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FUTBOLDA KUCUK ALAN OYUNLARI VE SURATTE DEVAMLILIK
ANTRENMAN YONTEMLERININ BAZI PERFORMANS
PARAMETRELERIi UZERINE ETKIiSI

OZET

Bu aragtirmanin amaci; geng futbolcularda kiigiik alan oyunlari, siiratte devamlilik
ve kombine (kiigiik alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenman
yontemlerinin performans parametreleri iizerine etkisini ve bu antrenman
yontemlerinin performans gelisim yiizdeleri arasindaki farkliliklar1 arastirmaktir.
Aragtirmaya 14-16 yas araliginda 41 geng futbolcu (boy uzunlugu: 174,02+7,47 cm,
viicut agirhigr: 59,69+9,50 kg, yas:14,58+0,49 yil, antrenman yast: 7,39+0,62 yil)
katilmistir. Antrenmanlara baslamadan 6nce futbolculara, 4 hafta boyunca haftada
5 giin aerobik temelli antrenmanlar yaptirilmigtir. Antrenman siirecinden sonra
futbolcularin antropometrik dl¢timleri, sigrama, sprint, dripling, ¢eviklik, tekrarli
sprint testi, anaerobik gii¢ testi ve Yo-Yo aralikli toparlanma testi seviyel ve 2 (Yo-
Yo ATI ve 2) testleri gerceklestirilmistir. On testler tamamlandiktan sonra,
futbolcularin Yo-Yo AT1 testi on test sonuglart gore; kiigiikk alan oyunu grubu
(KAOQG), siiratte devamlilik kosusu grubu (SDKG), kombine antrenman grubu
(KAG) (kiiciik alan oyunlar + siirat kosusu) ve kontrol grubu (KG) olarak 4 gruba
ayrilmistir. Gruplar olusturulduktan sonra 6 hafta siiresince her bir grupta haftada 5
giin siireyle yapilan antrenmanlarin iki gliniinde kiiciik alan oyunlari, siiratte
devamlilik kosular1 ve kombine antrenmanlar1 yaptirilmistir. Kontrol grubu ise
diisiik yogunluk ve siddette teknik ve taktik antrenmanlar yapmislardir. 6 haftalik
antrenmanlar sonunda gruplarin son testleri gergeklestirilmistir. Calismada dort
gruba ait On test performans degerleri arasinda ve son test performans degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadig1 “Cok Degiskenli varyans
analizi (MANOVA)” ve Eslestirilmis iki grup testi (Paired-samples t test)
kullanilarak belirlenmistir. Istatistiksel analizlerde 0,05 anlamlihk diizeyi
kullanilmistir. Tiim istatistiksel iglemler SPSS 18.0 paket programinda yapilmustir.
Yapilan analizler sonucunda KAOG, SDKG ve KAG’de antrenmanlarinin Yo-Yo0
ATl ve 2 testlerinde her iic grubunda istatistiksel olarak anlamli artislar
belirlenirken (p<0,05), KAOG’den farkli olarak SDKG ve KAG’de aktif sigrama,
ceviklik, Yo-Yo ATl ve 2 testlerinde istatistiksel olarak anlamli artislar
belirlenmistir (p<0,05). KG’de ise sadece Yo-Yo ATI1 testinde anlaml bir artis
bulunmustur(p<0,05). Bununla birlikte, gruplar arasinda 6 hafta sonrasi gelisim
yiizdeleri incelendiginde KAG antrenmanlarinin Yo-Yo AT1 ve 2 testlerinde KG
den istatistiksel olarak daha fazla bir gelisim ylizdesine sahip oldugu bulunmustur
(p<0,05). Sonug olarak ¢alisma bulgular1 6 hafta boyunca yapilan KAOG, SDKG
ve KAG antrenmanlarin farkli performans 6zelliklerinde iyilesmeye sebep oldugu
bulunmustur. Bununla birlikte, antrendrler aerobik ve anaerobik Ozelliklerin
oyunsal formatta gelisimi hedefleniyor ise kombine antrenmanlari kullanmalar
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kiigiik Alan Oyunlari, Siiratte Devamlilik Kosulari, Kombine
Antrenmanlar,



EFFECT OF SMALL-SIDED GAMES AND SPEED ENDURANCE
TRAINING METHOD ON SOME PERFORMANCE PARAMETERS IN
SOCCER

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the effects of small-sided games, speed
endurance and combined (small-sided games + speed endurance running) training
on the performance parameters of the training methods and to investigate the
differences between the performance improvement percentage of these training
methods in young soccer players. In the age 14-16 41 junior elite young players
(height: 174.02 + 7.47 cm, body weight: 59.69 + 9.50 kg, age: 14.58 + 0.49 years,
training age: 7.39 + 0.62 years) participated voluntarily in this study. Before starting
the training, aerobic based workouts was performed 5 days a week for 4 weeks by
the soccer players. After the training process players were performed
anthropometric measurements, jump, sprint, dribbling, agility, repeated sprint test,
anaerobic power test and Yo-Yo intermittent recovery test level 1 and 2 (Yo-Yo
AT1 and 2). After the pre-tests were completed Small-Sided Games Group (SSGG),
Speed Endurance Running Group (SERG), Combined Training Group (CTG)
(Small-Sided Games Group + Speed Running) and Control Group (CG) were
divided into 4 groups according to players Yo-Yo ATL1 pre-test results. After the
groups were formed, small-sided games, speed endurance running and combined
training were performed in two days out of 5 days during 6 weeks. Besides the
control group was performed low intensity technical and tactical training. Post-tests
were conducted after 6-week training period. MANOVA and paired-samples t test
for statistically significant difference used for pre-test and post-test performance
among the groups. Probability level was <0,05. According to analysis, it has defined
that there was statistically significant increase in Yo-Yo AT1 and 2 of SSGG, SERG
and CTG, while SERG and CTG showed statistically significant increase in counter
movement jump, agility, Yo-Yo test AT1 and 2 than SSGG (p <0.05). Significant
increase in the KG was only found in Yo-Yo test AT1 (p <0.05). Furthermore, when
the growth percentage investigated, Yo-Yo AT1 and 2 tests of KAG demonstrated
statistically higher development percentages than KG 6 weeks training (p <0.05).
As a result, it was found that 6 weeks SSGG, SERG and CTG training cause
improvement in the case of different performance characteristics. Besides, if the
coaches are aimed to develop aerobic and anaerobic features with game format,
Combined training is recommended to use.

Key words: Small-Sided Games, Speed Endurance Running, Combined Training



ICINDEKILER
OZGECMIS

ONSOZ

OZET

ABSTRACT

CIZELGELER DIiZiNi

SEKILLER DiZiNi

SIMGE ve KISALTMALAR DiZiNi
GIRIS ve AMAC

Arastirmanin Amaci

Problemler

Alt Problemler

Hipotezler

Arastirmanin Onemi

Arastirmanin Varsayimlari
Arastirmanin Simirhhiklar

Tanimlar

Sicrama Testleri Terminolojisi
Tekrarl Sprint Kosusu Terminolojisi
Siiratte Devamlilik Antrenman Terminolojisi
Wingate testi Terminolojisi

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Terminolojisi
KAYNAK BILGISI

Futbolun Fiziksel Gereksinimleri

Futbol ve Enerji Sistemleri

SAYFA

Xi

Xiii

11



Futboda Kuvvet ve Anaerobik Gii¢-Kapasite
Futbolda Aerobik Dayamkhlik

Futbolda Aerobik Antrenman Bilesenleri
Diisiik siddetli aerobik antrenmanlar

Orta siddetli aerobik antrenmanlar

Yiiksek siddetli aerobik antrenmanlar

Topsuz Yapilan Yiiksek Siddetli Antrenmanlar
Topla Yapilan Dayaniklihik Antrenmanlari
Topla Yapilan Antrenmanlar Sirasinda Olusan Is Yiikleri
Futbolda Anaerobik Antrenmanlar
Futbolda Anaerobik Antrenman Bilesenleri
Siirat antrenmanlari

Siiratte devamlilik antrenmanlari

Siiratte devamlilik verim antrenmanlari

Stiratte devamlilik koruma antrenmanlari
GEREC ve YONTEMLER

Arastirma Grubu

Veri Toplama Araclan

Antropometrik él¢giim cihazlart

Sicrama test cihazlar

Sprint test cihazlar:

Tekrarl sprint test cihazlart

Ceviklik test cihazlar:

Dripling test cihazlar

Anaerobik gii¢ ve kapasite dlciim aract

Vi

11

13

15

15

16

16

16

16

19

21

22

22

22

23

24

25

25

26

26

27

28

29

29

29

29



Kalp atim hizi élciim cihazi

Tempo diizenleyici

Saha ve laboratuvar kosullar: olciim aract

Kiigiik alan oyunu
Siiratte devamlihk kosusu
Kombine antrenmanlar
Verilerin Toplanmasi
Arastirma plant

Kiiciik alan oyunlart
Siiratte devamlilik kosusu
Kombine antrenmanlart
Antropometrik élciimler
Sicrama testleri

Sprint testi

Tekrarl sprint testi
Ceviklik testi (Illinois)
Dripling testi

Anaerobik gii¢ ve kapasite testi

Yo-Yo aralikli toparlanma testleri (seviyel-2)

Kiiciik alan oyunlart

Siiratte devamlilik kosulari
Kombine antrenmanlar
Verilerin Analizi
BULGULAR ve TARTISMA

Bulgular

vii

30

30

30

30

30

30

31

31

34

35

36

37

37

37

38

38

39

39

39

41

42

43

45

46

46



Katilimcilarin ortalama degerleri

Tartisma

Sicrama parametrelerindeki degigimler

Ceviklik parametrelerindeki degisiklikler

Dripling parametrelerindeki degisiklikler

Sprint parametrelerindeki degisiklikler

Tekrarl sprint parametrelerindeki degisiklikler

Anaerobik gii¢ ve kapasitedeki degisiklikler

Aerobik dayaniklilik (Yo-Yo ATI) parametrelerindeki degisiklikler
Anaerobik dayaniklilik (Yo-Yo AT2) parametrelerindeki degisiklikler
SONUC VE ONERILER

Sonuc¢

Oneriler

KAYNAKLAR

EKLER

EK 1. ETIK KURUL RAPORU

EK 2. BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

viii

46

58

58

59

60

61

62

64

65

66

69

69

70

71

78

79

81



CIZELGELER DiZINi

CIZELGE NO ve ADI SAYFA
Cizelge 1  Farkli Ulke Futbolcularinin Mag Sirasinda Oynadiklari

Mevkilere Gore ve Kat Ettikleri Toplam Mesafeler 10
Cizelge 2  Futbolcularin Oynadiklar1t Mevkilere Gére Mag

Performanslart 11
Cizelge3  Aecrobik Antrenmanlarin Bilesenleri 15
Cizelge 4  Futbol Drillerinin Yogunluguna Etki Eden Faktorler 18
Cizelge 5 Topla Yapilan Dayaniklilik Antrenmanlari igin Uygun

Antrenman Yikleri 20
Cizelge 6  Kiiciik Alan Oyunlari I¢in Belirlenen Alanlar 21
Cizelge 7  Anaerobik Antrenman Bilesenleri 22
Cizelge 8  Katilimcilarin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri 25
Cizelge 9  Test Haftasi 32
Cizelge 10 Antrenman Programi 33

Cizelge 11 Kiiciik Alan Oyunlarinin Set Siireleri, Set Sayilari,
Setler Arasi Dinlenmeleri, Toplam Dinlenmeleri,
Toplam Siireleri, Haftalik Antrenman Siireleri,
Toplam Antrenman Hacimleri ve Oyun Alan1 Biiytikliikleri 34

Cizelge 12 Siiratte Devamlilik Kosularinin Tekrar Sayilari, Tekrar Siiresi,
Tekrarlar Aras1 Dinlenmeleri, Toplam Dinlenmeleri, Toplam
Siireleri, Haftalik Antrenman Siireleri ve Toplam Antrenman
Hacimleri 35

Cizelge 13 Kombine Antrenmanlariin Set Siireleri, Set Sayilari,
Setler Arasi Dinlenmeleri, Toplam Dinlenmeleri,
Toplam Siireleri, Haftalik Antrenman Stireleri,
Toplam Antrenman Hacimleri ve Oyun Alanmi Biiyiiklikleri 36

Cizelge 14 Kiigiik Alan Oyun Grubunun Bazi Performans
Parametrelerine Ait On-test ve Son-test Sonuglarinin
“Paired t testi’’ ile Karsilastirilmasi 46

Cizelge 15 Siiratte Devamlilik Kosu Grubunun Bazi Performans
Parametrelerine Ait On-test ve Son-test Sonuglarinin
“Paired t testi’’ ile Karsilastirilmasi 47

Cizelge 16 Kombine Antrenman Grubunun Bazi Performans
Parametrelerine Ait On-test ve Son-test Sonuglarinin
“Paired t testi’’ ile Karsilastirilmasi 48

Cizelge 17 Kontrol Grubunun Baz1 Performans Parametrelerine Ait
On-test ve Son-test Sonuglarinin “Paired t testi’’ ile
Karsilastirilmasi 49



Cizelge 18

Cizelge 19

Gruplarin Bazi1 Performans Parametrelerine Ait On-Test
Olciim Sonuglar1 Arasindaki Farklar

Gruplarin Baz1 Performans Parametrelerine Ait Son Test
Olciim Sonuglart Arasindaki Farklar

50

51



SEKILLER DiZiNi

SEKIL NO ve ADI SAYFA
Sekil 1 Sabit Stadiometre 26
Sekil 2 Laboratuvar Baskiilii 26
Sekil 3 Viicut Analiz Aract 27
Sekil 4 Sigrama Mati 27
Sekil 5 Elektronik zamanlama 28
Sekil 6 Sprint Kosusu 28
Sekil 7 Wingate Anaerobik Gii¢ Kapasite Olgiim Araci 29
Sekil 8 Kalp Atim Hiz1 Olgiim Araci 30
Sekil 9 Yo-Yo Aralikl1 Toparlanma Testi 40
Sekil 10 Yo0-Yo Aralikli Toparlanma Testi 40
Sekil 11 Kiiciik Alan Oyunlari 41
Sekil 12 Kiiciik Alan Oyunlar1 42
Sekil 13 Stiratte Devamlilik Kosular1 43
Sekil 14 Stiratte Devamlilik Kosulari 43
Sekil 15 Kombine Antrenmanlar 44
Sekil 16 Kombine Antrenmanlari 44
Sekil 17 Arastirmaya Katilan Gruplarin Yo-Yo Araliklt Toparlanma

Testi Seviye 1 Parametrelerine Ait On-Test ve Son-Test

Ol¢iim Sonuglar1 Arasindaki Farklarm

Degisim Yiizde Grafigi 52
Sekil 18 Arastirmaya Katilan Gruplarin Yo-Yo Araliklt Toparlanma

Testi Seviye 2 Parametrelerine Ait On-Test ve Son-Test

Ol¢iim Sonuglar1 Arasindaki Farklarin

Degisim Yiizde Grafigi 53
Sekil 19 Arastirmaya Katilan Gruplarin Dripling Testi

Parametrelerine Ait On-Test ve Son-Test Olgiim Sonuglar1

Arasindaki Farklarin Degisim Yiizde Grafigi 54

Xi


file:///C:/Users/MacBook%20Pro/Desktop/21.09.2016.docx%20Tez.docx%23_Toc462693319
file:///C:/Users/MacBook%20Pro/Desktop/21.09.2016.docx%20Tez.docx%23_Toc462693320
file:///C:/Users/MacBook%20Pro/Desktop/21.09.2016.docx%20Tez.docx%23_Toc462693321
file:///C:/Users/MacBook%20Pro/Desktop/21.09.2016.docx%20Tez.docx%23_Toc462693323
file:///C:/Users/MacBook%20Pro/Desktop/21.09.2016.docx%20Tez.docx%23_Toc462693324

Sekil 20

Sekil 21

Sekil 22

Arastirmaya Katilan Gruplarin Ceviklik Testi
Parametrelerine Ait On-Test ve Son-Test Olgiim Sonuglari
Arasindaki Farklarin Degisim Yiizde Grafigi 55

Arastirmaya Katilan Gruplarin Skuat Sigrama Testi
Parametrelerine Ait On-Test ve Son-Test Ol¢iim Sonuglari
Arasindaki Farklarin Degisim Yiizde Grafigi 56

Arastirmaya Katilan Gruplarin Aktif Sigrama Test
Parametrelerine Ait On-Test ve Son-Test Olgiim Sonuglari
Arasindaki Farklarin Degisim Yiizde Grafigi 57

xii



SIMGE VE KISALTMALAR DiZiNi

AZD

KAG

KAH
KAOG
%KAHmaks
KG

LA

SDKG
Yo-Yo AT
WanT

. Algilanan Zorluk Derecesi

: Kombine Antrenman Grubu

: Kalp Atim Hiz1

: Kiiglik Alan Oyun Grubu

: Maksimum Kalp Atim Hizinin Yiizdesi

: Kontrol Grubu

. Laktik Asid

- Stiratte Devamlilik Kosu Grubu

: Y0-Yo Aralikli Toparlanma Testi

: Wingate Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Testi

Xiii



GIRIS ve AMAC

Futbol oyunu, sigramalar, vuruslar, ikili miicadeleler, ani doniisler, baski altinda top
kontrolii, farkli hizlarda kosular, driplingler ve kayarak miidahaleler gibi farkli
hareket kaliplarini igerin aerobik temelli anaerobik bir spordur (Koklii ve ark.,
2011). Elit seviyedeki futbolcularin bir mag¢ sirasinda yaklasik olarak 10-12 km.
arasinda mesafe Kat ettiklerini, her 3-5 sn.de 1200 bagimsiz hareket sergilediklerini,
30-40 kayarak miidahale ve sicrama gergeklestirdiklerini, 700 den fazla doniis ve
30-40 kez sprint gibi aktiviteler gergeklestirdikleri belirtilmektedir. (Mohr ve ark.,
2003; laia ve ark., 2009 Dellal ve ark., 2012). Futbolda yukarida bahsedilen yiiksek
siddetli aralikli aksiyonlar sonrasi futbolcularin hizli toparlanabilmeleri ve bu
performans1 mag siiresince devam ettirebilmeleri i¢in aerobik ve anaerobik
dayanikliliklarint gelistirmelerinin yani sira yiiksek diizeyde teknik beceri ve karar
verme becerilerine de sahip olmalar1 gerekmektedir. (Bishop ve Spencer, 2004,
Harrison ve ark., 2014).

Futbolda teknik taktik ve fiziksel performansi gelistirmek i¢in kiigiik alan oyunlari
ile birlikte yapilan interval kosu antrenmanlarin etkili bir antrenman yontemi
oldugu yapilan c¢alismalarda ortaya konulmustur. (Hill-Haas ve ark.,
2011;Castellano ve ark., 2013; Beato ve ark., 2014). Modern futbolda antrenoérler,
futbolcularin teknik taktik ve fiziksel agidan kapasitelerini gelistirmek igin siirekli
olarak antrenman dirilleri ve degistirilmis oyun arayisi igerisindedirler (Dellal ve
ark 2011). Birgok antrendr futbolcularin dayaniklilik kapasitelerini gelistirmek igin
geleneksel olarak topsuz kosu drillerini kullanmaktadirlar. Bunun 6nemli bir sebebi
olarak da kii¢iik alan oyunlarinin dayaniklilik kapasitesini gelistirmek i¢in egzersiz
siddetini yeterli seviyeye ulagtirmadigi disiiniilmektedir. Ancak birgok arastirmact
kiictik alan oyunlarinda dayamiklilik antrenmanlar1 i¢in uygun antrenman
siddetlerine ulasildigini1 ortaya koymuslardir (Helgerud ve ark., 2001; Wisloff ve
ark., 1998; Little ve Williams, 2007). Bununla beraber bazi1 arastirmalarda 6 haftalik
kiiglik alan oyunlar1 ve topsuz kosu antrenmanlarinin dayaniklilik performansinda
benzer bir gelisim gosterdigi bildirilmistir (Little ve Williams, 2007).

Literatiirde kiigiik alan oyunlar1 ve geleneksel kosu antrenmanlarinin futbola 6zgii
fiziksel ve fizyolojik performansa etkisini inceleyen ¢aligmalara bakildiginda Reilly
ve White (2004) 6 haftalik 5x5 kiigiik alan oyunu antrenmanlar ile geleneksel kosu
antrenmanlarinin  dayaniklilik performans gelisiminde benzer etkiye sebep
oldugunu belirtmislerdir. Diger bir calismada Impellizzeri ve ark. (2006) geng
futbolcularda kiigiik alan oyunlart ve aerobik interval kosu antrenmanlarmin
fiziksel performans tizerindeki etkisini karsilastirdiklar: ¢alismada iki antrenman
yonteminin de futbolcularin fiziksel performanslarinda benzer etkilere sebep
oldugunu belirtmislerdir. Baska bir ¢calismada Hill-Hass ve ark. (2009) kii¢iik alan
oyunlari ile geleneksel kosu antrenmanlarinin sezon dncesi aerobik temelli bir test
olan Yo-Yo AT1 testi performans gelisimlerinde benzer etkilere sebep oldugunu
belirtmislerdir.

Futbol aerobik temelli bir spor olmasina karsin sprintler, ikili miicadeleler ve
yiiksek siddetli kosu performanslari igin anaerobik antrenmanlar 6nem tagimaktadir
(Kemi ve ark., 2003; Stolen ve ark.,2005; Sporis ve ark., 2008). Anaerobik
antrenmanlar, antrenman yogunlugunun maksimal aerobik kapasitenin tizerinde
gerceklestirilen ve anaerobik enerji liretim sisteminin uyarildigl antrenmanlar



olarak belirtilir (laia ve Bangsbo., 2010). Anaerobik antrenmanlar kendi igerisinde
stirat ve siiratte devamlilik antrenmanlar1 olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Ayni
zamanda stiratte devamlilik antrenmanlar1 da (i) siiratte devamlilik verim ve (ii)
stiratte devamlilik koruma antrenmanlari olmak iizere ikiye ayrilmaktadir (Bangsbo
ve ark., 2006; laia ve Bangsbo, 2010; Ingebrigtsen ve ark.,2012; Ade ve ark., 2014).
Ozellikle siiratte devamlilik antrenmanlar: bir futbol mag1 esnasinda futbolcularin
yiiksek siddetli hareketleri daha sik, daha uzun siirelerde ve yiiksek siddetli
hareketlerden sonra daha hizli bir sekilde toparlanma kapasitelerini arttirdigini
yapilan calismalarda belirtilmektedir (Bangsbo ve ark., 2006; laia ve Bangsbo,
2010; Ingebrigtsen ve ark.,2012; Rampinini ve ark.,2009; laia ve ark.,2009).
Stiratte  devamlilik antrenmanlarinin  etkilerinin  futbolcularla ilgili yapilan
calismalara bakildiginda; elit futbolcularda 2-10 hafta arasinda ve haftada 1-3 defa
yapilan siiratte devamlilik antrenmanlarinin, tekrarli sprintlerinde (%1.9-2.1)
(Ferrari ve ark.,2008; Thomassen ve ark., 2010), maksimal aerobik sprintlerinde
(%8.1) (Dupont ve ark., 2004) ve Yo-Yo AT testlerinde (%22-28) (Ferrari ve ark.,
2008; Hill-Haas ve ark.,2009) oranlarinda gelisim gosterdigi belirtilmistir.

Yapilan ¢alismalardan da anlasilacagi tizere kiiciik alan oyunlarinda meydana gelen
hareketler geleneksel kosu antrenmanlarina oranla futbol magini benzer hareket
ozellikleri tagimaktadir. Bu nedenden dolayr da futbol magma o6zel fiziksel
ozelliklerin gelisimi i¢in geleneksel kosu antrenmanlarindan daha uygun olacagi
diistiniilmektedir (Little, 2009). Bu bilgilerden yola ¢ikarak kiigiik alan oyunlarinin
aerobik dayamikliligi  gelistirdigi, ma¢ performansin1  geleneksel kosu
antrenmanlarindan daha iyi yansittig1 sdylenebilir. Yapilan ¢aligma sonuglarindan
kiigiik alan oyunlariin aerobik dayaniklilig1 gelistirirken ayni zamanda tekniksel
ve taktiksel beceriyi de gelistirdigi anlagilmaktadir. Yapilan mag analizleri
sonucunda bir futbol magi1 esnasinda anaerobik kapasiteyi yansitan yiiksek siddetli
kosularin ne kadar siklikla gergeklestirildigi toplam kat edilen mesafeye oranla
basarinin daha 6nemli bir gostergesidir. Siiratte devamlilik antrenmanlari bir futbol
mag1 esnasinda yliksek siddetli hareketlerin gerceklestirilmesi i¢in Onerilmektedir.
Ancak futbolcularin performans parametrelerine etkileri ile ilgili literatiirde ¢ok
fazla galigmaya rastlanmamakla birlikte yapilan ¢alismalarin gogunlugunda interval
yiiksek yogunluklu kosular ve tekrarli sprint kosulari olarak yapildigi gézlenmistir.
Literatiirde yapilan c¢alismalarin ¢ogunda futbolcularin fiziksel ve fizyolojik
performans parametrelerini gelistirmek i¢in geleneksel kosular veya kiiciik alan
oyunlari kullanildigi goriilmektedir. Ancak yapilan literatiir taramasinda siiratte
devamlilik antrenmanlariyla kombine edilen kii¢iik alan oyunlar1 antrenmanlarinin
performans parametreleri iizerine etkilerinin arastirildigi  bir ¢alismaya
rastlanmamuistir.



Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amact; geng futbolcularda kiigiik alan oyunlari, siiratte devamlilik
ve kombine (kiiciik alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenman
yontemlerinin bazi performans parametreleri tizerine etkisi ve bu antrenman
yontemlerinin performans gelisim yiizdeleri arasindaki farkliliklar1 arastirmaktir.

Problemler

Bu c¢aligmanin temel problem ciimleleri asagida siralanmaktadir:

1.

Geng futbolcularda kii¢iik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiigiik
alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenman yoOntemlerinin bazi
performans parametreleri tizerine etkisi var midir?

Futbolda kiiciik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiiciik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenman yontemlerinin bazi performans
parametrelerinin gelisim yiizdeleri arasinda fark var midir?

Alt Problemler
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10.
11.

12.
13.
14.

15.

16.

17.

Futbolda kiigiik alan oyunlar1 antrenmanlarinin sigramaya etkisi var midir?
Futbolda kii¢iik alan oyunlar1 antrenmanlarinin sprinte etkisi var midir?
Futbolda kiiciik alan oyunlar1 antrenmanlarinin tekrarli sprinte etkisi var midir?
Futbolda kii¢iik alan oyunlar1 antrenmanlarinin geviklige etkisi var midir?
Futbolda kiigiik alan oyunlari antrenmanlarinin driplinge etkisi var midir?

Futbolda kiiciik alan oyunlar1 antrenmanlarinin anaerobik giic ve kapasiteye
etkisi var midir?

Futbolda kiigiik alan oyunlari antrenmanlarinin aerobik dayanikliliga etkisi var
midir?

Futbolda kiigiik alan oyunlar1 antrenmanlarinin anaerobik dayanikliliga etkisi
var midir?

Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin sigramaya etkisi var midir?
Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlariin sprinte etkisi var midir?

Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin tekrarli sprinte etkisi var
midir?

Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin ¢eviklige etkisi var midir?
Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin driplinge etkisi var midir?

Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin anaerobik giig ve kapasiteye
etkisi var midir?

Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin aerobik dayanikliliga etkisi
var midir?

Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin anaerobik dayanikliliga
etkisi var midir?

