi 6nerilmektedir.

. Yaptigimiz ¢alismada On test-son test degerlendirmeleri yapilmistir. Ancak bu
degerlerin  bir  futbol magindaki performansi nasil  etkiledigi
degerlendirilmemistir. Yapilacak bundan sonraki caligmalarda, bu tiir
antrenmanlarin futbol magindaki i¢ yiik, dis yiik, metabolik gii¢, kosu hizi,
toplam katedilen mesafe gibi performanslar1 etkileyip etkilemediginin

arastirilmasi 6nerilmektedir.
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OZET

Futbol Oyunculariyla Yapilan iki Farkh Siiratte Devamlilk Antrenmaninin
Aerobik/Anaerobik Performansa ve Egzersiz Sonras1 Toparlanma Siiresine
Etkisinin Incelenmesi

Bu calisma, 6 haftalik futbol antrenmanma ek olarak yapilan SDV ve SDU
antrenmanlarinin  futbol oyuncularmin, aerobik-anaerobikperformanslarina ve
toparlanmaya olabilecek etkisinin arastirilmasi amaciyla yapilmistir.

Arastirmaya, yas ortalamalar1 21,4+1,1 yil olan 23 amator futbol oyuncusu
(boy uzunlugu: 175,4+4,7 cm, viicut agirhigt: 69+6.4 kg, VY'Y: %8,6+2,4 ) katilmstir.
Antrenmanlar baslamadan 6nce futbolculara 3 hafta aerobik temelli antrenmanlar
yaptirilmistir. 3 haftalik aerobik antrenmanlardan sonra futbolcularin 6n testleri (
antropometrik dl¢timler, tekrarh sprint testi, Yo-Yo IRT1, Yo-Yo IRT2, VO2maxs testi,
LA yarilanma o6lglimii, ATD o6l¢iimii, 30m sprint testi ve dikey sigrama testi)
yapilmistir. On testlerden sonra rastgele olusturulan 3 gruba 6 hafta siireyle
antrenmanlar uygulanmistir. SDV grubuna haftada 4 giin rutin futbol antrenmani ve 2
giin siiratte devamlilik verim antrenmani (30 sn*6 tekrar, tekrarlar arasi 30 saniye
dinlenme, her iki hafta 2 tekrar artirilmistir), SDU grubuna haftada 4 giin rutin futbol
antrenmani ve 2 giin siiratte devamlilik tiretim antrenmani (30 sn*6 tekrar, tekrarlar
aras1 150 saniye dinlenme, her iki hafta 2 tekrar artirilmistir) ve KG na haftada 4 giin
rutin futbol antrenmani uygulanmistir. 6 haftalik antrenmanlardan sonra son testler ve
Olgtimler yapilmistir. Verilerin analizi i¢cin SPSS (Ver. 24) analiz programi
kullanilmistir. Gruplar arasi1 degerlendirmelerde Tek Yonli Varyans Analizi ve
Kruskal-Wallis testleri, grup i¢i 6n-son test karsilagtirmalari i¢in Paired—samples "t"
test ve Wilcoxon testi uygulanmistir. Biitiin istatistiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi
(a) 0,05 olarak kabul edilmistir.

Yapilan analizler sonucunda, SDV grubunda 6n-son testlerde, VY'Y, Yo-Yo
IRT1, Yo-Yo IRT2, VO2maks, ATD ve LAyari skorlarinda istatiksel olarak anlamli bir
fark oldugu goriilmektedir. SDU grubunda, Yo-Yo IRT1, Yo-Yo IRT2, VO2umaks,
ATD, LAyari, dikey sigrama skorlarinda istatiksel olarak anlamli bir fark oldugu
saptanmistir. KG de ise, Yo-Yo IRT1, VO2naks, LAyar1 ve ATD skorlarinda istatiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Degisim yiizdeleri incelendiginde SDU
antrenmanlarmin VY'Y degisiminde ve Yo-Yo IRTI1, Yo-Yo IRT2, VO2maks
performans gelisiminde SDV ye gore daha fazla katkisinin oldugu bulunmustur. Buna
karsin LA yarillanma siiresinde SDV antrenmanlarinin daha hizli bir toparlanma
sagladig1 gorilmiistiir.