Futbolda kombine (kiiclik alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarinin sigramaya etkisi var midir?



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

Futbolda kombine (kiiclik alan oyunu + siliratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarinin sprinte etkisi var midir?

Futbolda kombine (kiiclik alan oyunu + siliratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarinin tekrarli sprinte etkisi var midir?

Futbolda kombine (kiicik alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarinin ¢eviklige etkisi var midir?

Futbolda kombine (kiicik alan oyunu + siliratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarinin driplinge etkisi var midir?

Futbolda kombine (kiicik alan oyunu + stiratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarinin anaerobik gii¢ ve kapasiteye etkisi var midir?

Futbolda kombine (kiiciik alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarinin aerobik dayanikliliga etkisi var midir?

Futbolda kombine (kiiciik alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarinin anaerobik dayanikliliga etkisi var midir?

Futbolda kiiciik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiiciik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarinin sigrama geligim yilizdeleri
arasinda fark var midir?

Futbolda kiiclik alan oyunlar, siiratte devamlilik ve kombine (kiiciik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlariin sprint gelisim yiizdeleri
arasinda fark var midir?

Futbolda kiiciik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiiclik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarimin tekrarli sprint gelisim
yiizdeleri arasinda fark var midir?

Futbolda kii¢iik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiiciik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarinin c¢eviklik gelisim
yiizdeleri arasinda fark var midir?

Futbolda kii¢iik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiiciik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarinin dripling gelisim yiizdeleri
arasinda fark var midir?

Futbolda kiigiik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiigiik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarinin anaerobik gii¢ ve kapasite
gelisim ylizdeleri arasinda fark var midir?

Futbolda kii¢iik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiigiik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarinin aerobik dayaniklilik
gelisim ylizdeleri arasinda fark var midir?

Futbolda kiiclik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiiciik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarinin anaerobik dayaniklilik
gelisim ylizdeleri arasinda fark var midir?

Hipotezler

1.
2.

Futbolda kii¢iik alan oyunlar1 antrenmanlarinin sigramaya etkisi vardir.
Futbolda kii¢iik alan oyunlar1 antrenmanlarinin sprinte etkisi vardir.
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

24.

25.

26.

27.

Futbolda kii¢iik alan oyunlar1 antrenmanlarinin tekrarli sprinte etkisi vardir.
Futbolda kii¢iik alan oyunlar1 antrenmanlariin ¢eviklige etkisi vardir.
Futbolda kiigiik alan oyunlar1 antrenmanlarinin driplinge etkisi vardir.
Futbolda kii¢iik alan oyunlar1 antrenmanlarinin anaerobik gii¢ ve kapasiteye
etkisi vardir.

Futbolda kiigiik alan oyunlar1 antrenmanlarinin aerobik dayanikliliga etkisi
vardir.

Futbolda kiigiik alan oyunlar1 antrenmanlarinin anaerobik dayanikliliga etkisi
vardir.

Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin sigramaya etkisi vardir.
Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin sprinte etkisi vardir.
Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin tekrarli sprinte etkisi vardir.
Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin ¢eviklige etkisi vardir.
Futbolda stiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin driplinge etkisi vardir.
Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin anaerobik gii¢ ve kapasiteye
etkisi vardir.

Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin aerobik dayanikliliga etkisi
vardir.

Futbolda siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin anaerobik dayanikliliga
etkisi vardir.

Futbolda kombine (kiicik alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarin sigramaya etkisi vardir.

Futbolda kombine (kiiciik alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarin sprinte etkisi vardir.

Futbolda kombine (kiicik alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarin tekrarli sprinte etkisi vardir

Futbolda kombine (kiiciik alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarin ¢eviklige etkisi vardir.

Futbolda kombine (kii¢ilk alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarin driplinge etkisi vardir.

Futbolda kombine (kiiciik alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarin anaerobik gii¢ ve kapasiteye etkisi vardir.

Futbolda kombine (kiiciik alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarin aerobik dayanikliliga etkisi vardir.

Futbolda kombine (kiiclik alan oyunu + siiratte devamlilik kosusu)
antrenmanlarinin anaerobik dayaniklilik performansi (Yo-Yo AT2) {izerine
etkisi vardir.

Futbolda kiiclik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiiclik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarin sigrama gelisim yiizdeleri
arasinda fark vardir.

Futbolda kiiclik alan oyunlari, stiratte devamlilik ve kombine (kii¢iik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarin sprint gelisim yiizdeleri
arasinda fark vardir.

Futbolda kiiclik alan oyunlar, siiratte devamlilik ve kombine (kiiciik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarin tekrarli sprint gelisim
yiizdeleri arasinda fark vardir.



28. Futbolda kii¢iik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiigiik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarin ¢eviklik gelisim ylizdeleri
arasinda fark vardir.

29. Futbolda kiigiik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiigiik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarin dripling gelisim yiizdeleri
arasinda fark vardir.

30. Futbolda kiiclik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiigiik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarin anaerobik gii¢ ve kapasite
gelisim yiizdeleri arasinda fark vardir.

31. Futbolda kiigiik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiigiik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarin aerobik dayaniklilik
gelisim ylizdeleri arasinda fark vardir.

32. Futbolda kiigiik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine (kiigiik alan
oyunu + siiratte devamlilik kosusu) antrenmanlarin anaerobik dayaniklilik
gelisim ylizdeleri arasinda fark vardir.

Arastirmanin Onemi

Geng futbolcularin segilmesi ve gelisimi elit futbol kuliiplerinde son donemlerde
giderek daha fazla 6nem kazanmaya baslamistir (Williams ve Reilly, 2000). Son
donemlerde gelisen teknolojiler sayesinde oyuncularin mag sirasindaki kat ettikleri
mesafeler tespit edilebilmekte ve 6zellikle yiiksek hizlarda kat ettikleri mesafelerin
onemi ortaya c¢ikmaktadir. Bu sebeple yiiksek siddetli dayaniklilik
antrenmanlarinin oyuncularin yiiksek hizlarda kat ettikleri mesafelerin sayisinda
artislar meydana getirmesi nedeniyle futbol gibi takim oyunlarinda faydali
olabilecegi diisiiniilmektedir. Yiiksek siddetli dayaniklilik antrenmanlarindan olan
stiratte devamlilik ve kii¢lik alan oyunlar1 antrenmanlar1 sezon Oncesi ve sezon
icerisinde ayr1 ayr1 olarak antrenmanlarda calisilmaktadir. Literatiirde bu
antrenmanlarin akut etkisini inceleyen birgok ¢alismaya rastlanmaktadir. Ancak bu
iki antrenman yonteminin kronik etkisi iizerine ¢ok az caligmaya rastlanmustir.
Bununla birlikte antrendrler sezon 6ncesi ve sezon ortasi hazirlik doneminin kisa
olmasindan dolayr bu tarz antrenmanlart yapmak i¢in Yyeterli zaman
bulamamaktadir. Bu nedenden dolayr kombine antrenmanlar ile eger bu iki
antrenman yonteminin ayr1 ayri c¢alisilarak olusturdugu etkiyi yaratabilirse
antrendrlerin antrenman zamanini daha verimli kullanmasina katki saglayacagi
diistiniilmektedir.



Arastirmanin Varsayimlari

1. Tim katilimcilarin 6l¢iim ve testler oncesi agiklanan gerekli tiim kurallart ve
Olctim yontemlerini anladiklar1 varsayilmistir.

2. Tiim katilimcilarin 6l¢iim ve testler sirasinda maksimal performans sergiledigi
varsayilmistir.

Arastirmanin Simirhhiklar:

1. Buarastirma ayni takimin alt yapisinda futbol oynayan U15-U16 yas, 41 erkek
futbolcu ile sinirlandirilmstir.

2. Haftalik antrenmanlarina ek olarak 6 hafta, haftada 2 ekstra antrenman ile
sinirlandirilmstir.

3. Aragtirmaya son 6 aylik donemde alt ekstremiteye bagli sakatlik ge¢irmemis
futbolcularla sinirlandirilmigtir.

Tanmmlar
Sicrama Testleri Terminolojisi

Skuat Sigrama: Eller belin iki yaninda ayaklar omuz genisliginde acik ve bacaklar
dizlerden 90° biikiilii durumda ve gozler karsiya odaklanmis bir sekilde beklerken
asag1 dogru hareket etmeksizin maksimal olarak dikey yonde sigramadir.

Aktif Sigrama: Elleri belin iki yanma yerlestirilmis halde ayaklar omuz
genisliginde acik dizler biikiilmeksizin dik pozisyonda ve gozler karsiya
odaklanmis beklerken miimkiin oldugunca hizli sekilde dizlerin 90° biikiilii hale
gelmesinden sonra maksimal olarak dikey yonde sigramadir.

Tekrarl Sprint Kosusu Terminolojisi

Tekrarh Sprint: Saha ve salon kosullarinda sprint, sprintte devamlilik yetenegini
belirlemek amaciyla 7x35m’lik bir parkurun 30s dinlenme araliklariyla en yiiksek

hizda kosulmasina dayanan bir performans 6l¢iim testidir (Ingebrigtsen ve ark.,
2012).

Siiratte Devamlilik Antrenman Terminolojisi

Siiratte Devamhlik Verim Antrenmani: Kisa bir zaman periyodunda maksimal
slirat yetenegini gelistirmektir (laia ve Bangsbo, 2010).

Siiratte Devamhiik Koruma Antrenmani: Yiiksek siddetli egzersizleri devam
ettirebilme becerisini gelistirmektir (laia ve Bangsbo, 2010).

Wingate testi Terminolojisi

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi: Anaerobik performansin hem laktasit (ortalama
giic) hem de alaktasit (zirve gii¢) bileseni hakkinda bilgi verebilen, anaerobik
ozelligi belirlemede kullanilan bir testtir (Inbar ve Bar-Or, 1986).

Anaerobik Gii¢: Testin 5sn’lik dilimlerinde sergilenen en yiiksek gii¢ ¢iktisidir.
Anaerobik Kapasite: 30sn’lik test siiresince sergilenen ortalama gii¢ ¢iktisidir.



Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Terminolojisi

Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi: Saha ve salon kosullarinda 2x20m ve 10sn
dinlenme araliklariyla bir parkurun ses sinyalleri araciligiyla kosulmasina dayanan
aerobik ve anaerobik performansin 6lgiildiigi bir testtir (Krustrup ve ark., 2003).

Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi Seviye 1 (Yo-Yo AT1): Aerobik sistemin
maksimal katilimiyla iligkili olarak futbolcularin yiiksek yogunluklu kosulari
tekrarli bir sekilde yapabilme kapasitelerini belirlemede kullanilir (Bangsbo ve ark.,
2008).

Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi Seviye 2 (Yo-Yo AT2): Yiiksek oranda
anaerobik sistemin etkili oldugu tekrarli egzersizler sonrasi futbolcularin
toparlanma kapasitelerini belirlemede kullanilir (Bangsbo ve ark., 2008).



KAYNAK BILGIiSi

Futbol, farkli lig seviyelerinde erkek, kadin ve gen¢ futbolcular tarafindan
gergeklestirilen diinyadaki en popiiler sporlardan birisidir. Futbolda performans
teknik, taktik, biyomekanik, mental ve fizyolojik parametreler gibi birgok faktdre
baghdir (Stolen ve ark.,2005). Futbolun, diinya genelinde popiiler olma sebepleri
arasinda, yukarida bahsedilen performans alanlarindan herhangi birisinde iist diizey
kapasiteye sahip olmasindan ¢ok, tiim bu alanlar1 igin yeterli seviyede performans
gostermesi sayilabilir. Diger spor dallarinda oldugu gibi futbol bir bilim alani
degildir, ancak bilim futbolda performans parametrelerinin gelisimine katk1
saglayan faktorler arasindadir (Bangsbo, 1994).

Futbolun Fiziksel Gereksinimleri

Futbolcular i¢in antrenmanin amaci tekniksel, taktiksel, psikolojik, fiziksel ve
fizyolojik performans kalitesini gelistirmektir (Dupont ve ark., 2004). Futbolcularin
fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerinin bilinmesi; antrenman programlarini
hazirlama, enerji ihtiyaglarim1 belirleme ve yaralanma risklerini azaltma gibi
konularda antrendrlere yardimci olmaktadir (Koklii ve ark., 2009). Bu performans
parametreleri hakkinda bilgi sahibi olabilmek igin son donemlerde mag
analizlerinden siklikla faydalanilmaktadir (Bloomfield ve ark., 2007).

Yapilan c¢aligmalarda elit seviyedeki futbolcularin bir mag¢ sirasinda ortalama
maksimal kalp atim hizlarinin %80-90’nina ve maksimal oksijen tiiketimlerinin
%75-80nine denk gelen yaklasik olarak 10-12 km arasinda mesafe kat ettiklerini
ve bu mesafenin %3-7’sini yiikksek yogunluklu aktivitelerin olusturdugu
belirtilmistir (Bradley ve ark., 2009; Dellal ve ark., 2011; Di salvo ve ark., 2007,
Di Salvo ve ark.,2007). Ayn1 zamanda elit seviyedeki futbolcularin bir futbol magi
sirasinda 150-250 arasinda kisa siddetli hareketler gerceklestirdiklerini ve kan
laktat diizeylerinin 2-14 mmol.L™? arasinda degisiklik gosterdigi belirtilmistir
(Krustrup ve ark., 2006). Bunun yanisira Bangsbo (2004) futbolcularin bir mag
sirasinda laktat diizeylerinin 3-9 mmol.L? arasinda degisiklik gosterdigini ve
bireysel olarak 10 mmol.L™? laktat diizeyini asan oyuncularm bulundugunu
belirtmistir. Ayrica oyununun ikinci yarisinin son 15dk’lik boliimiinde, ilk 15dk’lik
boliimiine oranla toplam kosulan mesafede ve yliksek yogunluklu kosularda %20
ile %40 arasinda belirgin bir sekilde diisiisiin gergeklestigi gdzlemlenmistir (Mohr
ve ark., 2003; Bradley ve ark., 2009; laia ve ark., 2009). Oyunun ilk yarisinda daha
fazla aktivite olmasi bu diisiislerin sebebi olarak gosterilebilir. (Rampinini ve ark.,
2007b; laia ve ark., 2009).

Yapilan mag analizlerinde elit seviyedeki futbolcularin bir mag sirasinda yaklagik
olarak 10-12 km arasinda mesafe kat ettiklerini (Cizelge 1) ve ayrica her 3-5 sn’de
1200 bagimsiz ve ani doniis, 30-40 kayarak miidahale ve sicrama, 700 den fazla
doniis ve 30-40 kez sprint gibi aktiviteler gerceklestirdikleri belirtilmektedir (Mohr
ve ark., 2003; laia ve ark., 2009 Dellal ve ark., 2012). Ayni zamanda, futbolcularn;
diger yogun hareketler olan hizlanma ve yavaslama, sut, dripling ve ikili miicadele
gibi hareketleri gerceklestirdikleri belirlenmistir (Bangsbo J. 1994).



Cizelge 1. Farkh Ulke Futbolcularinin Mag Sirasinda Oynadiklar1 Mevkilere Gore ve Kat

Ettikleri Toplam Mesafeler

Kavnak Lig Savi Toplam Defans  OrtaSaha  Forvet
Y Seviyesi/Ulke Y M(esglfe (m) (m) (m)
m
Agnevik 1.Lig Isveg 10 10200
1. ve 2.Lig,
Bangsbo ve - 14 10100 11400 10500
ark. Danimarka
Reilly ve . .
Thomas Ingiltere 1.lig 32 7759 9805 8397
Smaros Finlandiya 2.lig 7 7100
Wither ve ark. Avusturalya 15 10169 12194 11766
Ohashi Japo”ﬁgi“'usa' 2 9845
Fernandes ve
Caixinha Portekiz 1.lig 12793 14199 12958 11224
Barros ve ark. Brezilya 1.lig 55 10012 10642 10537 9612
Mohr ve ark. Italya seri A 18 10860 10980 11000 10480
Thatcherve 4 ltere U9 12 9741

Batterham

Video temelli mag analizleri incelendiginde elit seviyedeki futbolcularin bir mag
sirasinda 2-3 km arasinda yiiksek yogunluklu kosular (>15km/h) ve ~0.6 km
arasinda sprintler (>20km/h) gergeklestirdikleri gozlenmistir (Mohr ve ark., 2003;
Bradley ve ark., 2009; Rampinini ve ark.,2009; Iaia ve ark., 2009). Ayrica elit
seviyedeki futbolcularin kosu ve sprint mesafelerinin orta diizeydeki profesyonel
futbolculardan %28-%58 daha fazla oldugu belirlenmistir (Mohr ve ark.,2003;laia
ve ark.,2009).

Yapilan ¢aligmalarda futbolcularin taktiksel ihtiyaclara ve oynadiklar1 mevkilere
gore farkliliklar olustugu gozlenmektedir. Ornegin, orta saha savunma
oyuncularinin daha az mesafe kat ettikleri ve yliksek yogunluklu kosular yaparken,
forvet oyuncularinin kendi takimlari ile topla pozisyona girdiklerinde orta saha ve
savunma oyuncularindan daha yiliksek yogunluklu kosular ve daha fazla sprint
gerceklestirdikleri belirtilmektedir (Cizelge 2).
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Cizelge 2. Futbolcularin Oynadiklar1 Mevkilere Gore Mag¢ Performanslar

Orta saha Merkez orta Orta saha

Defans Forvet
(92) (84) (80) (52) (62)
Toplam 9885555 107104589 114504608 115354933  10314%1175
mesafe (m)
Yiiksek
siddetli 1834+256 2605+387 2825+473 3138+£565 23414575
kosular (m)
Cok yiiksek
siddetli 603+132 984+195 927+245 1214+£251 9554239
kosular (m)
Sprintler (m) 152450 287498 204+89 346+115 264+87
Maksimum
kosu hizlar1 7.31+£0.30 7.74+0.24 7.52+0.32 7.93+0.31 7.76+0.28
(m.s?)
Toparlanma

. - 101+15 74+23 62+19 51£16 73+22
stireleri (sn)

(Bradley ve ark.,2008)
Futbol ve Enerji Sistemleri

Futbolcularin uygun antrenman program plant igin enerji sistemlerinin iyi
anlasilmas1 gerekmektedir (laia ve ark., 2009). Futbol magi esnasindaki
futbolcularin fizyolojik ihtiyaglari, tahmini kalp atim sayilarinin (KAS) maksimal
oksijen tiiketiminin (VOzmaks) %70’ine denk geldigi disiiniildiigiinde, bir futbol
maginda harcanan toplam enerjinin % 90’indan fazlasinin aerobik yolla saglandigi
sOylenebilir (Bangsbo ve ark., 2006; laia ve ark., 2009). Bu nedenle yogun egzersiz
performans kapasitelerinin, uzun siireli donemlerde 6zel olarak gelistirilmelidir
(laia ve ark., 2009).

Elit seviyedeki futbolcularin bir futbol mag1 esnasinda yaklasik olarak 150-200
arasindaki yogun aktivite performanslari, kas kreatin fosfat konsantrasyonlarinda
azalma, kas laktat seviyelerinde artis ve kas pH’inda diisiisler meydana getirir
(Krustrup ve ark., 2006). Bu nedenle anaerobik enerji sistemi oyunun birgok
boliimiinde yogun bir sekilde uyarilmaktadir. Bu bilgilere dayanilarak oyuncularin
yiiksek yogunluk aerobik antrenmanlar1 ve siiratte devamlilik antrenmanlariyla
artirabildigi tekrarli maksimal veya maksimale yakin performans gosterebilme
becerilerinin  gelistirebilmelerinin ~ 6nemli  oldugu yapilan c¢alismalarda
belirtilmektedir (laia ve ark., 2009).

Futboda Kuvvet ve Anaerobik Gii¢-Kapasite

Kuvvet kas ya da kas grubunun en iist diizeyde kuvvet ya da tork (dongiisel kuvvet)
tiretebilmesi olarak tanimlanmaktadir. Kuvvet daha iyi bir tanimlama ile sinir kas
sisteminin dis direnglere karsi kuvvet Tlretebilmek yetenegi olarak
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tanimlanmaktadir (Bompa ve Haff, 2009). Futbol maginda kuvvetin goriiniimi
patlayici kuvvet tarzindadir. Bir futbol maginda kuvveti gerektiren hareketler 2—3
saniye sltirmektedir (Eniseler, 2010). Futbolda patlayict kuvvet yani gii¢ biiyiik
onem tagimaktadir. Futbol maginda birgok aktiviteler 6rnegin sigramalar, vuruslar,
kayarak miidahale ve doniisler siddetli ve patlayici 6zellik tasimaktadir (Bangsbo,
2003). Elit seviyedeki futbolcularin bir mag sirasinda her 3-5 sn’de 1200 bagimsiz
hareket sergilediklerini, 30-40 kayarak miidahale ve sigrama gergeklestirdiklerini,
700 den fazla donlis ve 30-40 kez sprint gibi aktiviteler gerceklestirdikleri
belirtilmektedir (Mohr ve ark., 2003; laia ve ark., 2009 Dellal ve ark., 2012).
Futbolda kas kuvvetini belirlemek i¢in en sik kullanilan sigrama testlerinden birisi
dikey sigrama testleridir. Dikey sigramalar bacak giiclinii 6lgmeye test eden
degerlendirme yoOntemlerindendir ve ¢esitli sigrama testleri farkli kuvvet
niteliklerini 6lgmek i¢in kullanilmaktadir. Skuat sicrama (SS) konsentrik kosullar
altinda bacak patlict giiciinii 6l¢mek i¢in kullanilmaktadir. Aktif sigrama (AS)
yavas gerilme kisalma dongiisii ve diisiik gerilme yiikii kosullarinda bacak giictlinii
degerlendirmektir (Kale, 2008). Futbolda yiiksek siddetli dayaniklilik
antrenmanlarinin sigrama performanslari iizerine ile ilgili calismalar incelendiginde
Ingebrigtsen ve ark. (2012), 6 haftalik siiratte devamlilik kosu antrenmanlariin SS
ve AS test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigin1 ancak AS
degerlerinde orta diizeyde bir artis oldugunu belirtmislerdir. Benzer bir ¢alismada
Wahl ve ark. (2014) 2 hafta boyunca 12 antrenman biriminden olusan yliksek
yogunluklu kosular, kiigiik alan oyunlar1 ve dripling antrenmanlar1 sonrasinda 6.
giin yapilan AS test degerlerinde bir gelisim oldugunu ancak istatistiksel anlamda
bir fark olmadigini belirtmislerdir. Bu ¢aligsmalarin aksine McMillan ve ark (2005)
10 hafta boyunca haftada 2 giin yaptiklari yiiksek yogunluklu aerobik interval
antrenmanlar sonrasinda SS ve AS test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugunu belirtmislerdir.

Anaerobik gii¢ ve kapasite ise birkag saniye ile birkac dakika arasinda siiren yiiksek
siddetteki kas aktiviteleri i¢in performansin gostergesidir. Bu sartlar altinda ATP'
nin hidroliz hiz1 dinlenik duruma goére 500-600 kat artar. Cok kisa siireli (8-10sn)
yiiksek siddette egzersizler ile daha uzun siireli maksimal egzersizlerde ATPmin
yeniden sentezinde sirasiyla kas i¢i enerjice zengin fosfatlar (ATP-CP sistem) ve
anaerobik glikoliz (laktasit sistem) temel rolii oynar (Kosar ve Hazir, 1994).
Yapilan yiiksek siddetli antrenmanlar futolcularin anaerobik performanslarinda
artisa sebep olmaktadir. Bagka bir deyisle anaerobik performanstaki bu artig, ATP-
PC depolarinda ve laktik asit sisteminin verimliliginde meydana gelen artigtir. Bu
nedenle sporcunun enerji kaynaklari ve bu kaynaklar1 kullanabilme yetenegi sportif
performansi i¢in 6nemli bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Anaerobik gii¢ her
tiirlii sportif aktivite i¢in 6nemli olmakla birlikte, anaerobik giiciin agirlikli olarak
kullanildig1 baz1 spor dallarinda énemi daha da artmaktadir (Ozkan ve ark., 2010).

Anaerobik gii¢ testleri rutin test olarak egzersiz fizyolojisi laboratuvariarinda
yaygin olarak kullanilmaktadir. Bouchard ve ark.’lar1 yaptiklari c¢alismada,
anaerobik kapasitenin degerlendirilmesinde 17 degisik test kullanildiginm
saptamiglardir. Bu testlerin giivenirlik katsayilar: 0.76-0.98 arasinda degismektedir
(Bouchard, 1994). Anaerobik giic ve kapasitenin dlgiimii i¢in ¢ok sayida metot
denenmesine karsin, Wingate Anaerobik Gii¢ ve kapasite testi diger testlere oranla
daha ¢ok kullanilmaktadir. Wingate anerobik testi (WanT) anaerobik performansin
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hem laktasit (ortalama giic) hem de alaktasit (zirve gii¢) bileseni hakkinda bilgi
verebilen, anaerobik 6zelligi belirlemeye yonelik testlerden birisidir (Inbar ve Bar-
Or, 1986). Ayrica yapilan c¢alismalarda anaerobik giic ve Kkapasiteyi
degerlendirmede yaygin olarak kullanilan wingate testinde anaerobik enerji
sistemleri kullanilan enerjinin %70-80’ini karsiladig1 tahmin edilmektedir (Ozkan
ve ark., 2010). Futbolda yiiksek siddetli dayaniklilik antrenmanlarinin anaerobik
giic ve kapasiteleri tizerine ile ilgili ¢alismalar incelendiginde Jastrzebski ve ark.
(2014) 8 hafta boyunca haftada 2 giin yaptiklari interval kosular ve kiiclik alan
oyunlar1 antrenmanlar1 sonucunda anaerobik gii¢ degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigini ancak her iki antrenman grubunda da gelisim oldugunu
belirtmislerdir. Benzer bir ¢alismada Radziminski ve ark. (2013) 8 hafta siireyle
kiigiik alan oyunlar1 ve yliksek yogunluklu kosu antrenmanlarini karsilagtirdiklari
calisma sonucunda her iki grupta da anaerobik giic ve kapasite degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim oldugunu belirtmislerdir.

Futbolda Aerobik Dayamklilik

Futbol mag sirasinda elit futbolcularin ortalama egzersiz siddeti, maksimum kalp
atim hizinin %80-90’1 veya maksimal oksijen tiiketiminin %70-80’inde anaerobik
esige yakin gerceklesmektedir. Ayni zamanda bir miisabaka siiresince ortalama 10-
12km mesafe kat ettikleri diistiniildiigiinde aerobik dayanikliligin elit futbolcular
igin ¢ok onemli oldugu soylenebilir (Di Salvo ve ark., 2007; Dellal ve ark., 2010;
McMuillan ve ark., 2004). Bununla beraber harcanan enerjinin %90’ 1ndan fazlasinin
aerobik metabolizma tarafindan saglandigi belirtilmektedir (Christmass ve
ark.,1999; Owen ve ark., 2011). Bu nedenle yiiksek aerobik dayaniklilik
kapasitelerinin gelisimi modern futbolda ¢ok 6nemli oldugu belirtilmistir.

Pate ve Kriska (1984) futbolda aerobik dayaniklilik kapasitesini ii¢ temel elementte
sekillendirmistir. Bu elementler Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO2maks), Anaerobik
Esik ve Kosu Ekonomisi olarak ifade etmistir. Aerobik dayanikliligin en 6nemli
fizyolojik gostergesi olarak Maksimal Oksijen Tiketimi (VO2maks) gosterilebilir
(Helgerud ve ark., 2006; Astrand ve Rodahl, 1986; McMillan ve ark.,2004).
Ekblom (1986) tarafindan VO2maks, dinamik egzersizlerde biiyiik kas gruplarinin
tiikketebildigi en yiliksek oksijen miktari olarak tanimlanmistir. Yapilan ¢alismalar
futbol mag1 siiresince futbolcularin VOomaks’lar ile kat ettikleri mesafe arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligskinin oldugu bildirilmektedir. Elit diizeyde
futbolcularm VOamaks degerleri 57 ile 75 ml.kg.'dk.™! arasinda degisim gosterirken,
geng futbolcularda 60 ml.kg.'dk."! oldugu bildirilmistir (Stolen ve ark.,2005; laia
ve ark., 2009).

Futbolcularda aerobik dayanikliliklart sadece VO2zmaks’a bagl degildir. Yiiksek
laktik asit liretimi ve birikimine bagli olarak yorgunluk ortaya ¢ikmadan, yiiksek
VO2maks degerlerinde efor harcayabilmek de onem tasimaktadir. Ayni zamanda
dayaniklilik sporlarinda anaerobik esik, aerobik dayaniklilik performansinda
VO2maks ‘dan daha iyi bir gosterge olabilir (Helgerud ve ark., 2001). Maksimal
oksijen tiiketimine gore relatif egzersiz siddeti ylikseldik¢ce anaerobik enerji
yolunun katilim pay1 daha yiiksek olacak ve laktik asit artacaktir. Laktik asidin
kandaki diizeyinin belirli bir konsantrasyonun iizerine ¢iktig1 nokta (4 mmol.L™")
anaerobik esik olarak adlandirilmaktadir. Helgerud ve ark., (1990) ise dinamik
olarak ¢aligan biiyiik kas gruplarinda laktatin ayn1 anda tiretildigi ve uzaklastirildig
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en yiksek egzersiz siddeti, kalp attm hizi ya da oksijen tiiketimi olarak
tanimlamaktadir. Oyun igerisindeki kisa siireli yiiksek siddetli hareketlerin ayni
kalitede tekrarlanabilmesi, hareketler sirasinda tiikenen anaerobik enerji
kaynaklarinin aerobik enerji kaynaklari kullanilarak yenilenmesine baglidir (
Helgerud ve ark., 2001). Bu da oyuncularin anaerobik esikten daha diisiik bir
siddete gegirdikleri zamanla yakindan iligkilidir (Hoff ve Helgerud, 2004).

Kosu ekonomisi submaksimal bir egzersiz siddetinde harcanan oksijen miktari
olarak tanimlanmaktadir. Benzer VOgzmas’a sahip antrenmanli dayaniklilik
sporculari arasinda %20°lik bir kosu ekonomisi farkliligi olabilmektedir (Hoff ve
ark., 2001). Ancak futbolcularin kosu ekonomilerinin gelisimini gosteren ¢ok az
calisma bulunmaktadir. Helgerud ve ark. (2001) tarafindan yapilan bir ¢aligmada
interval antrenmanlarin VOzmaks‘1 artirdigi gibi kosu ekonomisini de artirdigin
belirtmislerdir. Ayrica son donemde yapilan calismalarda maksimal kuvvet
antrenmanlariyla, VOomaks gelisimi olmadan kosu ekonomisinin gelistirilebilecegi
belirtilmistir (Hoff ve ark., 1999).

Aerobik dayaniklilik kapasitesini gelistirmek igin siirekli kosu antrenmanlar
geleneksel olarak kullanilmaktadir. (Coutts ve ark., 2009; Christmass ve ark.,1999).
Bununla birlikte yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanlar futbolcularin hem
aerobik ve hem de anaerobik kapasitelerini

gelistirdigi i¢in antrendrler tarafindan siklikla kullanildigi belirtilmistir (Hoff ve
ark.,2002; McMillan ve ark.,2005; Wong ve ark., 2010; Owen ve ark., 2011).
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Futbolda Aerobik Antrenman Bilesenleri

Aerobik antrenmanlar; diisiik siddetli aerobik antrenman, orta siddetli aerobik
antrenman ve yiiksek siddetli aerobik antrenman olarak ii¢ bilesene ayrilmaktadir
(Cizelge 3) (Bagsbo ve ark.,2006).

Cizelge 3. Aerobik Antrenmanlarin Bilesenleri

Kalp Atim Hiz1 Oksijen Tiiketimi
%K AHmaks KAH Atim/dk %V O2maks

Ortalama Arahk Ortalama Arahk Ortalama Arahk

Diisiik Siddeti
Aerobik

65 50-80 130 80-160 55 20-70
Antrenman

Orta Siddetli
Aerobik 80 70-90 160 140-180 70 60-85
Antrenman

Yiiksek Siddetli
Aerobik 90 80-100 180 160-200 85 70-100
Antrenman

KAHmaks200dk *olursa (Bangsbo,1994)

Helgerud ve ark (2007) farkli siddetlerde ve farkli yontemlerle yapilan
antrenmanlarin aerobik dayaniklilik tizerine etkisini arastirmak ic¢in yaptiklar
calismada dort farkli gruba sekiz hafta siiresince haftada {ic antrenman
yaptirmiglardir. Antrenman gruplarini: Diisiik siddetli kosu antrenman grubu
(KAHmaks’m % 70’inde 45 dk kosu); Anaerobik esik kosu antrenman grubu
(KAHmaks’'mm % 85’inde 25 dk kosu ) ;15x15 interval antrenman grubu ( 15 sn.
KAHmaks’ 1 % 90-95’inde kosu sonrasinda 15 sn. aktif dinlenmelerin oldugu toplam
47 tekrar ) ; 4x4 dk interval antrenman grubu (4 dk. KAHmaks’1n %90-95’inde kosu
sonrasinda 3 dk. KAHmaks’1n %70’inde aktif dinlenmelerin oldugu toplam 4 tekrar)
seklinde olusturduklar1 ¢alisma sonucunda yiiksek siddetli aerobik antrenmanlarin
VO2maks ve strok voliim tizerinde % 5 den daha fazla bir artisla sonuglandigini,
anaerobik kosu antrenmani grubunda % 5 in altinda ve son olarak diistik siddetli
kosu grubundaysa negatif yonde sonucglandigini belirtmislerdir.

Diigsiik siddetli aerobik antrenmanlar

Diisiik siddetli aerobik antrenmanlar esnasinda futbolcular, 6rnegin jog veya diisiik
siddetli oyunlar gergeklestirirler. Bu tarz antrenmanlar magtan sonra, magtan bir
giin sonra veya zorlu bir antrenmandan sonraki giin futbolcunun normal fiziksel
durumuna geri donmesine yardimci olmasi igin yapilabilir. Diistik siddetli aerobik
antrenmanlar ayrica futbolcularin agir1 antrenman olarak bilinen ve siirantrene ile
sonuglanan periyoda ve yogun ma¢ programina girmesini Onlemek i¢in
kullanilabilir (Bangsbo ve ark., 2006).
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Orta siddetli aerobik antrenmanlar

Orta siddetli aerobik antrenmanlarin asil amaci kasta (periferik) oksidatif
potansiyeli ve Kapilarizasyonu artirmak igin yapilir. Bu sekilde substrat kullanimi
uygun hale gelir ve boylece futbolcularin dayaniklilik kapasitelerinde bir gelisim
saglanir (Bangsbo ve ark., 2006).

Yiiksek siddetli aerobik antrenmanlar

Yiiksek siddetli aerobik antrenmanlar futbolcularin, VOzmaks’lariyla yakin iligkili
olarak kalp basing (pomp) (stroke voliim) kapasitelerinin gelisimi igin
kullanilmaktadir. Bu gelismeler

futbolcularin, tekrarli egzersizleri yiiksek siddetlerde uzun siireler devam
ettirebilme kapasitelerini gelistirmektedir (Bangsbo ve ark., 2006). Yiiksek siddetli
antrenmanlar topsuz ve topla yapilan olmak tizere iki gruba ayrilmaktadir.

Topsuz Yapilan Yiiksek Siddetli Antrenmanlar

Birgok futbol takimi oyuncularin dayaniklilik performansini gelistirmek i¢in topsuz
yapilan yiiksek siddetli kosu antrenmanlarini kullanmaktadir. Bu tarz antrenmanlar,
kisa ve uzun siireli, yiiksek siddetli ve aralarda diislik siddetli egzersizlerin ya da
dinlenmelerin bulundugu tekrarlari igerir ( Billat, 2001). Yapilan birgok ¢alismada
futbolcularin KAHmaks’1n %90-95’ine karsilik gelen kosu hizinda 4 set 4 dk kosu
ve kosularin arasinda KAHmaks’1n %60-70’ine karsilik gelen 3dk kosu hizinda aktif
toparlanmalarla ayrilmis haftada 2 giin siklikla 8 ile 12 hafta arasinda aerobik
yiiksek siddetli antrenmanlar yaptirildig1 belirlenmistir (Impellizzeri ve ark., 2006;
Ferrari ve ark., 2008; Helgerud ve ark., 2001; Hill-Haas ve ark.,2009; Sporis ve
ark., 2008). Yapilan ¢alisma sonuglarinda bu tarz antrenmanlarin VOamaks’ta (%7-
11) ve kosu ekonomisinde (%3-7) bir gelisim sagladigini, ayn1 zaman maksimale
yakin kosu esnasinda kan laktat seviyelerinde diisiisler meydana getirdigi yapilan
caligmalarda belirtilmistir (laia ve ark., 2009).

Topla Yapilan Dayanmikhilik Antrenmanlar

Sporda yiiksek performans i¢in antrenman uyaranlart rekabet kosullarina benzer
oldugu zaman maksimum fayda sagladigi yapilan calismalarla belirtilmistir
(Bompa, 1983). Gerg¢ek bir futbol oyununun fiziksel, tekniksel ve taktiksel
ihtiyaclara benzer bir sekilde tekrar etmek icin antrendrler, kiiciik alan oyunlarini
(KAOQO) antrenman programlarinda siklikla kullanmaktadirlar (MacLaren ve ark.,
1988; Miles ve ark., 1993; Hoff ve ark., 2002; Reilly and White, 2004; Sassi ve
ark., 2004; Aguiar ve ark.,2012).

Kiigiik alan oyunlar1 gegmis yillarda gogunlukla futbolcularin tekniksel ve taktiksel
yeteneklerinin gelisimi i¢in kullanilirken, son yillarda amator ve profesyonel futbol
takimlarinda aerobik ve anaerobik kapasitelerinin gelisimi i¢in kullanilmaktadir
(Halouani ve ark., 2014).

Kiiciik alan oyunlar1 kullanilarak yapilan oyun temelli kondisyon antrenmanlari
futbolcularin aerobik kapasitelerini gelistirmek i¢in son donemlerde biitiin yas
gruplarinda ve lig seviyelerinde popiiler hale gelmistir (Hill-Haas ve ark., 2009;
Impellizzeri ve ark., 2006). Kiiciik alan oyunlarinin (KAO) en 6nemli faydas1 mag
kosullarina benzer bir fiziksel ve fizyolojik yogunluk ve taktiksel ihtiya¢ hareket
taleplerini yansitmasi ve ayni1 zamanda baski ve yorgunluk altinda karar verebilme
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yeteneginin gelisimini saglamasidir (Little, 2009; Gabet ve Mulvey, 2008; Hill-
Haas ve ark., 2011). Bunun yani1 sira KAO tekniksel becerilerin ve taktiksel
farkindaligin gelisimini saglamaktadir (Little, 2009; Hill-Haas ve ark., 2011).
Geleneksel antrenmanlara gore futbola 6zgii KAO futbolcularin birbirleriyle
uyumunu ve oyun esnasinda motivasyonlarini yiikseltmektedir (Gregson ve Drust,
200: Little, 2009; Hill-Haas ve ark., 2011).

Futbola 06zgii topla yapilan KAO’nin yogunlugu farkli fiziksel, tekniksel ve
taktiksel ihtiyacglara gore birgok faktdr tarafindan etkilenebilir veya manipiile
edilebilir (Aguiar ve ark., 2012). Yapilan arastirmalarin biiyiik bir gogunlugunda
KAO’nn siddeti, kural degisikligi (Sampaio ve ark., 2007), oyuncu sayilar1 (Hill-
Haas ve ark., 2009; Jones ve Drust, 2007; Koklii ve ark., 2011), antrenor tesviki
(Rampini ve ark., 2007), saha olgiileri (Kelly ve Drust, 2009) ve oyun siirelerine
(Fanchini ve ark.,2011) gore degisebilecegi belirtilmistir. Ayni zamanda KAO
yukarida adi gecen degiskenlerin etkisinin daha iyi anlasilmasi, antrenorlere
antrenman siirecini oyuncularla birlikte kontrol edebilmesi icin yardimei
olabilecegi belirtilmektedir (Aguiar ve ark., 2012). Literatiirde futbol dirillerinin
yogunluguna etki eden faktorlerle ilgili yapilan ¢aligmalar ¢izelge 4’de verilmistir.
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Cizelge 4. Futbol Drillerinin Yogunluguna Etki Eden Faktorler

Kaynak Oyuncu Oyun Alam Oyun Siiresi Dinlenme Futbolcu Antrenér KAHmaks Lakta AZD
Sayis1 (m) (dk) Siiresi Diizeyi Tesviki % mmol.L1 (10-20)
(dk)
Aroso ve ark.,(2004) 2x2 30x20 3x1.30sn 1.30sn Geng Milli Bilinmiyor 84+5.0 8.1£2.7 16.2+1.1
Little ve Williams,(2006) 30x20 4x2 2 Profesyonel Var 90.8+1.7 9.6£1.0 16.3+0.9
Rampinin ve ark., (2007) 3x3 25x15 3x4 3 Aktif Amator Var 90.5+2.3 6.3x1.5 8.4+0.4(10)
Sampaio ve ark., (2007) 30x20 2x3 1.30sn Geng Milli Var 80.8+1.7 15.8+0.9
Reilly ve White,(2004) 4x4 30x20 3x4 3 Aktif Amator Var 89.4+1.8 5.5£1.8 7.940.5 (10)
Little ve Williams,(2006) 45x36 5x3.30sn 2 Profesyonel Var 90.2+2.1 9.5+1.1 15.3+0.7
Rampinin ve ark., (2007) 5x5 35x25 3x4 3 Aktif Amator Var 88.8+3.1 5.0+1.7 7.6+0.6
Maclaren ve ark., (1998) 42x28 3x5 1.30sn Profesyonel Var 88.5+1.7
Little ve Williams,(2007) 6x6 40x30 3x4 3 Aktif Amator Var 87.0+2.4 5.0+1.6 7.3+07(10)
Rampinin ve ark., (2007) 50x30 3x8 1.30sn Profesyonel Var 87.5+2.0 5.6+1.9 13.6+1.0
Capranica ve ark., (2001) 7 60x40 Belirtilmemis Elit Geng Bilinmiyor 88 1.4+7.3
Little ve Williams,(2007) 8x8 65x41 3x10 1.30sn Profesyonel Var 87.6+1.2 5.8+2.1 14.1+1.8
Sassi ve ark., (2004) Yari saha Belirtilmemis Profesyonel Var 82.0 3.3£1.2
Rampinin ve ark., (2003) 10x10 Belirtilmemis 10 Elit Geng Bilinmiyor 84.3+£3.5
KAH= Kalp Atim Hiz1 AZD= Algilanan Zorluk Derecesi ( Little,2009)
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Antrenorler futbol dirillerinin biiyiik bir ¢ogunlugunu oyun alaninin seklini ve
Olciilerini, oyuncu sayilarini, oyun kurallarii ve siirelerini degistirerek
yonetebilirler. Glinimiizde antrenmanlar genel kondisyon ve antrenman dirilleri
yoluyla oyunun hem fizyolojik hem de teknik-taktik yonlerini gelistirmeye
odaklanmistir (Aguiar ve ark., 2012). Son yillarda kiigiik alan oyunlaribir
antrenman metodu olarak kullanilmasiyla birlikte bilim adamlart kiiciik alan
oyunlarina daha fazla ilgi gostermeye baslamiglardir.

Yapilan ¢aligsmalarda kii¢iik alan oyunlarinin fizyolojik cevaplar: (kalp atim sayzisi,
kan laktat konsantrasyonlar1 ve algilanan zorluk diizeyi) ve tekniksel/beceri
gereksinimleri oyunlar esnasinda oyuncu sayilari, saha 6l¢iileri, oyun kurallar1 ve
antrendr tesviki gibi baglh bir¢ok faktore gore degisiklik gosterdigi belirtilmistir
(Owen ve ark., 2004, Impellizzeri ve ark., 2006, Little ve Williams 2007, Rampinini
ve ark., 2007, Dellal ve ark., 2008, Mallo ve Navarro 2008, Castagna ve ark 2009,
Katis ve Kellis 2009, Hill-Haas ve ark., 2009a, Kelly ve Drust 2009, Casamichana
ve Castellano 2010, Hill-Haas ve ark., 2011).

Egzersiz yogunlugu KAO’nda genellikle kalp atim sayilari, kan laktat
konsantrasyonlarindan ve algilanan zorluk derecesinden (AZD) belirlenir (Hill-
Haas ve ark., 2011). Egzersiz siddetini gozlemlemek i¢in kalp atim hizi en sik
kullanilan yontemlerden birisidir. Ayn1 zamanda bir¢ok calismada KAH futbolda
egzersiz siddetini belirlemek i¢in en gecerli gosterge oldugu belirtilmistir. (Acheten
ve ark., 2003; Drust ve ark., 2000; Esposito ve ark.,2004).

Futbol oyunun ihtiyaclari dogrultusunda kosu bandi ile yapilan aralikh
egzersizlerde KAH ortalamalar ile oksijen tiikketimi (VO2) arasinda iligski oldugu
belirtilmistir. Ayn1 zamanda bir¢ok calismada farklir siddetlerde yapilan futbola
0zgl egzersiz olan KAO (5x5) ile laboratuvar ¢alismalarinda KAH ile VO2 arasinda
benzer bir iligki oldugu belirtilmistir (Castagna ve ark., 2004; Hill-Haas ve ark.,
2011).

Egzersiz siddetini belirlemek i¢in kullanilan diger bir yontem olan algilanan zorluk
derecesi ise (AZD) basit ve ucuz bir yontemdir. Yapilan caligmalara gore algilanan
zorluk derecesi, diger egzersiz siddetleri olan Ornegin kalp atim hizi, laktat ve
VO2maks ile yliksek derecede iliskili oldugu belirtilmistir (Little ve Williams, 2007).
Impellizzeri ve ark. (2004) gozlemledikleri 479 futbol antrenmani ¢aligmasinda
AZD’nin antrenman yiikii i¢in gegerli bir belirleyici oldugu sonucuna varmislardir.
Ayn1 zamanda aerobik ve anaerobik sistemlerin yogun olarak aktivite olduklari
futbol antrenmanlar1 esnasinda egzersiz siddetini belirlemede AZD kalp atim
sayilarindan daha giivenilir oldugunu belirtmislerdir.

Topla Yapilan Antrenmanlar Sirasinda Olusan Is Yiikleri

Antrenmanlar esnasinda antrenman yiikiiniin, antrenman yogunlugu ve siiresinin
istenilen fizyolojik ve performans adaptasyonlarini icermesi 6énemlidir. Antrenman
yogunlugunun kontrolii egzersizin siire parametrelerini ve/veya mesafesini
belirterek saglanir. Oyun dirillerinde antrenman yogunlugunun kontroli zor
olmaktadir (Rampinini ve ark., 2007; Little, 2009). Ancak yapilan galigmalar,
antrendrlerin antrenman yogunlugunu, spesifik diriller segerek ve futbol dirillerini
degistirerek kontrol edilebilecegini 6nermektedir. Oyun dirillerinin yogunlugu,
oyuncu sayisl, oyuncunun motivasyonu, oyun alani biiyiikligi ve kural
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degisiklikleri gibi baz1 faktorlere gore degisiklik gosterebilir (Little, 2009). Oyun
dirilleri genellikle takimlardaki oyuncu sayilarina gore diizenlenmektedir.

Literatiirde KAO esnasinda oyunun yogunlugu ve oyuncu sayilari ile ilgili yapilan
calismalarda oyuncu sayisinin azalmasi egzersiz yogunlugunun artmasina sebep
olmaktadir. Ayn1 zamanda oyun esnasinda oyuncu sayilarinin azaltilmasi 6regin
stirat gibi yiiksek siddetli aktivitelerin artmasina sebep olmaktadir (Grant ve
ar.,1999; Platt ve ar., 2001; Little, 2009).

Literatiir calismalarina bakildiginda anaerobik esigi (KAHmas’'in  %85-90)
gelistirmek i¢in uygun egzersiz yogunlugun 5x5 ve 8x8 kiigiik alan oyun iken
VO2maks (KAHmaks’1n %90-95) gelisimi i¢in uygun egzersiz yogunlugu 3x3 ve 4x4
oyunlari oldugu belirtilmektedir (Capranica ve ark., 2001; Little ve Williams, 2006;
Reilly ve White, 2004; Sassi ve ark., 2004).

Ayni zamanda kan laktat ve AZD verilerine gore 2x2 kiiclik alan oyunlarinin
anaerobik antrenmanlar i¢in daha uygun oldugu belirtilmektedir. (Little, 2009;
Aroso ve ark., 2004; Reilly ve Bangsbo, 1998; Little ve Williams, 2006). Topla
yapilan dayaniklilik antrenmanlari i¢in uygun oyun alanlar1 Cizelge 5°de verilmistir
(Little, 2009).

Cizelge 5. Topla Yapilan Dayamkhlik Antrenmanlari icin Uygun Antrenman Yiikleri

Uygun
Uygun Antrenman Yiikii Kiiciik Alan
Oyunlan
Antrenman Siddet Siire Oyun
Tipi
Toplam  Tekrar .
: (dk) (dK) Y
5x5
Aneorobik Oldukca <1dk 6x6
. 80-90 3-6 30-60 6-30 1-8
Esik Zor %7
8x8
VOamaks 90-95 Stresli 6-12 12-35 3-6 4-8 0.5-1 3x3
Dinlenme
Orant 4x4
Anaerobik >85 Maksimal >10 4-16 20sn-3dk.  2-4 Sette 14 2x2
Dinlenme
3x3
4-8 Tekrar Orani Baskils
AZD=Algilana Zorluk Derecesi, KAH= Kalp Atim Hiz1 (Little,2009)

Kiigiik alan oyunlarinda kalecisiz olarak oynatilan oyunlarin oyun siddetini artirdigi
yapilan ¢aligmalarda ortaya konulmustur (Sassi ve ark., 2004). Bu durumun oyunlar
esnasinda futbolcularin mevkilerinden bagimsiz hareket etmeleri ve oyun esnasinda
duraklamalarinin daha az olmasindan dolayr kaynaklanmis olabilecegi
belirtilmektedir. Bu nedenle toplu oyunlar, antrenérlere daha fazla oyuncu
sayilariyla daha yiiksek esikte adaptasyon antrenmani yapma imkani taniyor

20



olabilecegi belirtilmektedir. Buna ek olarak antrenman siddetini yiikseltmek i¢in;
kural degisiklikleri, topla temastaki sinirliliklar, adam adama markaj ve joker
oyuncu kullanimi gibi degisiklikler yapilan calismalarda ortaya konulmustur
(Aroso ve ark., 2004;Bangsbo, 1995; Sampaio ve ark.,2007; Little, 2009) .

Ayni zamanda saha Olgiilerinin biiylimesi, futbolcularin daha fazla mesafe kat
etmelerine ve buna bagl olarak antrenman siddetinin artmasina sebep olmaktadir
(Bangsbo, 1994; Owen ve ark., 2004;Rampinini ve ark., 2007). Topla yapilan
dayaniklilik antrenmanlari i¢in uygun oyun alanlari ¢izelge 6°da verilmistir (Little,
2009). Ayrica bu tarz antrenmanlarda antrenérlerin futbolcular tesvik etmelerinin
antrenman siddetini artirdigini arastirmacilar tarafindan yapilan caligmalarda
belirtilmistir (Sampaio ve ark.,2007; Sassi ve ark., 2004).

Oyunlar sirasinda is ylikiiniin standart olarak kontrol edilmesinin bazi zorluklari
vardir. Bunun sebeplerinden bir tanesi, grup igerisinde tekniksel becerisi diisiik olan
oyuncularin bulunmasi olabilir. Bu sebeple oyunlar planlanirken benzer tekniksel
beceriye sahip futbolcularin ayn1 grupta yer almasi oyunlar sirasinda istenilen is
yiikiiniin olusmasina yardime1 olacaktir (Kokli, 2011).

Cizelge 6. Kiiciik Alan Oyunlar i¢in Belirlenen Alanlar

Oyun Kiigiik Orta Genis

3x3 12x20m 15x25m 18x30m
4x4 16x24m 20x30m 24x36m
5x5 20x28m 25x35m 30x42m
6Xx6 24x32m 30x40m 36x48m
1x1 Baskili 5x10m 10x15m 15x20m
2x2 Baskili 10x15m 15x20m 20x25m
3x3 Baskili 15x20m 20x25m 25x30m
4x4 Baskili 20x25m 25x30m 30x35m
5x5 Baskili 25x30m 30x35m 35x40m

(Little, 2009)
Futbolda Anaerobik Antrenmanlar

Bir futbol magi sirasinda futbolcular, yiiksek oranda kreatin fosfat (CP) kullanim1
ile iligkili patlayict gii¢ tiretimi gerektiren sprintleri, hizli yon degistirmeleri ve
sigrama performanslarini sik sik kullanmaktadirlar (Bangsbo, 2006). Ayn1 zamanda
elit seviyedeki futbolcularin bir ma¢ sirasinda laktat iiretim enerji sistemleri
(Glikolizis) yiiksek oranda uyarildigindan dolay1, kan laktat seviyelerinde yiiksek
derecede artis oldugu belirtilmistir. Bu nedenle yiiksek siddetli antrenmanlar1 uzun
stireler tekrarli bir sekilde yapabilmek icin anaerobik antrenmanlara ihtiyag
duyulmaktadir (Bangsbo, 2004).

Anaerobik antrenmanlar, antrenman yogunlugunun VOg2maks’in iizerinde
gerceklestirilen ve anaerobik enerji iiretim sisteminin uyarildigi antrenmanlar
olarak belirtilir (laia ve Bangsbo.,2010). Anaerobik antrenmanlarin genel amaci,
futbolcularin yiiksek siddetli antrenmanlari yapabilme potansiyellerini artirmaktir.
Anaerobik antrenmanlarin spesifik amagclari; (i) futbolcularin gii¢ iiretebilme
yeteneginin gelismesi sonucunda tepki siiratinin kisalmasi ve sprint performansinin
yiikselmesi, (ii) anaerobik enerji sistemi yoluyla gii¢ ve enerji iiretim kapasitelerini
gelistirdikleri igin yiiksek siddetli antrenmanlart uzun siireler yapabilme
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yeteneklerinin  gelismesi, (iii) futbolda ¢ok Onemli olan yiiksek siddetli
egzersizlerden sonra toparlanma siiresini gelistirmesidir (Bangsbo, 2006).

Futbolda Anaerobik Antrenman Bilesenleri

Anaerobik antrenmanlar, anaerobik enerji iiretim sistemini uyarmak amaciyla
maksimal aerobik kapasitenin iizerinde yapilan antrenmanlar olarak aciklanir (Iaia
ve Bangsbo, 2009). Ayn1 zamanda anaerobik antrenmanlar aralikli bir ilke {lizerine
temellendirilerek yapilmalidir (Bangsbo, 2006). Anaerobik antrenmanlar siirat ve
stiratte devamlilik antrenmanlari olmak tizere ikiye ayrilirlar. Ayni zamanda siiratte
devamlilik antrenmanlari; siiratte devamlilik verim ve siiratte devamlilik koruma
olmak iizere ikiye ayrilirlar (Bangsbo ve ark., 2006; laia ve Bangsbo, 2010;
Ingebrigtsen ve ark.,2012; Ade ve ark., 2014). Anaerobik antrenman bilesenleri
cizelge 7°de verilmistir.