Sonu¢ olarak her iki antrenman yOnteminin de farkli o6zellikleri farkl
seviyelerde gelistirdigi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Siiratte devamlilik antrenmanlari, Yo-Yo IRT1, Yo-Yo IRT2, VO2 ks,
LA
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SUMMARY

The effect of two different speed endurance training on soccer player's
aerobic/anaerobic performance and recovery time

This study is conducted to investigate the effect of speed endurance maintenence
(SEM) and speed endurance production (SEP) training that applied with 6-weeks
soccer training on aerobic and anaerobic performance and recovery time of soccer
players.

23 amateur male soccer players (mean age: 21,4+1,1 year, height: 175,4+4,7 cm,
weight: 69+6.4 kg, percentage of body fat: %8,6+2,4) were recruited. Before trainings
start, soccer players trained aerobic exercises for 3 weeks. After 3-weeks of aerobic
training, pre tests (anthropometric measures, repeated sprint test, Yo-Yo IRT1, Yo-Yo
IRT2, VO2maks test, LA half life time measure, TQR measure, 30 m sprint test and
vertical jump test) were made. After pre tests, 3 groups that randomly constituted
trained for 6 weeks.

SEM group practiced routine soccer training 4 days/week and speed endurance
maintenence training 2 days/week (30 sec* 6 repetition, 30 sec rest between
repetitions, 2 more repetitions are added after every 2 weeks). SEP group practiced
routine soccer training 4 days/week and speed endurance production training 2
days/week (30 sec* 6 repetition, 150 sec rest between repetitions, 2 more repetitions
are added after every 2 weeks). Control group practiced routine soccer training 4
days/week. After 6-weeks of training, post tests and measurements were made. SPSS
(ver.24) analysis programe is used for statistical analysis. For the assessments between
groups One Way ANOV A and Kruskal-Wallis tests, for the pre-post test comparisons
between groups Paired—samples "t" test ve Wilcoxon test used. Selected alpha (o) level
was 0,05 for all the statistical methods.

As the outcome of the analysis, in pre-post tests of the SEM group, there was
significant changes in percentage of body fat, Yo-Yo IRT1, Yo-Yo IRT2, VO2maks,
TQR and LA half life time scores. In SEP group, there was significant changes in Yo-
Yo IRTI, Yo-Yo IRT2, VO2maks, TQR, LA half life time, vertical jump scores. In CG,
there was significant changes in Yo-Yo IRT1, VO2uaks, LA half life time and TQR
scores. When the percentage changes are analysed, it was found that, SEP training
provided more contribution to performance enhancements in Yo-Yo IRTI, Yo-Yo
IRT2, VO2maks and changes in percentage of body fat than SEM training. Despite the
fact that SEM training provided more quicker recovery in LA half life time.

As a result, it can be said that both of these training methods enhances different
features at different levels

Key words: Speed endurance training, Yo-Yo IRT1, Yo-Yo IRT2, VO2maks, LA
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EK-2: Kontrol Grubu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Arastirmanin Adi: Futbol Oyunculartyla Yapilan ki Farkli Siiratte Devamlilik
Antrenmanmin Aerobik-Anaerobik Performansa ve Egzersiz Sonrasi Toparlanma

Siiresine Etkisinin Incelenmesi
Sorumlu Arastirmaci: Yrd. Dog. Dr. Siirhat Miiniroglu

Arastirmanin Yiiriitiilecegi Yerler: Olgiimler, Cumhuriyet Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Performans Laboratuvari /Cumhuriyet Universitesi

58140 Kampiis/ SIVAS

Sayin Goniilli,

Bu katilacaginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi “futbol
oyuncularniyla yapilan iki farkh siiratte devamhhk antrenmaninin aerobik-
anaerobik performansa ve egzersiz sonrasi toparlanma siiresine etkisinin

incelenmesi” dir.

Bu c¢alisma, 6 haftalik futbol antrenmanma ek olarak yapilacak SDU
antrenmanlarinin  futbol oyuncularinin, aerobik-anaerobik performanslarma ve
toparlanma siirelerine etkisinin arastirilmasi amaciyla yapilacaktir. Bu ¢aligmanin
sonuglarinin literatiire, antrendrlere ve sporculara onemli katkilar saglayabilecegine

inanilmaktadir.