Cizelge 7. Anaerobik Antrenman Bilesenleri

Anaerobik

Antrenman Antrenmanin Antrenman Dinlenme Tekrar Savist
. Siddeti (%) Siiresi (sn) Siiresi (sn) y
Tiiri
Stirat 100 2-10 50-100 5-20
Siratte >5 Kati
Devamlilik 70-100 10-40 Antrenman 3-12
Verim Siiresi
Siiratte 1-3 Kat1
Devamlilik 50-100 5-90 Antrenman 2-25
Koruma Siiresi

(Bangsbo, 2011)
Siirat antrenmanlari

Anaerobik antrenmanlarin bir bolimi olan sirat antrenmanlarmmin amaci, bir
futbolcunun siiratli olabilmesi i¢in hareketi daha ¢abuk yapabilme yetenegini
gelistirmektir. Siirat antrenmani esnasinda sporcularin maksimal olarak kisa bir
zaman (2-10sn) periyodunu takiben uzun dinlenme periyodu (50-100sn) yapmalari
gerekmektedir (Reily ve Bangsbo,1998). Siirat sadece fiziksel faktorlere bagh degil
ayni zamanda hizli karar verme becerisini de icermektedir. Bundan dolayi
futbolcularda siirat antrenmanlarini devamli olarak bir top ile yapilmasi
onerilmektedir. Ayn1 zamanda futbolcularin pozisyonel durumlarina gore reaksiyon
ve rakibinden daha 6nce miidahalede bulunma yetenegini gelistirmek icin siirat
dirilleri tasarlanmalidur.

Siiratte devamlilik antrenmanlari

Siiratte devamlilik antrenmanlari ile kreatin kinase ve glikolitik yollar oldukca fazla
uyarilmaktadir. Antrenman yogunlugunun anaerobik metabolizma ile birlesen
enzimler icindeki biiylik adaptasyonlar1 ortaya ¢ikarmak i¢in hemen hemen
maksimal olmasi gerekmektedir. Siiratte devamlilik antrenmanlarinin fizyolojik ve
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metabolik cevaplar ile ilgili caligmalar incelendiginde Mohr ve ark. (2007) fiziksel
olarak aktif bireyleri VOzmaks’in %130’unda 8x30sn 90sn dinlenme araliklartyla
yaptiklari caligsma esnasinda maksimal kalp atim hizlar1 %97 ve Maksimal kalp atim
hiz1 ortalamalart %84 olur iken kan laktat degerleri ise 1.1 mmol.L-1 ‘dan 16.1
mmol.L-1’a kadar artan bir sekilde devam ettiklerini bildirmislerdir.

Siiratte devamlilik antrenmanlarinin futbolcularla ilgili olarak literatiirde ¢ok az
calismaya rastlanmaktadir. Siiratte devamlilik antrenmanlarmin etkilerinin
futbolcularla ilgili yapilan ¢alismalara bakildiginda; elit futbolcularda 2-10 hafta
arasinda ve haftada 1-3 defa yapilan siiratte devamlilik antrenmanlarinin, tekrarh
sprintlerinde (%1.9-2.1) (Ferrari ve ark.,2008; Thomassen ve ark., 2010), maksimal
aerobik sprintlerinde (%8.1) (Dupont ve ark., 2004) ve Yo-Yo AT1 testlerinde
(%22-28) (Ferrari Bravo ve ark., 2008; Hill-Haas ve ark.,2009) oranlarinda gelisim
gosterdigi belirtilmistir.

Ferrari Bravo ve ark.,(2008) 8 hafta boyunca ve haftada iki giin siklikla tekrarli
sprint antrenmanlar1 (3 set, 6x40m tekrarlar aras1 20sn dinlenmeli ve setler arasi
4dk dinlenmeli) ile aerobik yiiksek siddetli kosu antrenmanlarinin (4setx4dk
KAHmaks’1n % 90-95’inde ve setler aras1 3dk dinlenmeli) Yo-Yo0 AT testi ve tekrarli
sprint performanslariin etkilerinin karsilastirdiklar1 ¢alisma sonucunda sadece
stiratte devamlilik antrenmanlar1 yapan grubun tekrarli sprintlerinde %?2’lik bir
gelisme oldugu bildirilmistir. Ayn1 zamanda siiratte devamlilik antrenman
grubunun (%28.1) Yo-Yo AT1 testi, aerobik yiiksek siddetli antrenman grubuna
(%12.5) gore istatistiksel olarak biiyiik bir gelisme oldugu bildirilmistir.

Yapilan ¢aligmalardan da anlasilacag iizere siiratte devamlilik antrenmanlarinin,
yiiksek siddetli aralikli egzersizlere ve futbola 6zgii dayaniklilik kapasitelerinin
gelisiminde pozitif etkisi vardir. Siiratte devamlilik antrenmanlari, bir mag
siiresince siddetli aktivitelerden sonra futbolcularin daha hizli bir sekilde
toparlanmasini saglar. Ayni zamanda yiiksek siddetli hareketlerin sayisinda artiglar
meydana getirdigi i¢in futbol gibi takim oyunlarinda faydali oldugu belirtilmistir.
(Iaia ve Bangsbo,2010).

Stiratte devamlilik antrenmanlari; siiratte devamlilik verim ve siiratte devamlilik
koruma olmak tizere ikiye ayrilirlar (Bangsbo ve ark., 2006; laia ve Bangsbo, 2010;
Ingebrigtsen ve ark.,2012; Ade ve ark., 2014).

Stiratte devamlilik verim antrenmanlart

Siiratte devamlilik verim antrenmanlarinin amaci kisa bir zaman periyodunda
maksimal siirat yetenegini gelistirmektir. Siiratte devamlilik verim antrenmanlari
maksimale yakin siddette, antrenman setlerinin siiresi 40sn veya daha az ve
dinlenme stireleri set siirelerinin 5 kat1 veya daha uzun siirelerde gerceklestirilir
(Bangsbo ve ark., 2006; Iaia ve Bangsbo, 2010; Ingebrigtsen ve ark.,2012; Ade ve
ark., 2014). Siiratte devamlilik verim antrenmanlar1 futbolda enerji tiretimi i¢in en
onemli maddelerden olan kas glikojen depolarinin artigina ve bu etki ile daha fazla
performans artisina sebep olmaktadir (Ingebrigtsen ve ark., 2012; Bangsbo ve ark.,
2008; Ross ve ark., 2001.

Siiratte devamlilik verim antrenmanlar1 aynt zamanda maksimal alt1 aktiviteler
esnasinda glikojen parcalanma oranlarinda azalma ve siddetli maksimal alti
aktivitelerde yag oksidasyon oranlarinda artigla iligki i¢indedir (Iaia ve ark., 2009;
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Ingebrigtsen ve ark., 2012; Bangsbo ve ark., 2009). Bu nedenle siiratte devamlilik
verim antrenmanlar1 maksimal alt1 aktiviteler esnasinda antrenmanli sporcularda
kas glikojenoliz azalmasinda belirgin bir uyaran olabilir (Iaia ve Bangsbo, 2009).
Futbol macinin sonlarma dogru kas glikojen depolarinin biiyiik oranda tiikenmis
olmasindan dolay1 yorgunluk meydana gelmektedir (Andersson ve ark., 2010;
Bradley ve ark., 2009; Krustrup ve ark., 2010; Krustrup ve ark.,2006: Ingebrigtsen
ve ark., 2012). Bu nedenle siiratte devamlilik antrenmanlari, Ozellikle siiratte
devamlilik verim antrenmanlar1 futbolcularda faydali olabilecegi yapilan
calismalarda belirtilmistir (Iaia ve Bangsbo, 2009).

Literatiirde siiratte devamlilik verim antrenmanlart ile ilgili sinirli sayida yapilan
calismalara bakildiginda laia ve ark. (2008) 4 haftalik periyod siiresince haftada 3-
4 defa (8-12x30sn ve 3dk dinlenme) kosucularin (atletlerin) dayaniklilik
antrenmanlarinin yerine uyguladiklart siiratte devamlilik verim antrenmanlarinin
Yo-Yo AT2 testinde %19’luk bir gelisim gosterdigini belirtmislerdir. Ingebrigtsen
ve ark. (2012) elit geng futbolculara 6 haftalik periyod siiresince haftada 2 giin
boyunca normal haftalik antrenman programlarina ek olarak uyguladiklari siiratte
devamlilik verim antrenmanlarinin Yo-Yo AT2 testinde %11.3 ve 10 m sprint
mesafelerinde %3.2 bir gelisim gosterdigini belirtmislerdir.

Benzer bir ¢alismada Gunnarsson ve ark. (2012) profesyonel futbolculara 5 haftalik
periyod siiresince haftada 1 giin (6-9x30sn ve 3dk dinlenme) normal haftalik
antrenman programlarina ek olarak uyguladiklari siiratte devamlilik verim
antrenmanlarinin - Yo-Yo AT2 testinde %I11°lik bir gelisim gosterdigini
belirtmislerdir. Iaia ve ark. (2015) geng profesyonel futbolculara 3 haftalik periyod
stiresince haftada 3 gin (6-8x20sn ve 2dk dinlenme) normal haftalik
antrenmanlarindan %20 eksilterek ve diizenli yaptiklar1 kondisyon antrenman
programlar1 ile yer degistirerek uyguladiklari stiratte devamlilik verim
antrenmanlarinin ' Yo-Yo AT2 testinde %10.1°lik ve tekrarlt sprint testlerinin
toplam zaman degerlerinde %2.5°1ik bir azalma oldugunu belirtmiglerdir.

Stiratte devamlilik koruma antrenmanlari

Siiratte devamlilik koruma antrenmanlarinin amaci yiiksek siddetli egzersizleri
devam ettirebilme becerisini  gelistirmektir. Siiratte devamlilik koruma
antrenmanlarinda, siiratte devamlilik verim antrenmanlarina gore daha diisiik
siddete ve dinlenme siiresi daha az olmaktadir. Antrenman set stireleri 5-90sn ve
dinlenme siireleri set siirelerinin 1 veya 3 kati olacak sekilde gerceklestirilir
(Bangsbo ve ark., 2006; Iaia ve Bangsbo, 2010; Ingebrigtsen ve ark.,2012; Ade ve
ark., 2014). Bu tiir antrenmanlar yorgunlugun kademeli olarak olugmasina yol
acmakta ve siddetli antrenmanlarda devam ettirebilme yeteneginin gelisimini
saglamaktadir (Bangsbo ve ark., 2006).

Literatiirde siiratte devamlilik koruma antrenmanlariyla ilgili ¢ok az caligma
bulunmaktadir. laia ve ark. (2015) geng profesyonel futbolculara 3 haftalik periyod
stiresince haftada 3 giin (6-8x20sn ve 40sn dinlenme) normal haftalik
antrenmanlarindan %20 eksilterek ve diizenli yaptiklar1 kondisyon antrenman
programlart ile yer degistirerek uyguladiklar1 siiratte devamlilik koruma
antrenmanlarinin Y0-Y0 AT2 testinde %3.8’lik ve 200m sprint mesafelerinde (%-
2.1) saniyelik bir gelisim gosterdigini belirtmislerdir.
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GEREC ve YONTEMLER

Arastirma Grubu

Bu arastirmanin katilimci grubunu bir profesyonel futbol takiminin alt yapisinda
futbol oynayan ve haftada en az 5 giin antrenman yapan 41 geng¢ futbolcu
olusturmustur. Arastirma 3 futbolcunun antrenmanlara katilimamasi dolayisiyla 41
futbolcu ile tamamlanmistir. Aragtirma 6ncesinde katilimcilarin her birine ¢alisma
ile ilgili ve karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklari igeren ayrintili bilgi verilmistir.
Katilimeilarin 18 yasindan kiiclik olmasi sebebi ile aile onayli bilgilendirilmis
goniilli olur formu ailelerine okutularak imzalatilmistir. Ayrica ¢alisma “Helsinki
Insanlar Uzerine Yapilan Tibbi Arastirmalar Etik Ilkeler Deklarasyonu’na uyumlu
olup Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurul (Ek-1) onayr alinmistir. Arastirmaya katilan Katilimcilarin fiziksel ve

fizyolojik 6zellikleri Cizelge 8’de verilmistir.

Cizelge 8. Katihmcilarin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

KAOG (n=11) KAG (n=11) SDKG (n=10) KG (n=9)
Yas (y1l) 14.54+0.52 14.63+0.50 14.50+0.52 14.66+0.50
Boy Uzunlugu (cm) 172.63+9.28 171.45+7.24 174.50+6.31 178.33+5.31
Viicut Agirligt (kg) 55.4446.97 58.53+7.67 60.25+9.72 66.74=11.01
VKI (kg/m?) 18.57+1.44 19.60+1.98 19.96+2.57 20.90+2.43
Viicut Yag Yiizdesi (%) 12.68+1.84 12.76+1.60 13.85+2.99 14.87+2.81
KAHmaks (atim.dk/™) 199.27+7.15 194.00+13.02 199.00+10.28 199.44+7.09
Antrenman Yast (y1l) 7.27+0.64 7.45+0.68 7.20+0.63 7.66+0.50

KAOG=Kiigiik Alan Oyun Grubu, KAG=Kombine Antrenman Grubu, SDKG=Siiratte Devamlilik Kosu

Grubu, KG=Kontrol Grubu
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Veri Toplama Araglar
Antropometrik él¢giim cihazlart

Katilimcilarin boy uzunluklari hassasiyeti = 0.1 mm olan stadiometre (Holtain, UK)
(Sekil 1) ile olgtilmiistiir.

Sekil 1. Sabit Stadiometre

Katilimcilarin viicut agirliklar1 hassasiyeti = 0.1 kg olan elektronik laboratuvar
baskiiliinde (Seca, Vogel&Halke, Hamburg) (Sekil 2) 6l¢iilmiistiir.

Sekil 2. Laboratuvar Baskiilii
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Katilimcilarin viicut yag yiizdeleri biyoelektrik impedans cihazi ile (Tanita MC 180
Multi Frequency BIA, Japan) (Sekil 3) ol¢tlmiistiir.

Sekil 3. Viicut Analiz Araci

Sicrama test cihazlart

Katilimcilarin sigrama testleri SS ve AS’de sigrama matina sahip Smartspeed

(Smartspeed, Fusion Sport Pty Queensland, Australia) (Sekil 4) cihaziyla test
edilmistir.

Sekil 4. Sigrama Mati
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Sprint test cihazlar

Katilimeilarin sprint testleri Smartspeed cihaziyla (Smartspeed, Fusion Sport Pty
Queensland, Australia) (Sekil 4-5) yapilmistir.

Sekil 5. Elektronik zamanlama

Sekil 6. Sprint Kosusu
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Tekrarl sprint test cihazlar

Katilimeilarin tekrarli sprint testleri Smartspeed cihaziyla (Smartspeed, Fusion
Sport Pty Queensland, Australia) (Sekil 4) yapilmustir.

Ceviklik test cihazlar

Katilimcilarin ¢eviklik testleri Smartspeed cihaziyla (Smartspeed, Fusion Sport Pty
Queensland, Australia) (Sekil 4) yapilmistir.

Dripling test cihazlar

Katilimeilarin dripling testleri Smartspeed cihaziyla (Smartspeed, Fusion Sport Pty
Queensland, Australia) (Sekil 4) yapilmistir.

Anaerobik gii¢ ve kapasite olgiim aract

Katilimeilarin anaerobik gii¢ ve kapasitelerinin belirlenmesinde Wingate testi
programi (Monark Exercise AB, Sweden), lkg’dan 100gr’a kadar agirliklar ve
optik tur sayacli kefeli bisiklet ergometresi (894 Ea Peak Bike, Monark Exercise
AB, Sweden) kullanilmigstir.

Sekil 7. Wingate Anaerobik Gii¢ Kapasite Ol¢iim Araci
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Kalp atim hizt olciim cihazi

Kartilimeilarin kalp atim hizlari belirlenmesi igin her atimi kaydedebilen Polar
Team2 sistem (Polar Electro Oy, Finlandiya) kullanilmastir.

Sekil 8. Kalp Atim Hizi Ol¢iim Araci

Tempo diizenleyici

Y0-yo testi sinyal vericisi olarak; icinde bu teste iligkin lisansli bir programin yiiklii
oldugu 1 adet diz tistii bilgisayar (Apple, USA) kullanilmustir.

Saha ve laboratuvar kosullar élciim aract

Futbolcularin testleri sirasinda saha ve laboratuvar ortaminin sicakligr £0.1C ve
nemi +£%0.1 hassasiyetinde nem/sicaklik dlcer (Traceable, Control Compny, USA)
ile Olglilmiistiir.

Kiiciik alan oyunu

Oyun alanini belirlemek igin 0.1cm hassasityetinde 6l¢en bir ¢elik metre (Stabilia,
Germany) kullanilmistir. Ayrica, oyun alani sinirlarinin isaretlenmesi igin
antrenman ¢anaklar1 (Povit, Tiirkiye) kullanilmistir.

Siiratte devamlilitk kosusu

Kosu mesafesini belirlemek i¢in 0.1lcm hassasityetinde olgen bir gelik metre
(Stabilia, Germany) kosu siiresini belirlemek igin kronometre (Casio, Japan)
kullanilmistir.

Kombine antrenmanlar

Oyun alanimi ve Kosu mesafesini belirlemek i¢in 0.1cm hassasityetinde 6lgen bir
celik metre (Stabilia, Germany) kullanilmistir. Ayrica, oyun alani smirlarinin
isaretlenmesi i¢in antrenman ¢anaklar1 (Povit, Tiirkiye) kullanilmistir.
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Verilerin Toplanmasi
Arastirma plani

Arastirma sezon 6ncesi hazirlik doneminde 12 haftalik bir siire¢te tamamlanmustir.
Yapilan testler Cizelge 9’da verilmistir. Kiigiik alan oyunlari, siiratte devamlilik
kosusu ve kombine antrenmanlar baslamadan oOnce futbolculara, anatomik
adaptasyon ve herhangi bir sakatlanma olmasini 6nlemek adina Radziminski ve ark.
(2013)’nin 6nerdigi sekilde 4 hafta boyunca haftada 5 giin 60-90dk siire ile ortalama
120-160 dk/atim KAH ile aerobik temelli antrenmanlar yaptirilmistir. Bu
antrenmanlarin  iki ginii ¢ift diger giinleri ise tek antrenman olarak
gerceklestirilmistir. Dort haftalik antrenman siirecinden sonra futbolculara 1 giin
dinlenme verilmistir. Dinlenme siirecinin ardindan arastirmaya katilan
futbolcularin ilk giin; Antropometrik Olglimleri, sigrama ve sprint (10m, 30m)
testleri, 2. giin; dripling, ¢eviklik ve tekrarli sprint (7x35m) testleri 3. giin;
anaerobik gii¢ ve kapasite testi, 5. giin aerobik dayaniklilik (Yo-Yo AT1) ve 7. giin
anaorobik dayaniklilik (Yo-Yo0 AT2) testleri yapilmistir. Ayrica Yo-Y0 AT1 testi
sirasinda futbolcularin maksimal kalp atim hizlar1 da belirlenmistir. On testler
tamamlandiktan sonra, futbolcularin Yo-Yo AT1 testi 6n test sonuglar gore; kiigiik
alan oyunu grubu (KAOGQG), siiratte devamlilik kosu grubu (SDKG), kombine
antrenman grubu (kiigiik alan oyunlar1 + siirat kosusu) (KAG) ve kontrol grubu
(KG) olarak 4 gruba ayrilmistir. Gruplar olusturulduktan sonra alt1 hafta siiresince
her bir grupta haftada 5 giin (60-90dK) siireyle yapilan antrenmanlarin iki giiniinde
(Sali-Persembe) kiigiik alan oyunu, siiratte devamlilik kosusu ve kombine
antrenman (kiigiik alan oyunlar1 + siiratte devamlilik kosusu) yaptirilmistir. Kontrol
grubu ise diisiikk yogunluk ve siddette teknik ve taktik antrenmanlar yapmislardir.
Olusturulan gruplarin antrenman programlar1 Cizelge 10°da verilmistir. Her dort
grubun antrenmanin geri kalan 25dk 1sinma ve 15dk soguma boliimlerini beraber
calismislardir.

Alt1 haftalik antrenmanlar boyunca kiigiik alan oyunlari, siiratte devamlilik kosusu
ve kombine antrenmanlarin (kiigiik alan oyunlar1 + siirat kosusu) yapildig: giinlerde
baska antrenman yaptirilmamistir. Kontrol grubu ise diisiik yogunluk ve siddette
teknik ve taktik antrenmanlar yapmuslardir. Haftanin diger giinlerinde ise
antrenmanlar 1sinma boliimiiyle baglamis (diisiik yogunluklu kosular, kassal
uyarim, dinamik germe ve kisa pas calismalar1) kiiclik ve biiylik gruplarda teknik
ve taktik caligmalar: takiben daha fazla oyuncu sayisini igeren kii¢lik alan oyunlari
(8x8,9x9) ile sonlandirilmistir. Ayn1 zamanda haftanin belirli giinlerinde kor, denge
ve koordinasyon antrenmanlari yaptirilmistir. Haftanin geri kalan bir giiniinde ise
dinlenme verilmistir. Ayni1 zamanda 6 haftalik antrenmanlar siiresince futbolcular
4 hazirlik mag1 yapmislardir.

Antropometrik 6lgtimler hari¢ tiim saha ve laboratuvar 6l¢iimlerinden 6nce 15dk
standart 1sinma protokolii (8 dakikalik orta tempolu kosulari takiben hizlanma ve
yavaglanmalar1 igeren 4 dakikalik 40-60 m sprintler ve 3dk dinamik streching)
uygulanmistir. Her test dncesi tiim futbolculara testlerden en az 3 saat Oncesine
kadar yemek yememelerini ve 8 saat 6ncesinde kafein i¢eren igecekleri (kahve, kola
vs.) tiiketmemeleri istenmistir. Sirkadiyen ritim degisimin etkisini en aza indirmek
icin Drust ve ark. (2005)’nin 6nerdigi sekilde testler ve antrenmanlar giiniin ayni
saatlerinde (9.30-11.30) yaptirilmistir. Laboratuvar kosullarinda yapilan 6l¢iim ve
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testler sirasinda laboratuvarin sicakligi 22.0-25.0° ve nemi %38.6-44.5 olarak
Ol¢iilmiistiir. Saha testleri ve antrenmanlar sirasinda hava sicakligi Agustos ay1 i¢in
22.0-25.0°C ve nemi %40.2-47.1, Eyliil ay1 igin ise 18.2-22.1°C ve nemi %41.2-
46.3 arasinda degisim gostermistir. Test ve arastirma programi Cizelge 9°da

verilmistir.

Cizelge 9. Test Haftasi

SAAT  PAZARTESI SALI CARSAMBA  PERSEMBE CUMA CUMARTESI  PAZAR
Antropometrik Driplling
Olcii Testleri -
Olgiimler Yo-Yo AYr(:1 II((I)1
] Sigrama Testleri ~ Ceviklik Wingete Aralikli Toparlan
09:30 . . Testleri  Anaerobik Giig Dinlenme Toparlanma Dinlenme Fr)na
11:30 Sprint Testleri Testi (Seviyel) :
: (10m,30m) Tekrarl Testi (Seviye2)
Sprint Testi
Testleri
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Alt1 haftalik antrenmanlar boyunca kiigiik alan oyunlari, siiratte devamlilik kosusu,
kombine antrenman (kiiciik alan oyunlar1 + siirat kosusu) ve kontrol grubu
antrenmanlarinin arastirma plani1 Cizelge 10’da verilmistir.

Cizelge 10. Antrenman Programi

PAZARTESI  SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
L KAOG KAOG
H Normal Normal Normal
. SDKG SDKG .
A Dinlenme Antrenman Antrenman Antrenman Dinlenme
F KAG Plani KAG Plam1 Plani
T KG KG
A
2.
H KAOG KAOG
A Normal SDKG Normal SDKG Normal Hazirhk _
Antrenman Antrenman Antrenman Dinlenme
F Plan1 KAG Plan1 KAG Plan1 Mag
T KG KG
A
3.
H Normal KAOG Normal KAOG Normal
A SDKG SDKG Hazirhk .
Antrenman Antrenman Antrenman Dinlenme
F Plani KAG Plan1 KAG Plani Magq
T KG KG
A
4.
;'\ Normal lgggg Normal l;éf()g Normal Hazurhik
Antrenman Antrenman Antrenman Dinlenme azirly
F Plani KAG Plan1 KAG Plani Magi
T KG KG
A
5.
H KAOG Normal KAOG Normal Normal
A . SDKG SDKG Haznrhk
Dinlenme Antrenman Antrenman Antrenman
F KAG Plan1 KAG Plani Plan1 Mag
T KG a KG a a
A
6.
H KAOG Normal KAOG Normal Normal
A . SDKG SDKG .
Dinlenme Antrenman Antrenman Antrenman Dinlenme
F KAG Plani KAG Plani Plani
T KG KG
A

KAOG=Kiigiikk Alan Oyunlar1 Grubu, SDKG=Siiratte Devamlilik Kosusu Grubu, KAG=Kombine Antrenman
Grubu, KG= Kontrol Grubu
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Kiigiik alan oyunlar

Kiigiik alan oyunlar1 25x32 metrelik bir alanda “4’e 4” dort takim halinde 4x4dk,
20x30 metrelik bir alanda “3’e 3” dort takim halinde 4x3dk ve 16x25 metrelik bir
alanda “2’e 2” alt1 takim halinde 4x2dk kiiciik alan oyunlari oynamislardir. Tiim
antrenmanlarda setler aras1 3dk pasif dinlenme verilmistir. Alt1 hafta boyunca
uygulanan kiiciik alan oyunlar1 antrenman programinin set siireleri, set sayilari,
setler aras1 dinlenmeleri, toplam dinlenmeleri, toplam siireleri, haftalik antrenman
stireleri, toplam antrenman hacimleri ve oyun alani biiyiikliikleri Cizelge 11°de
verilmistir.

Cizelge 11. Kiiciik Alan Oyunlarinin Set Siireleri, Set Sayilari, Setler Aras1 Dinlenmeleri,

Toplam Dinlenmeleri, Toplam Siireleri, Haftallk Antrenman Siireleri, Toplam Antrenman
Hacimleri ve Oyun Alani Biiyiikliikleri

Setler Top.

Set Top. Giin. Top. Ant.
Hafta/Giin Oyun Siiresi S:;:m IE?]SI S?i\lr']:si Din. Ant. Siiresi Hacmi
dk. (dk) (dk) (dk) (dk) (dk)
1-1 4X4 4 4 3 16 9 25 50
1-2 4X4 4 4 3 16 9 25
2-1 4X4 4 4 3 16 9 25 50
2-2 4X4 4 4 3 16 9 25
3-1 3X3 3 4 3 12 9 21 42
3-2 3X3 3 4 3 12 9 21
4-1 3X3 3 4 3 12 9 21 42
4-2 3X3 3 4 3 12 9 21
5-1 2X2 2 4 3 8 9 17 34
5-2 2X2 2 4 3 8 9 17
6-1 2X2 2 4 3 8 9 17 34
6-2 2X2 2 4 3 8 9 17
Toplam 252

Top. Ant. Siiresi= Toplam Antrenman Siiresi, Top. Din.= Toplam Dinlenme, Giin. Ant. Siiresi= Giinliik
Antrenman Siiresi, Top. Ant. Hacmi= Toplam Antrenman Hacmi
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Siiratte devamlilik kosusu

Siirat devamlilik kosularinda futbolcular, 100 metrelik ¢im yiizeyli futbol sahasinda
kiiciik alan oyunlarinin oynandig1 alandan kale ¢izgisine kadar kosmuslar ve kale
cizgisine ulastiklarinda 180° doniisle kosturulmustur. Alt1 hafta boyunca uygulanan
siiratte devamlilik kosularinin antrenman programinin tekrar sayilari, tekrar stiresi,
tekrarlar arasi dinlenmeleri, toplam dinlenmeleri, toplam siireleri, haftalik
antrenman siireleri ve toplam antrenman hacimleri Cizelge 12°de verilmistir.

Cizelge 12. Siiratte Devamhilik Kosularimin Tekrar Sayilari, Tekrar Siiresi, Tekrarlar Arasi

Dinlenmeleri, Toplam Dinlenmeleri, Toplam Siireleri, Haftallk Antrenman Siireleri ve
Toplam Antrenman Hacimleri

Tekrar Tekrarlar Toolam Toplam Giinliik Toplam
Hafta/Giin Tekrar Siiresi Arasi Dinlrianme Calisma Antrenman Antrenman
Sayisi (sn) Dinlenme (sn) Siire Siiresi Hacmi
sn) sn) (sn) (dk)
1-1 7 20sn 100 600 140 740 27
1-2 8 20sn 100 700 160 860
2-1 9 20sn 100 800 180 980 33
2-2 9 20sn 100 800 180 980
3-1 7 30sn 150 900 210 1110 40
3-2 8 30sn 150 1050 240 1290
4-1 8 30sn 150 1050 240 1290 16
4-2 9 30sn 150 1200 270 1470
5-1 6 40sn 200 1000 240 1240 45
5-2 7 40sn 200 1200 280 1480
6-1 8 40sn 200 1400 320 1720 61
6-2 9 40sn 200 1600 360 1960
Toplam 252
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Kombine antrenmanlart

Kiigiik alan oyunu ile kombine edilen siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinda
futbolcular 25x32 metrelik bir alanda “4’e 4” dort takim halinde 4x3dk40sn ve
ardindan 20sn siiratte devamlilik kosusu, 20x30 metrelik bir alanda “3’e¢ 3” dort
takim halinde 4x2dk30sn ve ardindan 30sn siiratte devamlilik kosusu ve 16x25
metrelik bir alanda “2’e 2” alt1 takim halinde 4x1dk20sn ve ardindan 40sn siiratte
devamlilik kosusu yapmuslardir. Siiratte devamlilik kosular1 kiigiik alan oyunlarinin
oynandigi alandan kale ¢izgisine kadar olan boliimde yaptirilmistir (sekil 13). Tim
antrenmanlarda setler arasi1 3dk aktif dinlenme verilmistir. Alt1 hafta boyunca
uygulanan kombine antrenman programinin set siireleri, set sayilari, setler arasi
dinlenmeleri, toplam dinlenmeleri, toplam siireleri, haftalik antrenman stireleri,
toplam antrenman hacimleri ve oyun alani biiyiikliikleri Cizelge 13’de verilmistir.
Cizelge 13. Kombine Antrenmanlarinin Set Siireleri, Set Sayilari, Setler Arasi Dinlenmeleri,

Toplam Dinlenmeleri, Toplam Siireleri, Haftallk Antrenman Siireleri, Toplam Antrenman
Hacimleri ve Oyun Alam Biiyiikliikleri

Hafta/ Oyun Set Siiresi Set Setler Top. Top. Giin. Top.
Giin (sn) Sayis1 Arasi Ant. Din. Ant. Ant.
Din. Siiresi (dk) Siiresi Hacmi
(dk) (dk) (dk) (dk)
1-1 4X4 220(oyun)+20(kosu) 4 3 16 9 25
50
1-2 4X4  220(oyun)+20(kosu) 4 3 16 9 25
2-1 4X4  220(oyun)+20(kosu) 4 3 16 9 25
50
2-2 4X4  220(oyun)+20(kosu) 4 3 16 9 25
3-1 3X3 150(oyun)+30(kosu) 4 3 12 9 21
42
3-2 3X3 150(oyun)+30(kosu) 4 3 12 9 21
4-1 3X3 150(oyun)+30(kosu) 4 3 12 9 21
42
4-2 3X3 150(oyun)+30(kosu) 4 3 12 9 21
5-1 2X2 80(oyun)+40(kosu) 4 3 8 9 17
34
5-2 2X2 80(oyun)+40(kosu) 4 3 8 9 17
6-1 2X2 80(oyun)+40(kosu) 4 3 8 9 17
34
6-2 2X2 80(oyun)+40(kosu) 4 3 8 9 17
Toplm 252

Top. Ant. Siiresi= Toplam Antrenman Siiresi, Top. Din.= Toplam Dinlenme; Giin. Ant. Siiresi=
Giinliik Antrenman Siiresi, Top. Ant. Hacmi= Toplam Antrenman Hacmi
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Antropometrik ol¢iimler

Antropometrik 6lgiim olarak, boy uzunlugu katilimer ¢iplak ayak, ayak topuklari
birlesik, ayaklar 60°lik ac1 olusturacak sekilde birbirinden agik, viicut agirhigi iki
ayaga esit olarak dagilmis, kollar ve avug igleri her iki yanda viicuda birlesik, gézler
karstya odaklanmis durumda iken inspirasyon asamasinda, bas frontal diizlemde ve
bas iistii tablas1 verteks noktasina degecek sekilde yerlestirilmis ve 6l¢tim + 0.1 cm
hassasiyetle cm cinsinden alinmistir. Viicut agirhigr ise, katilimer sadece sortu ile
ve ¢iplak ayakla elektronik bir laboratuvar baskiilii {izerinde anatomik durusta,
gozler karsiya odaklanmis ve agirhigini iki ayagina esit olarak dagitmis durumda
iken £ 0.1 kg hassasiyetle kg cinsinden alinmigtir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi
Gordon ve ark. (1988)’ na gore iki kez alinmis ve iki dl¢limiin ortalamasi 6l¢iim
sonucu olarak kaydedilmistir. Futbolcularm viicut kitle indeksi (kg/m?) ve viicut
yag yiizdeleri (%) biyoelektrik impedans cihaziyla (Tanita MC 180 Multi
Frequency BIA, Japan) ile olgiilmiistiir. Futbolcular Aackland ve ark. (2009)’ nin
belirttigi sekilde sabah saatlerinde herhangi bir yiyecek ve icecek almadan, ¢iplak
ayakla ve sortla teste alinmistir.

Sicrama testleri

Katilimcilara bilgisayar kontrollii smartspeed cihaziyla (Smartspeed, Fusion Sport
Pty Queensland, Australia) sigrama testleri olarak SS ve AS testleri uygulanmistir.
SS testi olarak katilimcr eller belin iki yaninda ayaklar omuz genisliginde agik ve
bacaklar dizlerden 90° biikiilii durumda ve gozler karsiya odaklanmis bir sekilde
beklerken asag1 dogru hareket etmeksizin maksimal olarak dikey sigrama seklinde
uygulanmugtir. AS testinde katilimci gozler karsiya odaklanmig olarak elleri belin
iki yanina yerlestirilmis halde ayaklar omuz genisliginde agik dizler biikiilmeksizin
dik pozisyonda ve gozler karsiya odaklanmis beklerken miimkiin oldugunca hizli
sekilde dizlerin 90° biikiilii hale gelmesinden sonra maksimal olarak dikeye si¢crama
yapmuistir. Sicrama testlerinde Comfort ve ark. (2013) ve Bencke ve ark. (2002)’nin
belirttigi sekilde futbolcularin yaptig1 3 denemeden elde ettigi en yiiksek derece cm
cinsinden kaydedilmistir.

Sprint testi

Katilimeilarin 10 ve 30 metre sprint testleri dogal ¢im yiizeyli futbol sahasinda
uygulanmistir. Smartspeed cihaziyla (Smartspeed, Fusion Sport Pty Queensland,
Australia) test bataryasinda yer alan fotoseller 0, 10 ve 30 metrelik mesafelere
yerlestirilmistir. Katilimcilar baslangig fotoselinin hemen arkasindan kosuya
basladiklar1 anda fotosel 6l¢iime baglamig, 10. metrede yer alan kapi gegildiginde
ve 30. metrede yer alan kap1 gecildiginde, kosu degerleri bilgisayara aktarilarak
saniye cinsinden kaydedilmistir. Sprint testlerinde Ingebrigtsen ve ark. (2012),
Gunnarsson ve ark. (2012), Svensson ve Drust. (2005) 1 belirttigi sekilde 0.3m’lik
bir mesafe birakilmis ve futbolcularin yaptigi 3 denemeden elde ettigi en iyi derece
saniye cinsinden kaydedilmistir.

37



Tekrarl sprint testi

Katilimcilar dogal ¢im yiizeyli futbol sahasinda 7x35 metre tekrarli sprint testi 30
saniye dinlenme araligiyla uygulanmistir. Tekrarli sprint testi dinlenme araliklari
sirasinda katilimcilar yiiriyerek baslangi¢ noktasina gelmislerdir. Her test dncesi
katilimcilar 5 dakika jogging ve 5 dakika tekrarli sprint performans: ve germe
egzersizleri iceren 15 dakikalik 1sinma yapmuslardir. 7x35 metre tekrarli sprint
testinde smartspeed cihazinin (Smartspeed, Fusion Sport Pty Queensland,
Australia) fotosel kapilart baslangic ve 35. metrelere yerlestirilmis ve her 35 m
sprint kosusu sirasinda 0-35 metrelik skor zamanlari saniye cinsinden
kaydedilmistir. Tekrarli sprint testinde katilimcilar ayakta ¢ikis yapmis ve ¢ikisin
yapildig1 yer ile fotosel kapilari arasinda Ingebrigtsen ve ark. (2012), Svensson ve
Drust. (2005)’ a gore 0.3m’lik bir mesafe birakilmistir. Tekrarlt sprint testinde
futbolcularin en iyi, toplam ve performans diislis yiizdesi sn cinsinden
kaydedilmistir. En iyi sprint zamani1 0-35m mesafeleri i¢in kosulan en iyi sprint
derecesi degerlendirmeye almmistir. Toplam sprint zamani igin 0-35m
mesafelerinin kosu zamanlarinin 6nce toplami alinmis ve daha sonrada toplam
mesafenin ortalamast hesaplanmistir. Performans diislis ylizdesi Wadley ve Le
Rossignal (1998)’1n asagidaki formiiliiyle hesaplanmistir

Toplam siire x 100
Performans diisiis yiizdesi (%)=------ -100
Ideal toplam zaman

yukaridaki formiile gore 0-35m tekrarli sprint testlerinin toplam  siiresi
hesaplanmuistir. Ideal toplam zaman en iyi derecenin 7x35m tekrarli sprint testi i¢in
7 ile ¢arpimindan elde edilen zaman olarak hesaplanmistir.

Ceviklik testi (111inois)

Katilimcilar dogal ¢im yiizeyli futbol sahasinda eni 5 m, boyu 10 m ve orta
boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat tizerine dizilmis ii¢ huniden olusan
parkurda her 10 m’de bir 180° doniisler i¢eren 40 m’si diiz, 20 m’si huniler arasinda
slalom kosusundan olusmustur. Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve
bitimine 0.01sn hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre
sistemi (Smartspeed, Fusion Sport Pty Queensland, Australia) yerlestirilmistir. Test
oncesinde katilimcilare parkurun tanitimi ve gerekli aciklamalar yapildiktan sonra
diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmis ve diisiik tempoda 5-6 dk
germe egzersizleri yaptirilmistir. Katilimeilar test parkurunun baslangic
cizgisinden, yiiziistli yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas
halindeyken ¢ikis yapmislardir. Ceviklik testinde Katis ve Kellis, (2009), Vesconi
ve McGuigan, (2007)’nin belirttigi sekilde futbolcularin yaptigi 3 denemeden elde
ettigi en iyi derece sn cinsinden kaydedilmistir.
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Dripling testi

Katilimcilar dogal ¢im yiizeyli futbol sahasinda diiz bir ¢izgi lizerinde 3 metre
araliklarla yerlestirilmis olan 6 huni arasindan futbol topuyla slalomlar yaparak
tekrar baslangi¢ noktasina dogru dripling yapmalart ve hunileri diisiirmeden
olabildigince hizli olarak parkuru bitirmeleri istemistir. Katilimcilar hunileri
diisiirdiiklerinde test sonlandirilmistir. Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangig
ve bitimine 0.0lsn hassasiyetle ol¢iim yapan iki kapili fotoselli elektronik
kronometre sistemi (Smartspeed, Fusion Sport Pty Queensland, Australia)
yerlestirilmistir. Test Oncesinde katilimcilare parkurun tamitimi ve gerekli
aciklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin
verilmistir. Dripling testinde Katis ve Kellis, (2009), McGregor ve ark. (1999)’nin
belirttigi sekilde futbolcularin yaptigr 3 denemeden elde ettigi en iyi derece sn
cinsinden kaydedilmistir.

Anaerobik gii¢ ve kapasite testi

Katilimcilarin anaerobik gii¢ ve kapasiteleri laboratuvar kosullarinda Wingate testi
ile belirlenmigtir. Bu test i¢in Wingate testi programi (Monark Exercise AB,
Sweden), optik tur sayacli, kefeli bisiklet ergometresi (894 Ea, Peak Bike, Monark
Exercise AB, Sweden) ve lkg’dan 100gr’a kadar agirliklar kullanilmistir. Her
katilimei igin test Oncesi bisiklet ergometresi kalibre edilmis ve katilimcinin bacak
boyuna gore oturma yiiksekligi ayarlanmistir. Sonrasinda bisiklet ergometresinde
herhangi bir yiik uygulanmaksizin dakikada 60-70 devir ve 3dk’lik bir protokol
seklinde 1sinma uygulanmistir. Isinma sonrasi katilimeilar 5dk dinlendirilmistir.
Dinlenme sonrasi katilimcilardan bisiklet ergometresinin pedali test boyunca
olabildigince hizli cevirmeleri istenmistir. Katilimei olabildigince hizlandiginda (3-
4sn) 75gr.kg™ yiik uygulanarak 30sn’lik test gerceklestirilmistir. Tiim test siiresince
katilimcilar motive edilmistir. (Inhbar ve ark., 1996) Katilimcilarin ulastigi hiz
(devir.dk?) optik tur sayac ile belirlenmistir. Anaerobik giic (zirve gii¢) testin
5sn’lik dilimlerinde sergilenen en yiiksek giic ciktist ve anaerobik kapasite
(ortalama gii¢) 30sn’lik test siiresince ortalama gili¢ ¢iktist Watt cinsinden
belirlenmistir.

Y0-Yo aralikli toparlanma testleri (seviyel-2)

Futbola 6zgii olarak gelistirilmis olan Y0-Yo AT testleri katilimcilara dogal ¢im
yiizeyli futbol sahasinda uygulanmistir. Bu test Katilimcilarin KAHmaks’larmi ve
kosu mesafelerini belirlemek igin yapilmistir. Futbolcularin KAHmaks degerleri
Polar Team2 (Polar Electro Oy, Finlandiya) cihazina ait her 5 saniyede veri aktarimi
yapabilen gogiis bandindaki aktaricilar sayesinde uzunlugu 25m olan diiz bir
parkurda (sekil 9-10) Yo-Yo AT1 testi ile belirlenmistir.

39



100 m

.

(\
\f‘»lﬁ

A

) 65 m {\ | i

!
SRS

e
-

g
i

Sekil 9. Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi

Sekil 10. Y0-Yo Aralikli Toparlanma Testi

Futbolcular orta ¢izgi tstiinde (kirmizi sapka) yerlerini aldiktan sonra 20m
uzakliktaki sar1 sapkaya kadar metronom cd’sinden gelen 3 sinyal sesinin ardindan
teste baglamiglardir. Futbolcular sinyal sesi duyuldugunda sar1 sapkanin bulundugu
yerden baslangi¢ noktasina dogru tekrar kosular yapmuslardir. Futbolculara her 2 x
20 m sonrasinda 10 s aktif dinlenmeyi (2 X 5 m jogging) mavi sapka ile baslangi¢
noktasi arasinda yapmislardir. Futbolculardan tempolarini verilecek hiza ve tempo
diizenleyiciden gelen sinyal sesine gore ayarlamalari istenmistir. Yo-Yo ATL1 testi,
10 km.s**de baslamistir. 10 km.s>’de 1 tur, 11 km.s*’de 1 tur, 12-13 km.s'’lerde
I’er tur, 13.5 km.s>’de 3 tur 14 km.s'’de 4 tur, 14.5 km.s’de 8 tur ve 0.5 km.s™*
artislarla 19.5 km.s’ye kadar 8’er tur seklinde devam etmistir. Yo-Yo AT2 testi
ise 13 km.s'’de baslamistir. 13 km.s™’de 1 tur, 15-16 km.s*’de 1 tur, 16.5 km.s"
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Lde 3 tur, 17 km.s'’de 4 tur, 17.5 km.s">’de 8 tur kosu hiz1 ve 0.5 km.s? artislarla
22 km.sV’ye kadar 8’er tur seklinde devam etmistir. Testler Krustrup ve ark.
(2003)’nin belirtigi sekilde Kisi tilkenme noktasina geldiginde veya ardi ardina ii¢
sinyal sesini kag¢irmasi durumunda sonlandirilmistir

Kiiciik alan oyunlart

Kiigiik alan oyunlar1 siiresince futbolculardan belirlenen siirelerde maksimum
eforla oyunlari oynamalar1 istenmistir. Oyunlar serbest oyun formatinda ve hedefsiz
oynatilmistir (Sekil 11-12) Ayni1 zamanda oyunlar siiresince, top oyun alani disina
¢iktig1 zaman oyunun hemen baslamasi i¢in oyun alanlarinin ¢evresine yedek toplar
yerlestirilmis ve topun oyundan c¢ikti§i yerden oyun baslatilmistir. Ayrica
Rampinini ve ark. (2007)’nin belirttigi gibi oyunlar siiresince antrendr tarafindan
futbolcular s6zel olarak tesvik edilmistir. Futbolculara setler arasinda 3 dakika
dinlenme siiresi verilmistir.

Sekil 11. Kiiciik Alan Oyunlari
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Sekil 12. Kiiciik Alan Oyunlari

Siiratte devamlilik kosulart

Siirat devamlilik kogularini futbolcular 100 metrelik ¢im yiizeyli futbol sahasinda
kiiglik alan oyunlarinin oynandigi alandan kale ¢izgisine kadar maksimum eforla
kosmuslar ve kale ¢izgisine ulastiklarinda 180° doniis yapmuslardir (Sekil 13-14).
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b e
Stratte Decamlileh Kogu Alant I

Sekil 13. Siiratte Devamlilik Kosulari

Sekil 14. Siiratte Devamhilik Kosular:

Kombine antrenmanlar

Kombine antrenman siiresince futbolculardan belirlenen siirelerde maksimum
eforla oyunlar1 oynamalar1 ve kosmalari istenmistir. Kiigiik alan oyunlarinin stiresi
biter bitmez futbolcular siiratte devamlilik kosularini 100 metrelik ¢im yiizeyli
futbol sahasinda kiigiik alan oyunlar1 igin belirlenmis alan ile kale ¢izgisi arasindaki
mesafeyi maksimum eforla kosmuslardir. Futbolcular belirlenmis her ¢izgiye
vardiklarinda 180° dontisler yapilacak sekilde kosmuslardir Sekil (15-16).
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Sekil 15. Kombine Antrenmanlar

Sekil 16. Kombine Antrenmanlari

44



Verilerin Analizi

Aragtirmanin  amaglart  dogrultusunda oOncelikle arastirmaya katilan tiim
futbolculardan toplanan verilere ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
hesaplanmistir. Calismada dort gruba ait 6n test performans degerleri arasinda ve
son test performans degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olup olmadigi
“Cok Degiskenli Varyans Analizi (MANOVA)”’ kullanilarak belirlenmistir.
MANOVA istatistigi yapilmadan 6nce parametrik varsayimlarin yerine getirilip
getirilmedigi Levene ve Basiklik-Carpiklik (Skewness-Kurtosis) testleri ile analiz
edilmistir. Varyanslarin homojenligi i¢in Levene istatistigi anlamlilik diizeyi
p<0.05 segilerek yapilmistir. Daha sonra gruplara ait verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigi Basiklik-Carpiklik degerleri hesaplanarak incelenmistir.
Basiklik-Carpiklik degerleri tiim degiskenler igin Schutz ve Gessaroli (1993)’nin
belirttigi sekilde £2 olarak kabul edilmistir. MANOVA analizi ncesi birde Box’in
M istatistigi MANOVA testinin temel varsayimi olan gruplar boyunca kovaryans
matrislerinin esit olup olmadigini test etmek i¢in uygulanmis ve temel varsayim
olan kovaryans esitligi saglanmistir. MANOVA sonucunda gruplar arasinda fark
cikmasi halinde, farkin hangi gruptan ya da gruplardan kaynaklandigini belirlemek
amaciyla Post Hoc testlerden Tukey testi yapilmistir.Bununla birlikte, etki
biiyiikliikleri (Effect sizes(n?)) hesaplanmus ve etki biiyiikliigii degeri 0,01 (kiigiik)
, 0.05 (orta) ve 0,15 ve lizeri biiyiik olarak kabul edilmistir (Cohen, 1988). Ayrica
caligmada ayr1 ayr1 gruplarm her birinin on-test ve son-test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkin olup olmadigi eslestirilmis iki grup testi
(Paired-samples t test) yardimiyla incelenmistir.

Son olarak, gruplar arasinda 6n test ve son test performans gelisim yiizdeleri
arasinda fark olup olmadigi tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile analiz
edilmistir. Gruplar arasinda On test - son test performans yiizde degerleri acisindan
istatistiksel olarak anlamli farkin bulunmasi durumunda, farkin hangi grup ya da
gruplardan kaynaklandigint belirlemek i¢in Post Hoc testlerden Tukey testi
kullanilmigtir. Istatistiksel analizlerde 0,05 anlamlilik diizeyi kullanilmustir. Tiim
istatistiksel islemler SPSS 18.0 paket programinda yapilmistir.
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BULGULAR ve TARTISMA
Bulgular

Gruplarin 6n-test ve son-test ol¢liimiinden elde edilen degerler ile bu degerlerin
istatistiksel ~karsilastirma sonuglari  Cizelge 14,15,16,17,18,19 ve Sekil
16,17,18,19,20,21°de verilmistir.

Katilimcilarin ortalama degerleri

Calismaya katilan futbolcularin yas ortalamalar1 (14.58+0.49) yil, boy uzunluk
ortalamalari (174.02+7.47) cm, viicut agirligi (59.69+9.50) kg ve antrenman yasi
(7.39+£0.62) y1l olarak belirlenmistir. On-test igerisinde uygulanan Yo-Yo AT1 testi
sirasinda elde edilen KAHmaks degerler ortalamasi (197.37+£10.39) atim.dk™* olarak
Olgiilmiistiir.

Arastirmaya katilan kiigiik alan oyun grubunun bazi performans parametrelerine ait
On-test ve son-test sonuclarinin “paired t testi’’ ile karsilastirilmasina ait bulgular
Cizelge 14°de verilmistir.

Cizelge 14. Kii¢iik Alan Oyun Grubunun Bazi Performans Parametrelerine Ait On-test ve
Son-test Sonug¢lariin “Paired t testi’’ ile Karsilagtirilmasi

ON TEST SON TEST t p
X£SS €=
Skuat Sigrama (cm) 32.72+4.79 33.1844.21 -0.669 0.518
Aktif Sigrama (cm) 34.81+5.05 35.72+4.71 -1.311 0.219
Ceviklik (sn) 15.93+0.34 15.81+0.36 1.793 0.106
Dripling (sn) 10.52+0.70 10.09+0.35 2.902 0.078
10 m Sprint (sn) 1.69+0.08 1.76+0.10 -2.496 0.032*
30 m Sprint (sn) 4.41+0.25 4.43+0.22 -0.551 0.594
7x35m En iyi Sprint Zamani (sn) 5.21+0.30 5.17+0.25 0.870 0.410
7x35m Toplam Sprint Zamani (sn) 37.64+2.29 37.41+1.68 0.753 0.473
7x35m Performans Diisiis Yiizdesi (%) 3.14£1.25 3.38+1.30 -0.413 0.691
WANT Anaerobik Giig (Watt-kg™) 12.24+1.19 14.07+2.67 -1.798 0.106
WANT Anaerobik Kapasite (Watt-kg-1) 6.64+0.65 6.47+0.92 0.609 0.558
Yo-Yo AT 1 (m) 14504411 17124373 -4.559 0.001**
Yo-Yo AT 2 (m) 520+144 756+193 -5.221 0.000**

**p<0.01 *p<0.05

Cizelge 14 incelendiginde KAOG’nin baz1 performans parametrelerine ait 6n-test
ve son-test sonuglarinin t testi karsilastirilmasi sonucunda 6 hafta ve haftada iki giin
yapilan kii¢iik alan oyunlar1 antrenmanlarinin oyuncularin Yo-Yo AT1 ve Yo-Yo
AT2 testleri kat edilen mesafe degerlerinde istatistiksel olarak pozitif yonde anlaml
bir iyilesmeye sebep olurken, 10m sprint testi bitirme siiresi degerlerinde negatif
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yonde anlamli bir degisime sebep oldugu bulunmustur (p<0,05). Diger taraftan 6
hafta ve haftada iki giin yapilan kiigiik alan oyunlar1 antrenmanlarinin oyuncularin
SS yiiksekligi, AS yiiksekligi, ¢eviklik testi bitirme siiresi, dripling testi bitirme
stiresi, 30m sprint testi bitirme siiresi, 7Xx35m en iyi sprint zamani, 7x35m toplam
sprint zamani, 7x35m performans diisiis yiizdesi, anaerobik giic ve anaerobik
kapasite degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisime sebep olmadigi
bulunmustur (p>0.05).

Arastirmaya katilan siiratte devamlilik kosu grubunun bazi performans
parametrelerine ait On-test ve son-test sonuglarmin “paired t testi’’ ile
karsilagtirilmasina ait bulgular Cizelge 15°de verilmistir.

Cizelge 15. Siiratte Devamhiik Kosu Grubunun Baz1 Performans Parametrelerine Ait On-test
ve Son-test Sonuclarinin “Paired t testi’’ ile Karsilastirilmasi

ONTEST  SONTEST t p
X+SS )&=
Skuat Sigrama (cm) 33.87+1.95 34374159 2.646 0.033*
AKIif Sigrama (cm) 35.6241.99 36.50+1.51 3862 0.006%*
Ceviklik (sn) 15.83£0.39 15.5340.46 3.134 0.012*
Dripling (sn) 10.49+0.55 10.16£0.49 1.684 0.126
10m Sprint (sn) 1.67+0.04 1.78£0.11 3889 0.006%*
30m Sprint (sn) 4272013 4.42+0.14 4000 0.005%*
7x35m En iyi Sprint Zamani (sn) 5.02+0.19 5.0340.10 0.274 0.790
7x35m Toplam Sprint Zamant (sn) 36.34+1.28 36.49+0.94 0.488 0.637
7x35m Performans Diisiis Yiizdesi (%) 313941.25 349+1.24 0175 0865
WAnNT Anaerobik Giig (Watt-kg-1) 12.11+2.28 12.31+1.00 -0.250 0.808
WANT Anaerobik Kapasite (Watt-kg-) 6.47+0.74 6.30+0.53 1.119 0.292
Yo-Yo AT 1 (m) 1416+427 1748504 4443 0.002%*
Yo-Yo AT 2 (m) 520£93 78095 6280  0.000%*

**p<0.01*p<0.05

Cizelge 15 incelendiginde SDKG’nin bazi performans parametrelerine ait 6n-test
ve son-test sonuglarmin t testi karsilastirilmasi sonucunda 6 hafta ve haftada iki giin
yapilan siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin oyuncularin, SS yiiksekligi, AS
yiiksekligi, ¢eviklik testi bitirme siiresi, Yo-Y0 AT1 ve Yo-Yo AT?2 testleri kat
edilen mesafe degerlerinde istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iyilesmeye
sebep olurken, 10 m sprint testi bitirme siiresi ve 30 m sprint testi bitirme stiresi
degerlerinde istatistiksel olarak negatif yonde anlamli bir degisime sebep oldugu
bulunmustur (p<0.05). Diger taraftan 6 hafta ve haftada iki giin yapilan siiratte
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devamlilik kosu antrenmanlarinin oyuncularin dripling testi bitirme siiresi, 7X35m
en iyi sprint zamani, 7x35m toplam sprint zamani, 7x35m performans diisiis
yiizdesi, anaerobik giic ve anaerobik kapasite degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir degisime sebep olmadigi bulunmustur (p>0.05).