Bu ¢alismaya dahil edilebilmeniz i¢in 18-27 yaslar1 arasinda futbol oyuncusu
olmaniz (erkek n=24) ve en az 1 yillik antrenman ge¢misinizin olmas1 gerekmektedir.
Sizin de bu arastirmaya katilmanizi Oneriyoruz. Ancak hemen sdyleyelim ki bu
arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Caligmaya katilim goniilliiliik esasina
dayaldir. Kararmizdan once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu
bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalaymiz.

Eger arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz arastirmadan sorumlu olan Yrd. Dog. Dr.
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Siithat MUNIROGLU veya yardimci arastirmaci Ars. Gor. Giirkan DIKER

gbzetiminde dlgtimler, testler ve antrenmanlar yapilacaktir.

Bu arastirma siiresince ilk olarak iki hafta boyunca aerobik uyum
antrenmanlarina tabi tutulacaksiniz. Hemen sonrasinda asagida agiklanan ol¢iimlerin
yapilmasi i¢in laboratuarimizi ziyaret edecek daha sonra da alt1 hafta boyunca haftada
ii¢ kez rutin futbol antrenmanlarma katilacaksiniz. Bu siire¢ sona erdiginde baslangigta
yapilan testler tekrar uygulanacaktir. Toplamda 6l¢timler, testler ve antrenmanlarimiz
iki ay on bes giin silirecektir. Alt1 haftanin 6ncesinde ve sonrasinda yapilan testler
Cumhuriyet Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Laboratuarinda,
antrenmanlar ise Cumhuriyet Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Futbol
sahasinda yapilacak ve katilacaginiz testler, dlglimler ve antrenmanlar i¢cin sizden
hicbir iicret talep edilmeyecektir. Ayrica ¢alisma kapsaminda size Tcret
verilmeyecektir. Testler sirasinda yol paraniz ve su giderleriniz aragtirmaci tarafindan
karsilanacaktir. Arastirmanin biit¢esi yaklasik olarak 4300 Tiirk liras1 olacagi tahmin

edilip biitce arastirici tarafindan karsilanacaktir.

Bu arastirma kapsaminda herhangi bir ilag yontemi uygulanmayacaktir.
Katilimcilarin herhangi bir kronik hastaligi ya da stirekli ila¢ kullaniyor olmalar:

durumunda ¢aligmaya dahil edilmeyeceklerdir.

Yapilacak Testler ve Olciimler:

Olgiimler ve testler calismanin baslangicinda, son dl¢iim ve testler ise 6 haftalik
calismanin sonunda yapilan antrenmani takiben en erken 2 en ge¢ 4 giin iginde

yapilacaktir.

Birinci giin boy, kilo ve deri kivrim kalinliklar1 61¢iimii, 30 metre sprint testi (30 metre
maksimal kosu), sicrama testi (maksimal sicrama) ve tekrarli sprint testi (12 defa 20

metre maksimal kosu),
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Ugiincii giin VO2maks ve maksimal aerobik hiz testi (Test kosu bandinda, 9 km.s-1 hizla
baslayacak ve kosu hizi her bir dakikada 1 km.s-1 arttirilacak, sporcu tilkenene kadar

test siirdiirtilecektir).

Besinci glin Yo-Yoirt2 testi (test 2 dakika ile 10 dakika arasinda siirmektedir.
Baslangi¢ cizgisinden baglayarak 20 metre gidis ve gelis yaparak verilen sinyale gore
hiz ayarlanip kosular yapilacaktir), LA yarilanma 6l¢iimii ( Yo-Yoirt testi basinda,
sonrasinda ve bunu takiben her {i¢ dakikada kan LA maksimal seviyesinin yarisina

gelinceye kadar kulak memesinden ATD scala 6l¢iimii,
Altinci glin sprint testi, sigrama testi ve ATD scala 6l¢limii,
Yedinci giin sprint testi, sigrama testi ve ATD scala 6lgtimii yapilacaktir.

Testler 2 dakika ile 30 dakika arasinda siirecek, antrenmanlar ise rutin futbol
antrenmanlarina ek olarak 15-20 dakika, haftalik antrenman sayis1 3 ve antrenman
donemi 6 hafta olacaktir. Olgiimlerin, testlerin ve antrenmanlarm toplam siiresi iki ay

on bes giin siirecektir.