Arastirmaya katilan kombine antrenman grubunun bazi performans parametrelerine
ait on-test ve son-test sonuclariin “paired t testi’’ ile karsilagtirilmasina ait bulgular
Cizelge 16°da verilmistir.

Cizelge 16. Kombine Antrenman Grubunun Bazi1 Performans Parametrelerine Ait On-test ve
Son-test Sonuclarinin “Paired t testi’’ ile Karsilastirilmasi

ONTEST SONTEST t p
XSS XSS

Skuat Sigrama (cm) 31.72+5.67 32.54+5.29 -2.170 0.055
Aktif Sigrama (cm) 33.63+5.60 35.00+5.44 -4.038 0.002**
Ceviklik (sn) 16.18+0.48 15.91+0.36 4.064 0.002**
Dripling (sn) 10.91+0.72 10.57+0.57 4.549 0.001**
10 m Sprint (sn) 1.74+0.11 1.84+0.07 -3.372 0.007**
30 m Sprint (sn) 4.50+0.35 4.53+0.22 -0.438 0.671
7x35m En iyi Sprint Zamani (sn) 5.15+0.33 5.14+0.23 0.331 0.748
7x35m Toplam Sprint Zamani (sn) 37.12+2.17 37.30+1.57 -0.580 0.576
7x35m Performans Diisiis Yiizdesi (%) 2.84+0.98 3.69+1.21 -1.601 0.144
WANT Anaerobik Giig (Watt-kg-') 11.66+1.29 12.96+1.89 -3.075 0.015*
WANT Anaerobik Kapasite (Watt-kg-*) 6.57+0.54 6.25+0.77 1.309 0.227
Yo-Yo AT1 (m) 13854504 1778+740 -3.019 0.013*
Yo-Yo AT2 (m) 5124150 800+328 -2.942 0.015*

**p<0.01 *p<0.05

Cizelge 16 incelendiginde KAG’nin bazi performans parametrelerine ait 6n-test ve
son-test sonuglarmin t testi karsilastirilmasi sonucunda 6 hafta ve haftada iki giin
yapilan kombine antrenmanlarinin oyuncularin AS yiiksekligi, ceviklik testi bitirme
stiresi, dripling testi bitirme siiresi, anaerobik gii¢, Yo-Yo AT1 ve Yo-Yo AT2
testlerinde kat edilen mesafe degerlerinde istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli
bir iyilesmeye sebep olurken 10 m sprint testi bitirme siiresi degerlerinde negatif
yonde anlamli bir degisime sebep oldugu bulunmustur (p<0.05). Diger taraftan, 6
hafta ve haftada iki glin yapilan kombine antrenmanlarinin oyuncularin SS
yiiksekligi, 30m sprint testi bitirme siliresi, 7x35m en iyi sprint zamani, 7x35m
toplam sprint zamani, 7x35m performans diisiis yiizdesi ve anaerobik kapasite
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisime sebep olmadigi bulunmustur
(p>0.05).
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Arastirmaya katilan kontrol grubunun bazi performans parametrelerine ait 6n-test
Ve son-test sonuglarinin “paired t testi’’ ile karsilagtirilmasina ait bulgular Cizelge
17°de verilmistir.

Cizelge 17. Kontrol Grubunun Bazi Performans Parametrelerine Ait On-test ve Son-test
Sonuclarinin “Paired t testi’’ ile Karsilastirilmasi

ONTEST SONTEST t p
XSS X+SS
Skuat Sigrama (cm) 33.11+3.10 32.88+2.71 1.000 0.347
Aktif Sigrama (cm) 34.88+3.10 34.77+2.48 0.426 0.681
Ceviklik (sn) 16.22+0.48 16.40+0.58 -2.753 0.025*
Dripling (sn) 11.65+0.75 11.68+0.77 -1.000 0.347
10 m Sprint (sn) 1.74+0.06 1.8440.08 -5.595 0.001**
30 m Sprint (sn) 4.49+0.19 4.51+0.15 -1.058 0.321
7x35m En iyi Sprint Zamani (sn) 5.24+0.33 5.224+0.26 0.680 0.516
7x35m Toplam Sprint Zamani (sn) 38.68+2.78 38.59+1.65 0.218 0.833
7x35m Performans Diisiis Yiizdesi (%) 5.3842.22 5.65+2.53 -0.420 0.685
WANT Anaerobik Giig (Watt-kg™) 12.25+2.02 12.22+1.37 0.042 0.969
WANT Anaerobik Kapasite (Watt-kg-) 6.28+0.69 6.45+0.65 -1.160 0.311
Yo-Yo AT1 (m) 1008+355 1046356 -4.464 0.002**
Yo-Yo AT2 (m) 442+136 446x160 -0.273 0.791

**p<0.01 *p<0.05

Cizelge 17 incelendiginde KG’nin bazi performans parametrelerine ait on-test ve
son-test sonuclarinin t testi karsilastirilmast sonucunda oyuncularin Yo-Yo AT1
testi kat edilen mesafe degerlerinde istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir
iyilesmeye sebep olurken ¢eviklik testi bitirme siiresi ve 10m sprint testi bitirme
siiresi degerlerinde negatif yonde anlamli bir degisime sebep oldugu bulunmustur
(p<0.05). Diger taraftan 6 hafta ve haftada iki giin yapilan antrenmanlarinin
oyuncularin SS yiiksekligi, AS yiiksekligi, dripling testi bitirme siiresi, 30 m sprint
testi bitirme siiresi, 7x35m en iyi sprint zamani, 7x35m toplam sprint zamant,
7x35m performans diisiis ylizdesi, anaerobik gii¢, anaerobik kapasite ve Yo-Yo
AT?2 testi kat edilen mesafe degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisime
sebep olmadig1 bulunmustur (p>0.05).

Arastirmaya katilan gruplarin bazi performans parametrelerine ait on-test dl¢lim
sonuglar arasindaki farklara ait bulgular Cizelge 18’de verilmistir.
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Cizelge 18. Gruplarin Bazi Performans Parametrelerine Ait On-Test Ol¢iim Sonuclar
Arasindaki Farklar

KAOG SDKG KAG KG F p n?
Skuat Sigrama (cm) 32724479  33.87+£1.95 31.724+5.67 33.11+3.10  0.443 0.724 0.035
Aktif Sigrama (cm) 34.81+5.05  35.62+1.99  33.63+5.60 34.88+3.10  0.418 0.741 0.033
Ceviklik (sn) 15.93+0.34  15.83+0.39  16.18+0.48 16.22+0.48  2.089 0.118 0.145
Dripling (sn) 10.52+0.70  10.49+0.55 10.9140.72 11.65+0.75  5.844  0.002**  0.322
10 m Sprint (sn) 1.69+0.08 1.67+0.04 1.74+0.11 1.74+0.06 1.712 0.181 0.122
30 m Sprint (sn) 4.41+0.25 4.2740.13 4.50+0.35 4.49+0.19 1.532 0.222 0.110

7x35m En iyi Sprint

5.21+0.30 5.02+0.19 5.15+0.33 5.24+0.33 1.243 0.308 0.145
Zamani (sn)

7x35m Toplam Sprint

37.6442.29  36.34+1.28  37.12+2.17 38.68+2.78  2.098 0.117 0.092
Zamani (sn)

7x35m Performans Diislls 51411 o5 3394125 2841098 5384222 6163 0002%* 0.333
Yiizdesi (%)
WANT Anaerobik Gig 12244119 12114228 11.66£129 12254202 0218 0883  0.021
(Watt-kg-*)
WANT Anaerobik

Kapasite (Watt-kg-1) 6.64+0.65 6.47+0.74 6.57+0.54 6.28+0.69 0.366 0.778 0.035

Yo-Yo AT1 (m) 14504411 1416+427 13854504 10084355 2.141 0.112 0.148
Yo-Yo AT2 (m) 520+144 520+93 512+150 442+136 0.769 0.519 0.059
**p<0.01 *p<0.05

KAOG=Kiigiik Alan Oyunlar1 Grubu, SDKG=Siiratte Devamlilik Kosu Grubu KAG=Kombine Antrenman
Grubu, KG= Kontrol Grubu

Cizelge 18 incelendiginde gruplarin bazi performans parametrelerine ait 6n-test
sonuglarmin ¢ok degiskenli varyans analizi (Manova) ile karsilastirilmasi
sonucunda gruplar arasinda SS yliksekligi, AS yiiksekligi, ¢eviklik testi bitirme
stiresi, 10m sprint testi bitirme siiresi, 30m sprint testi bitirme siiresi, 7x35m en iy1
sprint zamani, 7x35m toplam sprint zamani, anaerobik gii¢, anaerobik kapasite, Yo-
Yo AT1 ve Yo-Yo AT?2 testleri kat edilen mesafe degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml bir fark olmadig belirlenirken (p>0.05), dripling testi bitirme siiresi ve
7x35m performans diisiis ytizdesi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu bulunmustur (p<0.05). Farklarin hangi gruptan kaynaklandigini anlasilmas1
icin Post Hoc testlerinden Tukey testi sonuglarma gore KAOG ve SDKG
gruplarimin dripling testinde, KG grubundan istatistiksel olarak anlamli daha iyi
dripling testi bitirme siiresine sahip oldugu bulunurken 7x35m performans diisiis
yiizdesi testinde ise KAOG, SDKG ve KAG gruplarinin, KG grubundan istatistiksel
olarak anlamli daha iyi 7x35m performans diisiis ylizdesine sahip oldugu
bulunmustur.
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Arastirmaya katilan gruplarin bazi performans parametrelerine ait son-test 6lgiim
sonuglar1 arasindaki farklara ait bulgular Cizelge 19°da verilmistir.

Cizelge 19. Gruplarin Bazi Performans Parametrelerine Ait Son Test Olc¢iim Sonuglari
Arasindaki Farklar

KAOG SDKG KAG KG F p 2
Skuat Sigrama (cm) 33.1844.21 34374159  32.544529 32.8842.71 0513 0676  0.040
AKtif Sigrama (cm) 35724471  36.50+151 35004544 34774248 0422 0738 0033
Ceviklik (sn) 15.8140.36  15.5340.46  1591+0.36 16.40+0.58 6.122  0.002** 0.332
Dripling (sn) 10.09+0.35  10.16+0.49  10.57+057 11.68+0.77 16.285  0.000** 0.569
10 m Sprint (sn) 1.76+0.10  1.78+0.11 1.84+0.07  1.84:0.08 2367 008  0.161
30 m Sprint (sn) 443£022  442+014 4532022  451£015 1244 0308  0.092

7x35m En iyi Sprint

5.17+0.25 5.03+0.10 5.14+0.23 5.22+0.26 1.274 0.298 0.094
Zamant (sn)

7x35m Toplam Sprint

37.41+1.68  36.49+0.94 37.30+1.57 38.59+1.65 3.465 0.026* 0219
Zamani (sn)

7x35m Performans
Distis Yiizdesi (%)

WANT Anaerobik Giig
(Watt-kg-1)

WANT Anaerobik
Kapasite (Watt-kg-*)

3.38+1.30 3.49+1.24 3.69+1.21 5.65+2.53 4.314 0.010* 0.259

14.07+2.67  12.31+1.00 12.96+1.89 12.22+1.37 1.771 0.174 0.150

6.47+0.92 6.30+0.53 6.25+0.77 6.45+0.65 0.171 0.915 0.017

Yo-Yo AT1 (m) 17124373 1748504 17784740 1046+356  4.188  0.012*  0.254
Yo-Yo AT2 (m) 756193 780+95 800+£328 446+160 5.732 0.003** 0.317
**p<0.01 *p<0.05

KAOG=Kiigiik Alan Oyunlar1 Grubu, SDKG=Siiratte Devamlilik Kosu Grubu KAG=Kombine Antrenman
Grubu, KG= Kontrol Grubu

Cizelge 19 incelendiginde gruplarin bazi performans parametrelerine ait son-test
sonuglarmin ¢ok degiskenli varyans analizi (Manova) ile karsilastiriimasi
sonucunda gruplar arasinda 4 grup i¢in yapilan 6 haftalik haftada 2 giin yapilan
antrenmanlar sonucunda dripling testi bitirme siiresi, ¢eviklik testi bitirme siiresi,
7x35m toplam sprint zamani, 7x35m performans diisiis yiizdesi, anaerobik giic,
anaerobik kapasite, Yo-Yo AT1 ve Yo-Yo AT2 testleri kat edilen mesafeler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken (p<0.05), SS yiiksekligi,
AS yiiksekligi, 10m sprint zamani, 30m sprint zaman1 ve 7x35m en iyi sprint
zamani sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).
Farklarin hangi gruptan kaynaklandigini anlasilmasi i¢cin Post Hoc testlerinden
Tukey testi sonuglarina gore KAOG, SDKG ve KAG gruplarinin, KG grubundan
istatistiksel olarak anlamli daha iyi Yo-Yo AT1 ve Yo-Yo AT2 testlerinde kat
ettikleri mesafe, dripling testi bitirme stiresi ve 7x35m performans diisiis yiizdesine
sahip oldugu bulunmustur. KAOG ve SDKG gruplarimin KG grubundan
istatistiksel olarak anlamli daha iyi ¢eviklik testi bitirme siiresine sahip olurken,
7x35m toplam sprint zamani testlerinde ise sadece SDKG, KG grubundan
istatistiksel olarak anlamli bir farka sahip oldugu bulunmustur.
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Aragtirmaya katilan 4 grubun 6 haftalik antrenmanlar Oncesi ve antrenmanlar
sonrast YO-Yo aralikli toparlanma testi (seviyel)’de kat ettikleri mesafelerdeki
gelisim yiizdeleri Sekil 17°de verilmistir.

% Yo-Yo Arahkh Toparlanma Testi Seviye 1
35

30 *

15

10

]

5DKG KOG KADG KG

* KG dan istatistiksel olarak anlamh farkh, p<0.05

SDKG=Siiratte Devamlilik Kosu Grubu, KOG=Kombine Antrenman Grubu, KAOG=Kiigiik Alan
Oyunlar1 Grubu, KG= Kontrol Grubu

Sekil 17. Arastirmaya Katilan Gruplarin Yo-Yo Arahkh Toparlanma Testi Seviye 1
Parametrelerine Ait On-Test ve Son-Test Ol¢iim Sonuclar1 Arasindaki Farklarin Degisim
Yiizde Grafigi

Sekil 17 incelendiginde yiizdelik degisim degerleri a¢isindan gruplarin Yo-Yo AT1
testi kat ettikleri mesafelerdeki gelisim yiizdesi incelendiginde SDKG’de %24.89,
KAG’de %28.99, KAOG’de %20.97, KG’de ise %4.30’lik bir gelisim oldugu
gozlemlenmistir. Arastirma sonucunda yapilan ANOVA analizi test sonuglarina
gore KAG Yo-Yo AT1 testi kat ettikleri mesafelerdeki gelisim yiizdesi agisindan
KG’den istatistiksel olarak anlamli daha fazla gelisim yiizdesine sahip olduklari
bulunmustur (p>0.05).
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Arastirmaya katilan 4 grubun 6 haftalik antrenmanlar 6ncesi ve antrenmanlar
sonrast YO-YO0 aralikli toparlanma testi (seviye2)’de kat ettikleri mesafelerdeki
gelisim ylizdeleri Sekil 18°de verilmistir.

LT Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 2

SDKG KAG KAOG KG

* KG dan istatistiksel olarak anlamh farkh, p<0.05

SDKG=Siiratte Devamlilik Kosu Grubu, KAG=Kombine Antrenman Grubu, KAOG=Kii¢iik Alan
Oyunlar1 Grubu, KG= Kontrol Grubu

Sekil 18. Arastirmaya Katilan Gruplarin Yo-Yo Arahkh Toparlanma Testi Seviye 2
Parametrelerine Ait On-Test ve Son-Test Olgiim Sonuclar1 Arasindaki Farklarin Degisim
Yiizde Grafigi

Sekil 18 incelendiginde yiizdelik degisim degerleri a¢isindan gruplarin Yo-Yo AT2
testi kat ettikleri mesafelerdeki gelisim yiizdesi incelendiginde SDKG’de %53.05,
KAG’de %59.87, KAOG’de %49.61, KG’de ise %0.45 bir gelisim oldugu
gozlemlenmistir. Aragtirma sonucunda yapilan ANOVA analizi test sonuglarina
gore SDKG, KAG ve KAOG, Yo-Yo AT?2 testi kat ettikleri mesafelerdeki gelisim
yiizdesi agisindan KG’de istatistiksel olarak anlamli daha fazla gelisim yiizdesine
sahip olduklari bulunmustur (p>0.05).
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Aragtirmaya katilan 4 grubun 6 haftalik antrenmanlar Oncesi ve antrenmanlar
sonrasi Dripling testi bitirme siirelerine ait gelisim yiizdeleri Sekil 19°da verilmistir.

Yo Dripling Testi

-

[
= (8] Fa (¥ )

L

]

SDKG KAG KAOG

L

KG

SDKG=Siiratte Devamlilik Kosu Grubu, KAG=Kombine Antrenman Grubu, KAOG=Kiigiik Alan
Oyunlar1 Grubu, KG= Kontrol Grubu

Sekil 19. Arastirmaya Katilan Gruplarin Dripling Testi Parametrelerine Ait On-Test ve Son-
Test Ol¢iim Sonuclar1 Arasindaki Farklarin Degisim Yiizde Grafigi

Sekil 19 incelendiginde yiizdelik degisim degerleri agisindan gruplarin dripling testi
kat ettikleri mesafelerdeki gelisim yiizdesi incelendiginde; SDKG’de %2.95,
KAG’de %3.06, KAOG’de %3.87°lik bir gelisim gozlemlenirken KG’de ise %-
0.27 bir gerileme gozlemlenmistir. Arastirma sonucunda yapilan ANOVA analizi
test sonuglarina gore gruplar arasinda dripling testi bitirme siireleri gelisim yiizdesi
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi bulunmustur (p>0.05).
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Aragtirmaya katilan 4 grubun 6 haftalik antrenmanlar O6ncesi ve antrenmanlar
sonrasi Ceviklik testi bitirme siirelerine ait bulgular Sekil 20°de verilmistir.

% Ceviklik Testi

]

SDKG KAG KADG

KG

* KG dan istatistiksel olarak anlamh farkh, p<0.05

SDKG=Siiratte Devamlilik Kosu Grubu, KAG=Kombine Antrenman Grubu, KAOG=Kii¢iik Alan
Oyunlar1 Grubu, KG= Kontrol Grubu

Sekil 20. Arastirmaya Katilan Gruplarin Ceviklik Testi Parametrelerine Ait On-Test ve Son-
Test Ol¢iim Sonuclar1 Arasindaki Farklarin Degisim Yiizde Grafigi

Sekil 20 incelendiginde ylizdelik degisim degerleri agisindan gruplarin; ¢eviklik
testi kat ettikleri mesafelerdeki geligsim yiizdesi incelendiginde; SDKG’de %1.87,
KAG’de %1.58, KAOG’de %0.71’lik bir gelisim gozlemlenirken KG’de ise %-
1.09 bir gerileme gézlemlenmistir. Arastirma sonucunda yapilan ANOVA analizi
test sonuglarina gore SDKG, KAG ve KAOG, ¢eviklik testi bitirme siireleri gelisim
yiizdesi agisindan KG’den istatistiksel olarak anlamli daha fazla gelisim yiizdesine
sahip olduklar1 bulunmustur (p>0.05).
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Aragtirmaya katilan 4 grubun 6 haftalik antrenmanlar Oncesi ve antrenmanlar
sonrasi SS yiiksekliklerine ait bulgular Sekil 21‘de verilmistir.

%o Skuat Sicrama

2 B

Fudi
un

i ]

L

e SDKG KAG KAOG KG

L
L

SDKG=Siiratte Devamlilik Kosu Grubu, KAG=Kombine Antrenman Grubu, KAOG=Kii¢iik Alan
Oyunlar1 Grubu, KG= Kontrol Grubu

Sekil 21. Arastirmaya Katilan Gruplarin Skuat Sicrama Testi Parametrelerine Ait On-Test ve
Son-Test Ol¢iim Sonuglar1 Arasindaki Farklarm Degisim Yiizde Grafigi

Sekil 21 incelendiginde ylizdelik degisim degerleri acisindan gruplarin SS
yikseklikleri gelisim yiizdesi incelendiginde SDKG’de % 2.13, KAG’de %2.91,
KAOG’de %1.73’lik bir gelisim gézlemlenirken KG’de ise % -0.56 bir gerileme
gozlemlenmistir. Aragtirma sonucunda yapilan ANOVA analizi test sonuglarina
gore gruplar arasinda SS yiiksekliklerinde gelisim yiizdesi agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadigi bulunmustur (p>0.05).
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Arastirmaya katilan gruplarin AS yiiksekliklerine ait bulgular Sekil 22°‘de
verilmisgtir.

% Aktif Sicrama

s

oW in

W oRa

L 1
SDKG KAG KAOG KG

in = Lo

[

SDKG=Siiratte Devamlilik Kosu Grubu, KAG=Kombine Antrenman Grubu, KAOG=Kiigiik Alan
Oyunlar1 Grubu, KG= Kontrol Grubu

Sekil 22. Aragtirmaya Katilan Gruplarin Aktif Sigrama Testi Parametrelerine Ait On-Test ve
Son-Test Olgiim Sonuclar1 Arasindaki Farklarin Degisim Yiizde Grafigi

Sekil 22 incelendiginde yiizdelik degisim degerleri agisindan gruplarn; AS
yiikseklikleri gelisim yiizdesi incelendiginde SDKG’de % 2.58, KAG’de % 4.32,
KAOG’de % 2.90’lik bir gelisim gozlemlenirken KG’de ise %-0.16 bir gerileme
gozlemlenmistir. Arastirma sonucunda yapilan ANOVA analizi test sonuglarina
gore gruplar arasinda AS yiiksekliklerinde gelisim ylizdesi agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadigi bulunmustur (p>0.05).
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Tartisma

Bu arastirmada, geng futbolcularda kiiciik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve
kombine antrenman yontemlerinin bazi performans parametreleri iizerine etkisini
ve bu antrenman yontemlerinin performans gelisim yiizdeleri arasindaki
farkliliklarin belirlenmesi amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirma, bir
profesyonel futbol takiminin alt yapisinda futbol oynayan 41 iist diizey elit geng
futbolcudan olusmustur. Arastirma sezon dncesi hazirlik doneminde 12 haftalik bir
siiregte tamamlanmistir. Kiicilk alan oyunlar1 ve siiratte devamlilik kosu
antrenmanlarina baglamadan 6nce futbolculara, anatomik adaptasyon ve herhangi
bir sakatlanma olmasini 6nlemek i¢in 4 hafta boyunca haftada 5 giin aerobik temelli
antrenmanlar yaptirilmistir. Bu antrenmanlarin iki giini ¢ift (60-90dk) diger
giinleri ise tek antrenman olarak gerceklestirilmigtir. Arastirmaya katilan
futbolcular kiigiik alan oyunu grubu (KAOG), siiratte devamlilik kosu grubu
(SDKG), kombine antrenman grubu (KAG) ve kontrol grubu (KG) olarak 4 gruba
ayrilmistir. Gruplar olusturulduktan sonra antrenmanlar 6 hafta siiresince her bir
grupta haftada 5 giin (60-90dk) siireyle yapilan antrenmanlarin iki giiniinde kiigiik
alan oyunu, siiratte devamlilik kosusu ve kombine antrenmanlar1 yaptirilmistir.
Antrenmanlarin etkisini belirleyebilmek i¢in sporculara antrenmanlar 6ncesinde ve
sonrasinda; antropometrik dl¢timler, sicrama, sprint (10m,30m), dripling, ceviklik,
tekrarli sprint (7x35m) testleri Wingete anaerobik giig testi, YO-Y0 AT1 ve 2 testleri
yapilmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular;  sigrama parametrelerindeki
degisimler, ¢eviklik parametrelerindeki degisiklikler, dripling parametrelerindeki
degisiklikler,  sprint  parametrelerindeki  degisiklikler,  tekrarli  sprint
parametrelerindeki degisiklikler, anaerobik gii¢ ve kapasitedeki degisiklikler,
Aerobik dayaniklilik (Yo-Yo AT1) parametrelerindeki degisiklikler, Anaerobik
dayaniklilik (Yo-Yo ATI1) parametrelerindeki degisiklikler basliklar1 altinda
tartisilmastir.

Sicrama parametrelerindeki degisimler

Bu calismada 6 haftalik ve haftada 2 giin yapilan antrenmanlar sonrasinda 6n test
son test sonuglari incelendiginde SDKG’de SS ve AS degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir iyilesme olurken (p<0.05), KAG’de sadece AS degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme olmustur (p<0.05). KAOG ve KG’de SS ve
AS degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisim bulunmamistir(p>0.05).
Buna ek olarak, SS ve AS performansimin on test sonuglar1 agisindan ve son test
performanslar1 arasinda dort grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0.05). Benzer sekilde on test son test ylizde gelisim degerleri
arasinda dort grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar olmadigi bulunmustur
(p<0.05). Sonug olarak stiratte devamlilik ve kombine antrenmanlarin futbolcularin
SS ve AS performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelismeye sebep olurken
kiigiik alan oyunlar1 ve kontrol grubunda yapilan antrenmanlarin bir iyilesme
olmamasia sebep oldugu bulunmustur. SS ve AS performanslarinda siiratte
devamlilik ve kombine antrenman grubunda bir iyilesme olmasinin sebebi olarak
futbolcularin siiratte devamlilik kosu ve kombine antrenmanlari esnasinda
yaptiklar1 bir¢ok hizlanma, yavaslama, ani duruslar, ikili miicadeleler, sigramalar
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ve yon degistirmeli kosularin reaktif kuvvet ve gii¢ ¢iktisi artiglarina sebep olmus
olabilecegi gosterilebilir.