Testler sirasinda olusabilecek riskler: Testler sirasinda ve testlerin sonunda kas
kramplari, yorgunluk hissi, bag donmesi, az bir ihtimal de olsa mide bulantisi, géz

kararmasi riski vardir.

Kan alinmasi sirasinda olusabilecek riskler: Kulak memesinden kan alinirken
lanset batmasi sonucu ¢ok az bir ac1 duyabilirsiniz. Az bir thtimal de olsa kanamanin

uzamasi veya enfeksiyon riski vardir.

Saglhigimizi risk altina sokacak durumlara karst maksimum diizeyde tedbir
almacaktir. Ancak yukarida belirtildigi gibi sikintilar yasamaniz durumunda, 6l¢iim
yapilan yerde her zaman ilk miidahale ve tedaviyi yapabilecek yeterlilikte bir hekim
hazir bulunacaktir. Olciimler ve testler 0537 855 21 21 telefon numarali hekim

Alparslan AYDIN go6zetiminde yapilacaktir.

Aragtirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu
durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastrma hakkinda ek
bilgiler almak igin 0505 340 35 26 numarali telefondan Ars. Gor. Giirkan DIKERe

bagvurabilirsiniz.
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Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer
almayr reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan
ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlarimza engel
duruma yol agmayacaktir. Bu arastirma ile ilgili olarak egzersiz testleri sirasinda ve
6 haftalik stiratte devamlilik egzersizleri sirasinda istenen en yiiksek performansi
gostermek ve bu antrenmanlar disinda herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmamak
sizin sorumluluklarmizdir. Antrenman ve testlerden en az 2 saat dnce yemek yemeniz,
Olglimlere a¢ karnma gelmemeniz, alkollii gelmemeniz ve yorgunsaniz veya
hastaysaniz arastiriciyr haberdar etmek yine sizin sorumluluklarmizdir. Bu kosullara
uymadigmiz durumlarda arastirict sizi uygulama dist birakabilme yetkisine sahiptir.
Arastirici bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, calisma programini aksatmaniz gibi
nedenlerle sizi arastrmadan ¢ikarabilir. Arastrma disinda kalmanizi gerektirecek
diger durumlar ise hastalanmaniz/sakatlanmanizdir. Arastirmanin sonuglar1 bilimsel
amagla kullanilacaktir; ¢calismadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz

durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel amagcla kullanilabilecektir.

Arastirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi
sorumlu arastiric1 tarafindan yapilacak, ortaya c¢ikan masraflar sorumlu arastirici
tarafindan karsilanacaktir. Yapilacak her tiir tetkik, fizik muayene ve diger arastirma
masraflar1 size veya giivencesi altinda bulundugunuz resmi ya da 6zel higbir kurum

veya kurulusa 6detilmeyecektir.

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yaymlansa bile
kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar,
etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de

istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz.
Cahsmaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastrmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve s6zlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular:
arastiriciya sordum, yazil ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla
anlamig bulunmaktayim. Caligmaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem i¢in
bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden

gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki
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veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama

ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.
Bu formun imzali bir kopyas1 bana verilecektir.

Goniilliiniin,

Adi-Soyadt:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve imza:

Ac¢iklamalar yapan arastirmacinin,

Adi-Soyadt:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve imza:

Olur alma islemine basindan sonuna kadar tanikhik eden kurulus
gorevlisinin/goriisme tamiginin,

Adi-Soyadr :

Gorevi :

Adresi :

Tel.-Faks :

Tarih ve imza :
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EK-3: Denek Grubu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Arastirmanin Adi: Futbol Oyunculariyla Yapilan Iki Farkli Siiratte Devamlilik
Antrenmanmin Aerobik-Anaerobik Performansa ve Egzersiz Sonrasi Toparlanma

Siiresine Etkisinin Incelenmesi
Sorumlu Arastirmaci: Yrd. Dog. Dr. Siirhat Miiniroglu

Arastirmanin Yiiriitiillecegi Yerler: Olciimler, Cumhuriyet Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Performans Laboratuvar: ve Futbol Sahas1

/Cumbhuriyet Universitesi 58140 Kampiis/ SIVAS

Sayin Goniilli,

Bu katilacaginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, aragtirmanin adi “futbol
oyunculariyla yapilan iki farkh siiratte devamhhk antrenmaninin aerobik-
anaerobik performansa ve egzersiz sonrasi toparlanma siiresine etkisinin

incelenmesi” dir.

Bu c¢alisma, 6 haftalk futbol antrenmanma ek olarak yapilacak SDU
antrenmanlarinin  futbol oyuncularinin, aerobik-anaerobik performanslarma ve
toparlanma siirelerine etkisinin arastirilmasit amaciyla yapilacaktir. Bu ¢aligmanin
sonuglarinin literatiire, antrendrlere ve sporculara 6nemli katkilar saglayabilecegine

inanilmaktadir.

Bu ¢alismaya dahil edilebilmeniz i¢in 18-27 yaslar1 arasinda futbol oyuncusu
olmaniz (erkek n=24) ve en az 1 yillik antrenman ge¢misinizin olmas1 gerekmektedir.
Sizin de bu arastirmaya katilmanizi Oneriyoruz. Ancak hemen sodyleyelim ki bu

arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Caligmaya katilim goniilliiliik esasina
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dayalidir. Kararmizdan once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu
bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.
Eger arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz aragtirmadan sorumlu olan Yrd. Dog. Dr.
Siithat MUNIROGLU veya yardimci arastirmaci Ars. Gor. Girkan DIKER

gbzetiminde dlgtimler, testler ve antrenmanlar yapilacaktir.

Bu arastirma siiresince 1ilk olarak iki hafta boyunca aerobik uyum
antrenmanlarina tabi tutulacaksiniz. Hemen sonrasinda asagida aciklanan 6lgiimlerin
yapilmasi i¢in laboratuarimizi ziyaret edecek daha sonra da alt1 hafta boyunca haftada
ii¢ kez rutin futbol antrenmanlarina ek olarak 15-20 dakikalik siirat antrenmanlarina
katilacaksiniz. Bu slire¢ sona erdiginde baslangicta yapilan testler tekrar
uygulanacaktir. Toplamda Olglimler, testler ve antrenmanlarimiz iki ay on bes giin
siirecektir. Alt1 haftanin Oncesinde ve sonrasinda yapilan testler Cumhuriyet
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Laboratuarinda, antrenmanlar ise
Cumhuriyet Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Futbol sahasinda
yapilacak ve katilacaginiz testler, dl¢iimler ve antrenmanlar i¢in sizden higbir ticret
talep edilmeyecektir. Ayrica ¢alisma kapsaminda size iicret verilmeyecektir. Testler
sirasinda yol paraniz ve su giderleriniz arastirmaci tarafindan karsilanacaktir.
Arastirmanin biitgesi yaklasik olarak 4300 Tirk liras1 olacagi tahmin edilip biitge

arastirici tarafindan karsilanacaktir.

Bu arastirma kapsaminda herhangi bir ila¢ yontemi uygulanmayacaktir.
Katilimcilarin herhangi bir kronik hastaligi ya da stirekli ila¢ kullaniyor olmalari

durumunda ¢alismaya dahil edilmeyeceklerdir.
Yapilacak Testler ve Olciimler:

Olgiimler ve testler calismanin baslangicinda, son 6l¢iim ve testler ise 6 haftalik
calismanin sonunda yapilan antrenmani takiben en erken 2 en ge¢ 4 giin i¢ginde

yapilacaktir.

Birinci giin boy, kilo ve deri kivrim kalinliklar1 61¢iimii, 30 metre sprint testi (30 metre
maksimal kosu), sicrama testi (maksimal sicrama) ve tekrarli sprint testi (12 defa 20

metre maksimal kosu),
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Ugiincii giin VO2maks ve maksimal aerobik hiz testi (Test kosu bandinda, 9 km.s-1 hizla
baslayacak ve kosu hizi her bir dakikada 1 km.s-1 arttirilacak, sporcu tilkenene kadar

test siirdiirtilecektir).