Yapilan ¢alismalar incelendiginde bu ¢alisma bulgularina paralel olan ve olmayan
caligmalara rastlanmistir. Ornegin Ingebrigtsen ve ark. (2012), 16 iist diizey elit
geng futbolcu ile sezon Oncesi yaptiklart 6 haftalik siiratte devamlilik kosu
antrenmanlarinin SS ve AS test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadigimi ancak AS degerlerinde orta diizeyde bir artis oldugunu belirtmislerdir.
Benzer bir ¢galigmada Wahl ve ark. (2014) 2 hafta boyunca 12 antrenman biriminden
olusan yiiksek yogunluklu kosular, kii¢iik alan oyunlar1 ve dripling antrenmanlari
sonrasinda 6. giin yapilan AS test degerlerinde bir gelisim oldugunu ancak
istatistiksel anlamda bir fark olmadigini belirtmislerdir. Bu c¢aligmalarin aksine
McMillan ve ark (2005) 11 elit geng ile 10 hafta boyunca haftada 2 giin yaptiklar
yiiksek yogunluklu aerobik interval antrenmanlar sonrasinda SS ve AS test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu belirtmislerdir. Benzer
bir ¢aligmada Tonnossen ve ark (2011) 20 elit geng futbolcu ile hazirlik sezonunda
10 hafta boyunca yaptiklart tekrarli sprint antrenmanlart sonucunda AS
degerlerinde anlamli bir gelisim gosterdigini belirtmislerdir. Ferrari Bravo ve ark.
(2008), 42 geng futbolcu ile yaptiklar1 7 haftalik yiiksek yogunluklu interval kosu
antrenmanlar1 ile tekrarli sprint antrenmanlarinin karsilastirildigi arastirma
sonucunda SS ve AS degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
belirtmislerdir. Yine baska bir calismada Los Arcos ve ark. (2015), 17 elit geng
futbolcu ile 8 hafta siireyle kiigiik alan oyunlartyla interval kosu antrenmanlarini
karsilastirdiklar1 ¢alismada AS degerlerinde istatistiksel olarak herhangi bir fark
bulamamiglardir.

Ceviklik parametrelerindeki degisiklikler

Ceviklik, hizli yon degistirmelerin oldugu kompleks bir fiziksel beceri olarak
nitelendirilir. Son zamanlarda yapilan ¢caligmalarda ¢evikligin, patlayici gii¢, denge,
kas koordinasyonu ve esneklikten etkilendigi belirtilmistir (Sheppard ve Yong,
2006). Reilly ve ark (2000) futbolcularin oyun esnasinda daha etkili olabilmeleri ve
stk stk ani yon degistirme kosulari yapabilmeleri icin ¢eviklik performansinin
futbolda fiziksel bir 6n gereklilik oldugunu belirtmektedirler. Bu sebeple geng
futbolcularda, ¢eviklik performansinin gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir.

Bu calismada 6 haftalik ve haftada 2 giin yapilan antrenmanlar sonrasinda 6n test
son test sonuglart incelendiginde SDKG ve KAG’de ceviklik performansinda
istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme olurken (p<0.05), KAOG’de ise istatistiksel
olarak anlamli bir gelisim bulunmamistir(p>0.05). Bununla birlikte, KG’de ise 6
haftalik antrenmanlar sonrasinda ¢eviklik performansinda istatistiksel olarak
anlamli bir koétiilesme oldugu bulunmustur(p>0.05). Buna ek olarak, g¢eviklik
performansinin 6n test sonuglar1 acgisindan dort grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05), son test performanslari arasinda hem
KG’nun ceviklik performansindaki koétiilesmeden hem de diger gruplardaki
ceviklik performansindaki iyilesmeden kaynakli olarak diger gruplarla istatistiksel
olarak anlaml farklar oldugu tespit edilmistir (p<<0.05). Benzer bir sekilde on test
son test ylizde gelisim degerleri arasinda da KG ile diger gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu bulunmustur (p<0.05). Sonug¢ olarak
stratte ~devamlibk ve kombine antrenmanlarin  sporcularin  geviklik
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performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelismeye sebep olurken KAOG
ve KG’de yapilan antrenmanlarin bir iyilesme olmamasina ya da kotiilesme
olmasina sebep oldugu bulunmustur. Ceviklik performansinda SDKG ve KAG’de
bir iyilesme olmasinin sebebi olarak siiratte devamlilik ve kombine antrenmanlarin
yapisindan dolay1 driplingler, yon degistirmeli kosular ve siirat kosularini igermesi
ceviklik degerlerinin artmasina sebep gosterilebilirken KG’de ¢eviklik
performansinin kotiilesmesinin sebebi antrenmanlarin genelde diger gruplardan
farkli olarak diisiik yogunluk ve siddette teknik ve taktik antrenmanlar esnasinda
ceviklik performansi i¢in gerekli olan hizlanma, yavaslanma ve yon degistirmeli
kosularin yeterince olmamasi sebep olmus olabilir.

Yapilan caligmalar incelendiginde bizim bulgularimiza paralel olan ve olmayan
calismalara rastlanmistir. Ornegin Gunnarsson ve ark. (2012), 18 geng futbolcu ile
sezon Oncesi 5 hafta boyunca haftada 1 giin yaptiklar siiratte devamlilik kosu
antrenmanlarinin ¢eviklik degerlerinde herhangi bir degisim saptayamazlarken,
Chaouachi ve ark (2014) kii¢iik alan oyunlar1 ile ¢ok yonlii sprint antrenmanlarinin
etkisini arastirmak icin 36 elit gen¢ futbolcu ile miisabaka sezonunda 6 hafta
siiresince yaptiklari c¢alisma sonucunda ceviklik testi degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir gelisim gosterdigini belirtmislerdir. Bagka bir ¢alismada Faude
ve ark. (2014) miisabaka sezonunda 4 hafta boyunca haftada 2 giin yaptiklar1 kiigiik
alan oyunlar1 ve yiiksek yogunluklu kosu antrenmanlar1 sonrasinda g¢eviklik testi
degerlerinde herhangi bir fark olmadigini belirtirlerken, Katis ve Kellis (2009) 34
geng futbolu ile yaptiklart ¢alismada iki farkli KAOG’nun c¢eviklik testi
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu bildirmislerdir.

Dripling parametrelerindeki degisiklikler

Bu calismada 6 haftalik ve haftada 2 giin yapilan antrenmanlar sonrasinda 6n test
son test sonuglar incelendiginde KAG’de dripling performansinda istatistiksel
olarak anlamli bir iyilesme olurken (p<0.05), KAOG ve SDKG’de istatistiksel
olarak anlamli olmasa da bir gelisim gozlenmistir. KG’de ise istatistiksel olarak
anlamli  bir gelisim bulunmamistir(p>0.05). Buna ek olarak, dripling
performansinin 6n test sonuglari agisindan KAOG ve SDKG’de dripling testinde,
KG’den istatistiksel olarak anlamli daha iyi dripling performansina sahip oldugu
bulunurken (p>0.05), son test performanslari arasinda hem KG’nin dripling
performansindaki  kotiilesmeden hem de diger gruplardaki  dripling
performansindaki iyilesmeden kaynakli olarak diger gruplarla istatistiksel olarak
anlaml1 farklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Ayn1 zamanda On test son test
yiizde gelisim degerleri arasinda dort grup arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklar olmadigr bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak kombine antrenmanlarin
sporcularin dripling performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelismeye
sebep olurken KAOG, SDKG ve KG’de yapilan antrenmanlarin bir iyilesme
olmamasina sebep oldugu bulunmustur. Dripling performansinda KAG’de bir
tyilesme olmasinin sebebi olarak kombine antrenmanlarin yapisindan dolay: topla
driplingler, yon degistirmeli kosular ve silirat kosularmi igermesi dripling
degerlerinin artmasina sebep olabilir. Kii¢lik alan oyunlarinda beklenenin aksine
dripling performansinda anlamli iyilesme olmamasinin sebebi olarak oyunlar
esnasinda topla uzun mesafeli driplingler yapmaya firsat bulamadan ¢alim atma,
ikil miicadele, ani duruslar ve paslagsmalarin ger¢eklesmesi sebep olmus olabilir.
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Yapilan ¢alismalar incelendiginde bu ¢alisma bulgularina paralel olan ve olmayan
calismalara rastlanmistir. Ornegin Katis ve Kellis (2009) 34 genc futbolu ile
yaptiklar1 ¢alismada iki farkli KAOG’ nin dripling testi degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli olmasa da gerileme meydana geldigini bildirmislerdir. Radziminski
ve ark. (2013) 20 geng futbolcu ile 8 hafta siireyle kii¢iik alan oyunlar1 ve yiiksek
yogunluklu kosu antrenmanlarini karsilastirdiklar1 ¢alisma sonucunda futbola 6zgii
teknik beceri testinde her iki grubun dripling testi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli olmasa da gelisme oldugunu belirtmislerdir. Benzer bir calismada
Jastrzebski ve ark. (2014) 22 geng futbolcu ile 8 hafta boyunca haftada 2 giin
yaptiklari interval kosular ve kiiciik alan oyunlar1 antrenmanlart sonucunda futbola
0zgii teknik beceri testinde her iki grubun dripling testi degerlerinde istatistiksel
olarak herhangi bir fark bulamamislardir.

Sprint parametrelerindeki degisiklikler

Kosu hiz1 (siirat), futbol oyuncularinin motor performansinin énemli bir yoni
olarak kabul edilmektedir. Bu ¢alismada 6 haftalik ve haftada 2 giin yapilan
antrenmanlar sonrasinda 6n test son test sonuglari incelendiginde SDKG’de 10m ve
30m sprint performansinda anlamli bir kétiilesme oldugu bulunurken (p>0.05),
KAG, KAOG ve KG’de sadece 10m sprint degerlerinde anlamli bir kétiilesme
oldugu bulunmustur (p>0.05). Bununla birlikte, KAG, KAOG ve KG’de ise 30m
sprint degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisim bulunmamistir (p>0.05).
Buna ek olarak, 10m ve 30m sprint performanslarinin 6n test sonuglari agisindan
ve son test performanslar1 arasinda dort grup arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamistir (p>0.05). Benzer sekilde 6n test son test yiizde gelisim
degerleri arasinda dort grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar olmadigi
bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak kiigiik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve
kombine antrenmanlarin sporcularin sprint performanslarinda istatistiksel olarak
anlamli bir iyilesme olmamasina ya da kotilesme olmasina sebep oldugu
bulunmustur. Sprint performansinda her ii¢ antrenman grubunda bir iyilesme
olmamasinin sebebi olarak siiratte devamlilik kosularinin ani hizlanmalarin aksine
kosularinin uzun siireler icermesi diger bir deyisle degismeyen tekrarlayan
hareketler igermesi sebep gosterilebilir. Ayn1 zamanda kiiciik alan oyunlarinda ¢ok
sik araliklarla hizlanmalar yapilirken uzun sprintlerin ¢ok fazla olmamasi sprint
performansinin  kotillesmesine  sebep  gosterilebilirken, KG’de  sprint
performansinin kotiilesmesinin sebebi, diger gruplardan farkli olarak diisiik
yogunluk ve siddette teknik ve taktik antrenmanlar esnasinda sprint performansi
icin gerekli olan hizlanma ve yavaslanmalarin yeterince olmamasi sebep olmus
olabilir.

Literatiirde yapilan ¢ok az arastirma sonuglari, siiratte devamlilik kosu
antrenmanlarinin sprint 6zelligini pozitif ve ya negatif yonde etkileri olsa da, bu
arastirma sonuclarina benzer olarak siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin
futbolcularin sprint 6zelliginde herhangi bir degisim olmadigin1 gosteren
aragtirmalar da bulunmaktadir. Literatlirde sprint ile ilgili yapilan arastirmalar
incelendiginde; Ingebrigtsen ve ark. (2012), 16 iist diizey elit geng futbolcu ile
sezon Oncesi yaptiklart 6 haftalik siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin 10m
sprint degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu belirtirlerken 35m
sprint degerlerinde herhangi bir fark olmadigni belirtmislerdir. Benzer bir
calismada, Gunnarsson ve ark. (2012), 18 gencg futbolcu ile sezon 6ncesi 5 hafta
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boyunca haftada 1 giin yaptiklar1 siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin 10m ve
30m sprint degerlerinde herhangi bir degisim saptayamamislardir.

Baska bir ¢alismada Iaia ve ark. (2015) 13 gen¢ futbolcu ile miisabaka dénemi 3
hafta boyunca haftada 3 giin yaptiklar siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin
20m ve 40m sprint degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
belirtmislerdir. Benzer bir ¢aligmada Ferrari Bravo ve ark. (2007) 42 geng futbolcu
ile miisabaka sezonunda 7 hafta boyunca hafta 2 giin yaptiklar1 tekrarli sprint
antrenmanlari (6x40m) ve yiiksek yogunluklu aerobik interval antrenmanlar (4x4dk
KAHmaks %90-95) sonucunda 10m sprint degerlerinde herhangi bir gelisim
olmadigini belirtmislerdir. Yine baska bir calismada McMillan ve ark (2005) 11 elit
geng futbolcu ile 10 hafta boyunca haftada 2 giin yaptiklar1 yiiksek yogunluklu
aerobik interval antrenmanlar sonrasinda 10m sprint test degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadigini belirtmislerdir. Helgereud ve ark (2001) 19 elit
gen¢ futbolcu ile 8 hafta siiresince haftada 2 giin yaptiklar1 aerobik interval
antrenmanlar sonucunda 10m ve 40m sprint degerlerinde herhangi bir gelisim
olmadigini belirtmislerdir.

Literatiirde kiiclik alan oyunlarinin sprint performansina etkisi ile ilgili yapilan
calismalar incelendiginde; Hill-Haas ve ark. (2009) 19 geng futbolcu ile hazirlik
sezonunda 7 hafta boyunca haftada 2 giin yaptiklar1 kii¢iik alan oyunlari ve interval
kosu antrenmanlar1 sonucunda 5Sm ve 20m sprint degerlerinde herhangi bir gelisim
olmadigini belirtmislerdir. Benzer bir calismada Jastrzebski ve ark. (2014) 22 geng
futbolcu ile 8 hafta boyunca haftada 2 giin yaptiklari interval kosular ve kiigiik alan
oyunlart antrenmanlar1 sonucunda 5m ve 30m sprint degerlerinde istatistiksel
olarak herhangi bir fark olmadigini belirtmislerdir. Yine benzer bir calismada,
Radziminski ve ark. (2013) 20 geng futbolcu ile 8 hafta siireyle kiigiik alan oyunlari
ve yiiksek yogunluklu kosu antrenmanlarim1 karsilastirdiklar1 ¢alisma sonucunda
her iki grupta da 10m ve 30m sprint degerlerinde anlamli bir fark bulamamislardir.
Baska bir ¢alismada Faude ve ark. (2014) miisabaka sezonunda 4 hafta boyunca
haftada 2 giin yaptiklar1 kiiciik alan oyunlar1 ve yliksek yogunluklu kosu
antrenmanlar1 sonucunda 5Sm, 10m ve 30m sprint degerlerinde anlamli bir fark
olmadigini belirtmislerdir. Sprint performansinin gelisimi i¢in 6zel antrenmanlara
ihtiyag olabilir. Ferrari Brawo ve ark (2007) futbolda hizli olabilmenin 6nemi g6z
Oniine alindiginda kendi antrenmanlarina ek olarak yapilacak giic ve kuvvet
antrenmanlarinin kas giicii ve kisa sprint yetenegini gelistirmek icin gerekli
olabilecegini bildirmislerdir.

Tekrarh sprint parametrelerindeki degisiklikler

Bu calismada 6 haftalik yapilan antrenmanlar sonrasinda on test son test sonuglari
incelendiginde KAOG, SDKG, KAG ve KG gruplarinda tekrarli sprint (en iyi sprint
zamani, toplam sprint zamani ve performans diisiis ylizdesi %) performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim bulunmamistir (p<0.05). Buna ek olarak,
performans diisiis ylizdesi (%) degerlerinde On test sonuglar1 agisindan KG ile diger
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli daha iyi performans diisiis ytlizdesi (%)
degerlerine sahip oldugu bulunurken (p>0.05), son test performanslari arasinda
hem KG’nin performans diisiis ylizdesi (%) degerlerindeki kotiilesmeden hem de
diger gruplardaki performans diisiis ylizdesi (%) degerlerindeki iyilesmeden
kaynakli olarak diger gruplarla istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu tespit
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edilmistir (p<0.05). Benzer sekilde On test son test yiizde gelisim degerleri arasinda
dort grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar olmadigr bulunmustur
(p<0.05). Sonug olarak kii¢iik alan oyunlari, siiratte devamlilik ve kombine
antrenmanlarin sporcularin tekrarli sprint performanslarinda istatistiksel olarak
anlamli bir iyilesme olmamasina sebep oldugu bulunmustur. Tekrarli sprint
performansinda her {i¢ antrenman grubunda bir iyilesme olmamasinin sebebi olarak
tekrarl sprintlerin kisa siireli kosular (<10sn) ve kisa dinlenme (<60sn) araliklarini
icermesi sonucunda toparlanma ve tekrar gii¢ iiretebilme yeteneginin, enerji
kaynaklar (fosfokreatin igerik, oksidativ metabolizma) ve ion birikimi (inorganik
fosfat, H*, K") tarafindan siirlandiriliyor olabilecegi belirtilmektedir (Girard ve
ark., 2011). Tekrarli sprint kosularinin aksine siiratte devamlilik verim kosularinin
(10-40sn) siirmesi ve kosu stiresinin 5 kat1 dinlenme araligini igermesi futbolcularin
tam toparlanmasina imkan sagladig i¢in tekrarli sprint performansinda anlamli bir
iyilesme olmamasina sebep gosterilebilir. Ayn1 zamanda 6 hafta ve haftada 2 giin
yapilan siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin tekrarli sprint yeteneginin
gelisiminde geng futbolcular icin yeterli olmadigi sdylenebilir.

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde bu ¢alisma bulgularina paralel olan ve olmayan
calismalara rastlanmistir. Ornegin. Ingebrigtsen ve ark. (2012), 16 iist diizey elit
geng futbolcu ile sezon Oncesi yaptiklar1 6 haftalik siiratte devamlilik kosu
antrenmanlarinin 7x35m en iyi sprint ve ortalama sprint zamani degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini belirtmiglerdir. Ayrica bu arastirma
sonucunda yaptigimiz arastirma sonuglarina benzer olarak 6 hafta boyunca haftada
2 gilin yapilan siiratte devamlilik kosu antrenmanlarinin tekrarli sprint
performansinin gelisiminde antrenmanli futbolcular icin yeterli olamadigin
belirtmislerdir. Benzer bir ¢aligmada Hill-Haas ve ark. (2009) 19 geng futbolcu ile
hazirlik sezonunda 7 hafta boyunca haftada 2 giin yaptiklar kii¢iik alan oyunlar1 ve
interval kosu antrenmanlar1 sonucunda tekrarli sprint toplam degerlerinde herhangi
bir gelisim olmadigini belirtmislerdir. Baska bir ¢alismada Wahl ve ark. (2014) 2
hafta boyunca 12 antrenman biriminden olusan yiiksek yogunluklu kosular, kiigiik
alan oyunlar1 ve dripling antrenmanlar1 sonrasinda 6. giin yapilan tekrarli sprint
testlerinde ortalama sprint ve performans diisiis yiizdesi degerlerinde gelisim
gozlenirken en iyi sprint degerlerinde istatistiksel olarak herhangi bir fark
bulamamiglardir.

Literatlirde siiratte devamlilik antrenmanlarinin tekrarli sprint performansina
olumlu etkileri olan sinirh sayida ¢alismalara bakildiginda; Iaia ve ark. (2015) 13
geng futbolcu ile miisabaka donemi 3 hafta boyunca haftada 3 giin yaptiklar siiratte
devamlilik verim antrenmanlar ile siiratte devamlilik koruma antrenmanlarini
karsilastirdiklar1 ¢alisma sonucunda siiratte devamlilik verim antrenmanlarinin
15x40m tekrarli sprint toplam zaman degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark varken siiratte devamlilik koruma antrenmanlarinda herhangi bir fark
olmadigimi belirtmislerdir. Yine ayni ¢alismada tekrarli sprint performans diisiis
yiizdesinde (%) her iki antrenman sonucunda anlamli bir fark olmadigin
bildirmislerdir.

Tekrarl sprint performansinin gelisimi i¢in 6zel antrenmanlara ihtiyag¢ duyulabilir.
Literatiirde tekrarli sprint performansinin gelisimi i¢in Ferrari Bravo ve ark. (2007)
42 geng futbolcu ile miisabaka sezonunda 7 hafta boyunca hafta 2 giin yaptiklari
tekrarli sprint antrenmanlar1 (6x40m) sonucunda tekrarli sprint toplam
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zamanlarinda gelisim gosterirken geleneksel aerobik interval antrenmanlar (4x4dk
KAHmaks %90-95) sonucunda herhangi bir gelisim gostermedigini belirtmiglerdir.
Benzer bir calismada Nedrehagen ve ark (2015) 13 yar1 profesyonel kadin ve 9
amator erkek futbolcudan olusan toplamda 22 geng futbolcu ile 8 hafta siiresince
yaptiklar1 tekrarli sprint antrenmanlar1 sonucunda ortalama sprint zamani
degerlerinde anlamli bir diisiis gosterirken normal futbol antrenmanlar1 sonucunda
herhangi bir fark olmadigini belirtmislerdir. Yine benzer bir ¢alismada Tonnossen
ve ark (2011) 20 elit geng futbolcu ile hazirlik sezonunda 10 hafta boyunca
yaptiklar1 tekrarli sprint antrenmanlar1 sonucunda tekrarli sprint degerlerinde
anlamli bir gelisim gosterdigini belirtmislerdir. Shalfawi ve ark. (2012) 15 elit geng
futbolcu ile sezon 6ncesi donemde 8 hafta boyunca haftada 2 giin yaptiklari tekrarl
sprint antrenmanlart sonucunda tekrarli sprint degerlerinde anlamli bir gelisim
gosterdigini belirtmislerdir.

Anaerobik gii¢ ve kapasitedeki degisiklikler

Wingate anaerobik testi sirasindaki hareketler futbola 6zgii olmasa da futbolcularin
alt ekstremite anaerobik giicleri hakkinda yararl bilgiler verebilir. Bu ¢aligmada 6
haftalik yapilan antrenmanlar sonrasinda 6n test son test sonuclari incelendiginde
SDKG, KAOG ve KG gruplarinda anaerobik gilic ve anaerobik kapasite
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim bulunmamistir (p<0.05).
KAG’de ise sadece anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli bir iyilesme olurken
(p<0.05), anaerobik kapasite degerlerinde anlamli gelisim bulunmamistir(p>0.05).
Buna ek olarak, anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite performanslarinda on test
sonuglar1 acisindan ve son test performanslari arasinda dort grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Benzer bir sekilde 6n
test son test ylizde gelisim degerleri arasinda da dort grup arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir(p>0.05). Sonu¢ olarak kombine
antrenmanlarin sporcularin anaerobik giic performanslarinda istatistiksel olarak
anlaml bir gelismeye sebep olurken siiratte devamlilik, kiigiik alan oyunlar1 ve
kontrol grubunda yapilan antrenmanlarin bir iyilesme olmamasina sebep oldugu
bulunmustur. Anaerobik giic performansinda KAG’de bir iyilesme olmasmin
sebebi olarak kombine antrenmanlarin yapisindan dolayr oyunlar esnasinda
dogrudan bir rakiple miicadele ve yumusak zeminde hareket sirasinda kas
kasilmalar1 ve direng hareketleri icermesi anaerobik giic performans degerlerinin
artmasina sebep olmus olabilir. Literatirde c¢ok az yapilan c¢aligmalar
incelendiginde bu calisma bulgularina paralel olan ve olmayan calismalara
rastlanmistir. Ornegin; Jastrzebski ve ark. (2014) 22 geng futbolcu ile 8 hafta
boyunca haftada 2 giin yaptiklar1 interval kosular ve kii¢iik alan oyunlari
antrenmanlar1 sonucunda anaerobik gii¢ degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadigimi ancak her iki antrenman grubunda da gelisim oldugunu
belirtmislerdir. Benzer bir ¢alismada Radziminski ve ark. (2013) 20 geng futbolcu
ile 8 hafta siireyle kiiciik alan oyunlar1 ve yiliksek yogunluklu kosu antrenmanlarini
karsilagtirdiklar1 ¢aligma sonucunda her iki grupta da anaerobik gii¢ ve toplam
kapasite degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisim oldugunu
belirtmislerdir.
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Aerobik dayamiklilik (Yo-Yo AT1) parametrelerindeki degisiklikler

Yo0-Yo AT1 testi aerobik sistemin maksimal katilimiyla iliskili olarak futbolcularin
yiiksek yogunluklu kosular1 tekrarli bir sekilde yapabilme kapasitelerini
belirlemede kullanilan 6nemli bir saha testidir (Bangsbo ve ark. 2008). Ayni
zamanda Yo0-Yo AT1 testinin bir mag siiresince yiiksek yogunluklu aktivitelerle
iligkili oldugu belirtilmistir (Krusrup ve ark. 2003). Yo-Yo AT1 testi modern
futbolda bir¢ok futbol kuliibii tarafindan her yas diizeyindeki futbolcularda siklikla
kullanilmaktadir. Bu sebeple geng¢ futbolcularda, Yo-Yo AT1 testi kosu
mesafelerinin gelistirilmesi oldukg¢a 6nemlidir.

Bu caligmada 6 haftalik yapilan antrenmanlar sonrasinda 6n test son test sonuglari
incelendiginde SDKG, KAG, KAOG ve KG’nda Yo-Yo AT1 testi kat edilen
mesafe performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme oldugu
bulunmustur (p<0.05). Buna ek olarak, Yo-Yo AT1 testi kat edilen mesafe
performanslarinda 6n test sonuglari agisindan dort grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05), son test performanslari arasinda hem
KG’nin Yo-Yo AT1 testinde daha az mesafe kat ettiklerinden hem de diger
gruplardaki Yo-Yo AT1 testinde daha fazla mesafe kat ettiklerinden kaynakli
olarak diger gruplarla istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Benzer bir sekilde 6n test son test yiizde gelisim degerleri arasinda da KG
ile diger gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu bulunmustur
(p<0.05). Sonug olarak SDKG, KAG, KAOG ve KG’de Yo-Yo AT1 testi kat edilen
mesafe performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelismeye sebep oldugu
bulunmustur. Yo-Yo ATI1 testi kat edilen mesafe performanslarinda stiratte
devamlilik, kiiciik alan oyunlart ve kombine antrenman grubunda bir iyilesme
olmasinin sebebi olarak bu yiiksek siddetli dayaniklilik antrenmanlarin hem aerobik
hem de anaerobik metabolizma gelisimine neden olmasi futbola 6zgii olan bu testin
bliylik oranlarda gelismesinde etkili olabilir. Ayn1 zamanda siiratte devamlilik,
kiiclik alan oyunlart1 ve kombine antrenmanlar ile Yo-Yo ATI1 testinin yon
degistirmeli ve siddeti kademeli olarak artan aralikli kosulari i¢ermesi bu
performansin gelismesinde etkili oldugu sdylenebilir. KG’de Yo-Yo AT1 testi kat
edilen mesafe performanslarinda iyilesme olmasinin sebebi ise antrenmanlara
baslamadan Once yapilan aerobik temelli antrenmanlarin etkisini devam ettigi veya
diisiik siddetli teknik ve taktik antrenmanlar ile ¢ift kaleler ve hazirlik maglarinin
etkisi olabilir.