Besinci glin Yo-Yoirt2 testi (test 2 dakika ile 10 dakika arasinda siirmektedir.
Baslangi¢ cizgisinden baslayarak 20 metre gidis ve gelis yaparak verilen sinyale gore
hiz ayarlanip kosular yapilacaktir), LA yarilanma o6l¢timii (Yo-Yomrr testi basinda,
sonrasinda ve bunu takiben her {i¢ dakikada kan LA maksimal seviyesinin yarisina

gelinceye kadar kulak memesinden ATD scala 6l¢iimii,
Altinci glin sprint testi, sigrama testi ve ATD scala 6l¢limii,
Yedinci giin sprint testi, sigrama testi ve ATD scala 6lgtimii yapilacaktir.

Testler 2 dakika ile 30 dakika arasinda siirecek, antrenmanlar ise rutin futbol
antrenmanlarina ek olarak 15-20 dakika, haftalik antrenman sayis1 3 ve antrenman
donemi 6 hafta olacaktir. Olgiimlerin, testlerin ve antrenmanlarin toplam siiresi iki ay

on bes giin siirecektir.

Testler sirasinda olusabilecek riskler: Testler sirasinda ve testlerin sonunda kas
kramplari, yorgunluk hissi, bag donmesi, az bir ihtimal de olsa mide bulantisi, géz

kararmasi riski vardir.

Kan alinmasi sirasinda olusabilecek riskler: Kulak memesinden kan alinirken
lanset batmasi sonucu ¢ok az bir ac1 duyabilirsiniz. Az bir thtimal de olsa kanamanin

uzamasi veya enfeksiyon riski vardir.

Saglhigimizi risk altina sokacak durumlara karst maksimum diizeyde tedbir
almacaktir. Ancak yukarida belirtildigi gibi sikintilar yasamaniz durumunda, 6lgiim
yapilan yerde her zaman ilk miidahale ve tedaviyi yapabilecek yeterlilikte bir hekim
hazir bulunacaktir. Olciimler ve testler 0537 855 21 21 telefon numarali hekim

Alparslan AYDIN goézetiminde yapilacaktir.

Aragtirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu
durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastrma hakkinda ek
bilgiler almak igin 0505 340 35 26 numarali telefondan Ars. Gor. Giirkan DIKER’e

bagvurabilirsiniz.
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Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer
almayr reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan
ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlarimza engel
duruma yol agmayacaktir. Bu arastirma ile ilgili olarak egzersiz testleri sirasinda ve
6 haftalik stiratte devamlilik egzersizleri swrasinda istenen en yiiksek performansi
gostermek ve bu antrenmanlar disinda herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmamak
sizin sorumluluklarinizdir. Antrenman ve testlerden en az 2 saat dnce yemek yemeniz,
Olglimlere a¢ karnma gelmemeniz, alkollii gelmemeniz ve yorgunsaniz veya
hastaysaniz arastiriciyr haberdar etmek yine sizin sorumluluklarmizdir. Bu kosullara
uymadigmiz durumlarda arastirict sizi uygulama dis1 birakabilme yetkisine sahiptir.
Arastirici bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, calisma programini aksatmaniz gibi
nedenlerle sizi arastrmadan ¢ikarabilir. Arastrma disinda kalmanizi gerektirecek
diger durumlar ise hastalanmaniz/sakatlanmanizdir. Arastirmanin sonuglar1 bilimsel
amagla kullanilacaktir; ¢alismadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz

durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel amagcla kullanilabilecektir.

Arastirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi
sorumlu arastiric1 tarafindan yapilacak, ortaya c¢ikan masraflar sorumlu arastirici
tarafindan karsilanacaktir. Yapilacak her tiir tetkik, fizik muayene ve diger arastirma
masraflar1 size veya giivencesi altinda bulundugunuz resmi ya da 6zel hi¢cbir kurum

veya kurulusa 6detilmeyecektir.

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayimlansa bile
kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar,
etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de

istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz.
Cahsmaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastrmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve so6zlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular:
arastiricitya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim aciklamalari ayrintilariyla
anlamig bulunmaktayim. Caligmaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem i¢in
bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden

gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki
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veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama

ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzali bir kopyas1 bana verilecektir.

Goniilliiniin,

Adi-Soyadt:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve imza:

Ac¢iklamalar yapan arastirmacinin,
Adi-Soyad:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve imza:

Olur alma islemine basindan sonuna kadar tanikhik eden kurulus
gorevlisinin/goriisme tamiginin,
Adi-Soyadr :

Gorevi :

Adresi :

Tel.-Faks :

Tarih ve imza :
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