Arastirmaya katilan futbolcularin (U15-16) Yo-Yo AT1 testinde kat edilen mesafe
degerler ortalamasi (1327m), olarak belirlenmistir. Literatiirde yapilan benzer
calismalara bakildiginda farkli yas gruplarinda farklt Yo-Yo ATI1 kosu mesafesi
sonuclarina ulasildig1 gézlenmektedir. Markovic ve Mikulic (2011) Hirvatistan 1.
Lig futbol takiminin alt yapisindaki farkli yas kategorilerine ait futbolculara
uyguladiklart Yo-Yo AT1 testinde kat edilen mesafe sonuglarinda U13 (933m),
U14 (1000 m), U15 (1184m), U16 (1538m), U17 (1581m), U18 (1800m) ve U19
(2128m) olarak bulmuslardir. Benzer bir ¢alismada Deprez ve ark (2014) Belgikali
farkl1 yas kategorilerindeki geng¢ futbolcular {izerine yaptiklar1 ¢aligmada U13
(890m), U15 (1022m) ve Ul7 (1556m) olarak bulmuslardir. Yine benzer bir
calismada Cihan ve ark (2012) Tiirk futbolcular iizerine yaptig1r calismada U15
oyuncularinda (955m), U17 oyuncularinda (1328m) ve A2 oyuncularinda (1767m)
ortalama Yo-Yo AT1 kosu mesafesi kat ettiklerini belirtmislerdir. Literatiirde
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yapilan c¢aligmalarda Yo-Yo ATI1 kosu mesafelerinin yaptifimiz c¢alisma
sonuglarina benzer, daha fazla ve az oldugu gézlenmistir; 6rnegin Castagna ve ark
(2009) yas ortalamas1 (14,1£0,2) olan Italyan futbolcularda (842m) bizim
calismamizin aksine daha az kosu mesafesine sahip olduklarini bulmuslardir.
Yapilan ¢alismalar incelendiginde bu ¢alisma bulgularina paralel olan ve olmayan
calismalara rastlanmistir. Ornegin; Nyberg ve ark (2016) 13 profesyonel futbolcu
ile miisabaka sezonunda 9 hafta boyunca kendi antrenmanlarina ek olarak yaptiklari
stiratte devamlilik antrenmanlart sonucunda Yo-Yo AT1 kat edilen mesafe
performanslarinda %11°lik bir gelisim oldugunu belirlemislerdir. Baska bir
calismada Ferrari Bravo ve ark. (2007) 42 geng futbolcu ile miisabaka sezonunda 7
hafta boyunca hafta 2 giin yaptiklar1 tekrarli sprint antrenmanlari (6x40m) ve
yiikksek yogunluklu aerobik interval antrenmanlar (4x4dk KAHmaks %90-95)
sonucunda Yo-Yo AT1 kat edilen mesafe performanslarinda tekrarli sprint
antrenmanlari i¢in %28.1, yliksek yogunluklu aerobik interval antrenmanlar i¢in ise
%12.5’lik bir gelisim oldugunu belirtmislerdir. Benzer bir ¢alismada Nedrehagen
ve ark (2015) 13 yar1 profesyonel kadin ve 9 amator erkek futbolcudan olusan
toplamda 22 geng¢ futbolcu ile 8 hafta siiresince yaptiklar1 tekrarli sprint
antrenmanlari sonucunda Yo-Yo0 AT1 kat edilen mesafe performanslarinda %15’lik
bir gelisim oldugunu belirtmislerdir. Hill-Haas ve ark. (2009) 19 geng futbolcu ile
hazirlik sezonunda 7 hafta boyunca haftada 2 giin yaptiklar kii¢iik alan oyunlar
(KAO) ve interval kosu antrenmanlar1 (IKA) sonucunda Yo-Yo AT1 kat edilen
mesafe performanslarinda KAO %17 ve IKA igin ise %22’lik bir gelisim oldugunu
belirtmislerdir.

Anaerobik dayaniklilik (Yo-Yo AT2) parametrelerindeki degisiklikler

Yo0-Yo AT2 testi yiiksek oranda anaerobik sistemin etkili oldugu tekrarli egzersizler
sonrasi futbolcularin toparlanma yetenegini belirlemek i¢in kullanilan 6nemli bir
saha testidir (Bangsbo ve ark. 2008). Yo-Yo AT2 testi son donemlerde her yas
grubundaki  futbolcularin  anaerobik  kapasitelerini  belirlemede  siklikla
kullanilmaktadir. Bu sebeple geng¢ futbolcularda, Yo-Yo AT2 testi kosu
mesafelerinin gelistirilmesi oldukga 6nemlidir. Bu ¢alismada 6 haftalik yapilan
antrenmanlar sonrasinda 6n test son test sonuglar1 incelendiginde SDKG, KAOG
ve KAG gruplarinda Yo-Yo AT2 testi kat edilen mesafe performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme olurken (p<0.05), KG grubunda ise
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim bulunmamustir(p>0.05). Buna ek olarak, Yo-
Yo AT2 testi kat edilen mesafe performanslarinda 6n test sonuglar1 agisindan dort
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05), son test
performanslart arasinda hem KG’nin Yo-Yo0 AT2 kat edilen mesafe performansinda
kotiilesmeden hem de diger gruplardaki Yo-Yo AT2 testi kat edilen mesafe
performanslarinda iyilesmeden kaynakli olarak diger gruplarla istatistiksel olarak
anlamli farklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Benzer bir sekilde 6n test son test
yiizde gelisim degerleri arasinda da KG ile diger gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklar oldugu bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak siiratte devamlilik,
kiiglik alan oyunlar1 ve kombine antrenmanlarin sporcularin Yo-Yo AT?2 testi kat
edilen mesafe performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelismeye sebep
olurken KG’de yapilan antrenmanlarin istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme
sebep olmadigi bulunmustur. Yo-Yo AT?2 testi kat edilen mesafe performanslarinda
siiratte devamlilik, kiiciik alan oyunlar1 ve kombine antrenman grubunda bir
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tyilesme olmasinin sebebi olarak antrenman gruplarinin normal antrenmanlarindan
farkl1 olarak haftada 2 giin ekstra yaptiklart yiiksek siddetli dayaniklilik
antrenmanlar1 olan siiratte devamlilik, kiiciik alan oyunlar1 ve kombine
antrenmanlarinin  kreatin kinaz, glikolitik ve oksidatif enzim aktivitelerinin
yiikselmesi sonucunda tekrarlanan yiiksek siddetteki performans i¢in 6nemli olan
kas glikojen konsantrasyonunun yiikselmesine bagli olarak Yo-Yo AT2 testi
performanslarinin gelismesinde etkili oldugu gosterilebilir. KG’de Yo-Yo AT2
testi kat edilen mesafe performanslarinda iyilesme olmamasinin sebebi antrenman
gruplarindan fakli olarak Yo-Yo AT2 testi performansi i¢in gerekli olan yiiksek
siddette kosu hiz1 gerektiren antrenmanlar yerine yaptiklar1 diisiik siddetli ve teknik
taktik antrenmanlarin etkisi olabilir.

Arastirmaya katilan futbolcularin (U15-16) Yo-Yo AT?2 testinde kat edilen mesafe
degerler ortalamasi (500m) olarak belirlenmistir. Literatiirde yapilan benzer
caligmalara bakildiginda farkli yas gruplarinda farkli Yo-Yo AT2 kosu mesafesi
sonuglarina ulasildig1 gézlenmektedir. Pasquarelli ve ark (2010) Brezilya 1. Lig
futbol takiminin alt yapisindaki yas ortalamalar1 (16,5+0,6) olan futbolculara
uyguladiklart Yo-Yo AT2 testinde (571m) mesafe kat ettiklerini bulmuslardir.
Benzer bir ¢alismada Silva ve ark (2011) Brezilya futbol ligi alt yapisinda yas
ortalamalari (14+08) olan futbolculara uyguladiklari Yo-Yo AT2 testinde (445,5m)
mesafe kat ettiklerini bulmuglardir. Ingebrigtsen ve ark. (2012), yas ortalamasi
(16,9£0,6) olan Norveg ligi elit geng futbolcularda Yo-Yo AT2 testinde 559m
mesafe kat ettiklerini bulmuslardir. Bu aragtirmada yer alan geng futbolcularin Yo-
Yo AT2 testinde kat edilen mesafe degerleri ile literatiirde yapilan benzer yas
gruplarinin kosu mesafeleri benzer 6zellik tagidig1 sdylenebilir.

Literatiirde yapilan ¢aligmalar incelendiginde bu ¢alisma bulgularina paralel olan
ve olmayan c¢aligmalara rastlanmistir. Ornegin; Iaia ve ark. (2015) 13 geng futbolcu
ile miisabaka donemi 3 hafta boyunca haftada 3 giin yaptiklar stiratte devamlilik
verim (SDV) ile siiratte devamlilik koruma (SDK) antrenmanlarini
karsilagtirdiklar1 ¢alisma sonucunda Yo-Yo AT2 testinde kat edilen mesafe
performanslarinda SDV 9% 10.1 ve SDK % 3.8 istatistiksel olarak anlamli bir
gelisim oldugunu belirtmislerdir. Bagka bir ¢calismada Gunnarsson ve ark. (2012),
18 geng futbolcu ile sezon dncesi 5 hafta boyunca haftada 1 giin yaptiklar stiratte
devamlilik kosu antrenmanlar1 sonucunda Yo-Y0AT?2 testinde kat edilen mesafe
performanslarinda %]11°lik bir gelisim oldugunu belirtmislerdir.

Benzer bir ¢alismada Ingebrigtsen ve ark. (2012), 16 iist diizey elit geng futbolcu
ile sezon oOncesi yaptiklari 6 hafta boyunca haftada 2 giin yaptiklar siiratte
devamlilik kosu antrenmanlar1 sonucunda Yo-Yo AT2 testinde kat edilen mesafe
performanslarinda %11,3’liikk bir gelisim oldugunu bildirmiglerdir. Krustrup ve
ark. (2009) saglikli bireylerle 4 hafta boyunca haftada 2-3 giin yaptiklar kii¢iik alan
oyunlart (KAO) ve geleneksel kosular (GK) sonucunda Yo-Yo AT2 kat testinde
edilen mesafe performanslarinda KAO %37 ve GK %36’lik bir gelisim oldugunu
belirtmislerdir. Benzer bir ¢alismada Mohr ve ark. (2006) 13 saglikli aktif
bireylerde 8 hafta boyunca yaptiklar siiratte devamlilik kosu antrenmanlari
sonucunda Yo-Yo AT?2 testinde kat edilen mesafe performanslarinda %29’luk bir
gelisim oldugunu belirtmislerdir. Wahl ve ark. (2014) 2 hafta boyunca 12
antrenman biriminden olusan yiiksek yogunluklu kosular, kiigiik alan oyunlar1 ve
dripling antrenmanlar1 sonrasinda 6. giin yapilan Yo-Yo AT2 testinde kat edilen

67



mesafe performanslarinda %25’luk bir gelisim oldugunu belirtmislerdir. Yine
benzer bir ¢alismada Wells ve ark. (2013) 16 {ist diizey futbolcu ile 6 hafta siiresince
haftada 3 giin yaptiklar1 yliksek yogunluklu interval kosu antrenmanlar1 sonucunda
Yo-Yo AT2 testinde kat edilen mesafe performanslarinda %13,1’lik bir gelisim
oldugunu belirtmislerdir. Skovgaard ve ark (2014) 12 dayaniklilik kosucusuyla 8
hafta boyunca haftada 4 giin yaptiklart siiratte devamlilik kosulartyla kombine
edilen diren¢ antrenmanlar1 sonucunda Yo0-Yo AT2 testinde kat edilen mesafe
performanslarinda %44°liik bir gelisim oldugunu belirtmislerdir.

Futbol hem aerobik hem de anaerobik 6zelliklerin gelistirilmesinin 6nemli oldugu
bir branstir. Sonu¢ olarak 3 antrenman yontemi ile 6 hafta boyunca yapilan
antrenmanlarin kontrol grubu ile karsilastirildiginda performans 6zelliklerinde
iyilesmeye sebep oldugu bulunmustur. Calismanin en 6nemli bulgularinda bir
tanesi yapilan antrenmanlarin farkl fiziksel 6zelliklerde farkli gelisimlere sebep
oldugudur. Boylece antrendrler ve spor bilimciler antrenman ydntemi tercih
ederken gelistirilmek istenen Ozellige uygun antrenman alistirmalarin segilmesi
gerektigi  diistiniilmektedir. Bununla birlikte 3  antrenman  ydntemi
karsilastirildiginda antrendrler, anaerobik performansin daha 6n planda oldugu
ozelliklerde siiratte devamlilik antrenman grubunda daha fazla bir gelisim oldugu
ancak daha aerobik parametrelerin ve topla yapilan yon degistirmeli hareketlerin 6n
planda oldugu o6zelliklerde ise kii¢iik alan oyunlar1 antrenman grubunun daha
belirgin bir gelisim sergiledigi goriilmektedir. Kombine antrenman grubunda ise bu
ozelliklerin benzer sekilde gelisime sebep oldugu bulunmustur. Futbol gibi
antrenman zamanin verimli kullaniminin ve miimkiin oldugunca oyun kosullarinda
fiziksel ozellikleri gelistirmenin 6nemli oldugu bir bransta ayni antrenman birimi
icerisinde aerobik ve anaerobik 6zelliklerin gelisimini saglayan kombine antrenman
yonteminin kullaniminin uygun olacag diistiniilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Sonu¢

1.

Kombine antrenmanlar ve kii¢iik alan oyunlar1 antrenmanlar1 sonucunda SS
ve AS parametrelerinin degisim sergilemedigi belirlenirken, siiratte devamlilik
kosu antrenmanlar1 sonucunda ise SS ve AS parametrelerinde anlamli bir
gelismeye sebep oldugu bulunmustur.

2. Kiiciik alan oyunlar1 antrenmanlar1 sonucunda ¢eviklik parametrelerinin degisim

sergilemedigi belirlenirken, siiratte devamlilik kosu antrenmanlar1 ve kombine
antrenmanlar sonucunda c¢eviklik parametrelerinde anlamli bir gelismeye
sebep oldugu bulunmustur.

Stiratte devamlilik kosu antrenmanlari ve kiigiik alan oyunlar1 antrenmanlari
sonucunda dripling parametrelerinin degisim sergilemedigi belirlenirken,
kombine antrenmanlar sonucunda dripling parametrelerinde anlamli bir
gelismeye sebep oldugu bulunmustur.

Stiratte devamlilik kosu antrenmanlari, kombine antrenmanlar ve kiiclik alan
oyunlari antrenmanlari sonucunda, futbolcularin sprint parametrelerinin
degisim sergilemedigi sonucuna ulasilmistir.

Stiratte devamlilik kosu antrenmanlari, kombine antrenmanlar ve kiiciik alan
oyunlar1  antrenmanlar1  sonucunda, futbolcularin  tekrarli  sprint
parametrelerinin degisim sergilemedigi sonucuna ulagilmistir.

Stiratte devamlilik kosu antrenmanlari ve kiigiik alan oyunlar1 antrenmanlari

sonucunda anaerobik gii¢ ve anaerobik Kkapasite parametrelerinin degisim
sergilemedigi belirlenirken, kombine antrenmanlar sonucunda ise sadece
anaerobik gii¢ parametrelerinde anlamli bir gelismeye sebep oldugu
bulunmustur.
Stiratte devamlilik kosu antrenmanlari, kombine antrenmanlar ve kiiciik alan
oyunlari antrenmanlari sonucunda, futbolcularin  Yo-Yo AT1 testi
parametrelerinde anlamli bir gelismeye sebep oldugu bulunmustur.
Stiratte devamlilik kosu antrenmanlari, kombine antrenmanlar ve kiiciik alan
oyunlari antrenmanlari  sonucunda, futbolcularin  Yo-Yo AT2 testi
parametrelerinde anlamli bir gelismeye sebep oldugu bulunmustur.
Yiizde gelisim degerleri arasinda, siiratte devamlilik kosu antrenmanlari,
kombine antrenmanlar ve kii¢iik alan oyunlar1 antrenmanlar1 sonucunda,
futbolcularin SS ve AS parametrelerinin yilizde gelisim degerlerinde benzer
artislara sebep oldugu bulunmustur.

10. Yiizde gelisim degerleri arasinda, siiratte devamlilik kosu antrenmanlar1 ve

11.

kombine antrenmanlarinin futbolcularin, c¢eviklik parametrelerinin yiizde
gelisim degerlerinde kiiciik alan oyunlar1 antrenmanlarina gore daha fazla
artiglara sebep oldugu bulunmustur.

Yiizde gelisim degerleri arasinda, kiigiik alan oyunlari antrenmanlarinin
futbolcularin, dripling parametrelerinin yiizde gelisim degerlerinde siiratte
devamlilik kosu antrenmanlar1 ve kombine antrenmanlarina gére daha fazla
artiglara sebep oldugu bulunmustur.

12. Yiizde gelisim degerleri arasinda, siiratte devamlilik kosu antrenmanlari ve

kombine antrenmanlarinin futbolcularin, Yo-Yo AT1 testi kat ettikleri
mesafelerdeki yiizde gelisim degerlerinde kiigiik alan oyunlar1 antrenmanlarina
gore daha fazla artiglara sebep oldugu bulunmustur.
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13. Yiizde gelisim degerleri arasinda, siiratte devamlilik kosu antrenmanlar1 ve

kombine antrenmanlarinin futbolcularin, Yo-Yo AT2 testi kat ettikleri
mesafelerdeki yiizde gelisim degerlerinde kii¢lik alan oyunlar1 antrenmanlarina
gore daha fazla artiglara sebep oldugu bulunmustur.

Oneriler

1. Antrendrler geng futbolcularin anaerobik kapasite ozelliklerini gelistirmeyi
hedefliyorlarsa siiratte devamlilik antrenmanlarini kullanabilirler.

2. Antrenodrler geng futbolcularin hazirlik sezonu disinda miisabaka sezonunda da
bu antrenman drillerini kullanabilirler.

3. lleride yapilacak calismalarda siiratte devamlilik, kiiciik alan oyunlar1 ve
kombine antrenmanlar esnasinda futbolcular kat ettikleri mesafeler arasindaki
farklar incelenebilir.

4. lleride yapilacak calismalarda siiratte devamlilik, kiigiik alan oyunlar ve
kombine antrenmanlar esnasinda futbolcular1 kosu hizlar1 arasindaki farklar
incelenebilir.

5. lleride yapilacak calismalarda siiratte devamlilik, kiiciik alan oyunlar1 ve
kombine antrenmanlarin akut veya uzun donemde metabolik ve kassal
adaptasyon etkileri incelenebilir.

6. lleride yapilacak galismalarda siiratte devamlilik, kiigiik alan oyunlar1 ve

kombine antrenmanlarin miisabaka ile olan iliski {izerine etkileri incelenebilir.

70



KAYNAKLAR

Aackland, T.R., Elliott, B.C., Bloomfield, J., Applied Anatomy and Biomechanics
in Sport, Human Kinetics, USA, 78, (2009).

Achten J., Jeukendrup A., Heart rate monitoring-applications and limitations,
Sports Med., 33 (7), 517-38 (2003).

Andersson, H.A., Randers, M.B., Heiner-Moller, A., Krustrup, P., Mohr, M., Elite
female soccer players perform more high-intensity running when playing in
international games compared with domestic league games, J. Strength Cond Res.,
24,(4), 912-9 (2010)

Aroso, J., Rebelo A.N., Gomes-Pereira J., Physiological impact of selected
gamerelated exercises, J. Sports Sci., 22, 522 (2004).

Bangsbo, J., Nerregaard, L., Thorsg, F., Activity profile of competition soccer, Can.
J. Sport Sci., 16 (2), 110-116 (1991).

Bangsbo, J., Physiological Demands. In: Ekblom B, editor. Football (soccer).
London: Blackwell, 43-59 (1994a).

Bangsbo J., The physiology of soccer: with special reference to intense intermitten
exercise. Acta Physiol. Scand. Suppl., 619,1-155 (1994).

Bangsbo, J., Aerobic and Anaerobic training in soccer: with special emphasis on
training of youth players, Fitness training in soccer |. Bagsvaerd: Ho & Storm,
(2008).

Bangsbo, J., Mohr, M., Krustrup, P., Physical and metabolic demands of training
and match-play in the elite football player, J. Sports Sci. 24 (7), 665-674 (2006).

Bangsbo, J., laia F.M,, Krustrup, P., The Yo-Yo intermittent recovery test: a useful
tool for evaluation of physical performance in intermittent sports, Sports Med., 38,
37-51 (2008).

Barnabé, L., Volossovitch, A., Duarte, R., Ferreira, A. P., Davids, K., Age-related
effects of practice experience on collective behaviours of football players in small-
sided games, Hum Mov Sci., 28;48,74-81 (2016).

Bencke, J., Damsgaard, R., Saekmose, A., Jorgensen, P., Lorgensen K., Klausen,
K., Anaerobic power and muscle strength characteristics of 11 years old elite and
non elite boys and girls from gymnastics, team handball, tennis and swimming,
Scand. J. Med. Sci. Sports, 12, 171-178 (2002).

Bishop, D., & Spencer, M., Determinants of repeatedsprint ability in well-trained
team-sport athletes and endurance athletes, J. Sports Med & Physical Fitness, 44
(1), 1-7 (2004).

Bloomfield, J., Polman, Rcj., O’donodhue, Rpg., Physical demands of different
positions in fa premier league soccer, J. Sports Sci. and Med., 6, 63-70 (2007).

Bompa, T., Haff, G. G., Antrenman Kurami ve Yontemi (T. Bagirgan, Cev.), Spor
Yaymevi ve Kitapevi, Ankara, 331, (2015)

Bouchard, C., Taylor, A. W., Simaneau, J., Dulac, S., Testing anaerobic power and
capacity, “physiological testing of the high performance athlete”.In MacDouall, L.,

71



Wenger, H. A., Gren, H.,editors. Human Kinetics Books, Champaign, IL.; 175-221
(1991).

Bradley, PS., Sheldon, W., Wooster, B., Olsen, P., Boanas, P., Krustrup, P., Hig
intensity running in English FA Premier League soccer matches, J. Sports Sci., 27,
159-168 (2009).

Brandes, M., Heitmann, A., Miiller, L., Physical responses of different small-sided
game formats in elite youth soccer players, J. Strength Cond. Res., 0,1-8 (2011)

Capranica, L., Tessitore, A., Guidetti, L., Figura, F., Heart rate and match analysis
in pre-pubescent soccer players, J. Sports Sci., 19, 379-384 (2001).

Castagna, C., Belardinelli, R, Abt, G. The oxygen uptake and heart rate response to
training with a ball in youth soccer players, J. Sports Sci., 22, 532-3 (2004).

Castagna, C., Impellizzeri, F., Cecchini, E., Rampinini, E., Barbero Alvarez, JC.,
Effects of intermittent-endurance fitness on match performance in young male
soccer players, J. Strength Cond. Res., 23, 1954-1959 (2009).

Chamari, K., Hachana, Y., Kaouech, F., Jeddi, R., Moussa-Chamari, I., Wisleff, U.,
Endurance training and testing with the ball in young elite soccer players, Br J.
Sports Med., 39, 24-28 (2005).

Chaouachi, A., Chtara, M., Hammami, R., Chtara, H., Turki, O., Castagna, C.,
Multidirectional sprints and small-sided games training effect on agility and change
of direction abilities in youth soccer, J. Strength Cond. Res., 28(11), 3121-7 (2014).

Cohen, J., Statistical power analysis for the behavioral sciences, Statistical Power
Analysis for the Behavioral Sciences., http://doi.org/10.1234/12345678 (1988).

Christmass, MA, Dawson, B, Passeretto, P, Arthur, PG. A comparison of skeletal
muscle oxygenation and fuel use in sustained continuous and intermittent exercise,
Eur. J. Appl. Physiol., 80, 423-435 (1999).

Cihan, H., Can, I., Sarioglu, O., Imamoglu, R., Albayrak, A.Y. Comparison of some
anthropometric, physiological and motor performance characteristics of football
players played at different categories in Turkey’’, J. Sports Sci. Health., 3 (2), 140-
155 (2012).

Comfort, P., Stewart, A., Bloom, L., Clarkson, B., Relationships between strength,
sprint, and jump performance m well-trained youth soccer players, J. Strength
Cond. Res., 28 (1),173-177 (2013).

Coutts, A, Rampinini, E, Marcora, SM, Castagna, C, Impellizzeri, FM. Heart rate
and blood lactate correlates of perceived exertion during small-sided soccer games,
J. Sci. Med. Sport., 12, 79-84 (2009).

Dellal, A, Chamari, C,Wong, DP, Ahmaidi, S, Keller, D, Barros, MLR, Bisciotti,
GN, Carling, C. Comparison of physical and technical performance in European
professional soccer match-play: The FA Premier League and La LIGA, Eur. J. Sport
Sci., 25, 93-100 (2010).

Dellal, A., Chamari, C.,Wong, DP., Ahmaidi, S., Keller, D., Barros., MLR,
Bisciotti, GN., Carling, C., Comparison of physical and technical performance in

72



European professional soccer match-play: The FA Premier League and La LIGA,
Eur J. Sport Sci., 11, 51-59 (2011).

Dellal, A., Varliette, C., Owen, A., Chirico, E.N., Pialoux, V., Small-sided games
versus interval training 1n amateur soccer players: effects on the aerobic capacity

and the ability to perform intermittent exercises with changes of direction, J.
Strength Cond. Res., 26 (10), 2712-2720 (2012).

Deprez, D., Coutts, A.J., Lenoir, M., Fransen, J., Pion, J., Philippaerts R., Vaeyens,
R., Reliability and validity of the Yo-Yo intermittent recovery test level 1 in young
soccer players, J. Sports Sci., 32, 903-910 (2014).

Di Salvo, V., Baron, R., Tschan, H., Calderon Montero, FJ., Bachl, N., Pigozzi, F.,
Performance characteristics according to playing position in elite soccer, Int. J.
Sports Med., 28, 222-227 (2007).

Di Salvo, V., Gregson, W., Atkinson, G., Tordoff, P., Drust, B., Analysis of high
intensity activity in Premier League soccer, Int. J. Sports Med., 30, 205-212 (2009).

Drust B, Reilly T, Cable N. Physiological responses to laboratory-based soccer-
specific intermittent and continuous exercise, J. Sports Sci., 18 (11), 885-92 (2000).

Drust, B., Rasmussen, P., Mohr, M., Nielsen B., Nybo. L., Elevations in core and
muscle temperature impairs repeated sprint performance, Acta Physiol Scand., 183,
181-190 (2005).

Dupont, G., Akakpo, K., Berthoin, S., The effect of in-season, high-intensity
interval training in soccer players, J. Strength Cond Res., 18, 584-589 (2004).

Eniseler, N., Bilimin Isiginda Futbol Antrenmani, Birlesik Matbaacilik, Izmir,
(2010).

Esposito, F., Impellizzeri, FM, Margonato, V., et al. Validity of heart rate as an
indicator of aerobic demand during soccer activities in amateur soccer players, Eur.
J. Appl. Physiol., 93, 167-72 (2004).

Faude, O., Steffen, A., Kellmann, M., Meyer, T., The effect of short-term interval
training during the competitive season on physical fitness and signs of fatigue: a
cross-over trial in high-level youth football players, International J. Sport Psychol.
Perf., 9, 936-944 (2014).

Ferrari Bravo, D., Impellizzeri, FM., Rampinini, E., Castagna C., Bishop D.,
Wisloff U., Sprint vs. interval training in football, Int J. Sports Med., 29(8), 668—
674 (2008).

Gabbett, T., Mulvey, M., Time-motion analysis of small-sided training games and
competition in elite women soccer players, J. Strength Cond Res., 22 (2), 543-52
(2008).

Girard, O., Mendez-Villanueva, A., Bishop D. Repeated-sprint ability - part I:
factors contributing to fatigue, Sports Med., 41, 673-94 (2011).

Gordon, C.C., Chumlea, C.C., Roche, A.F., Stature, Recumbent Length and
Weight. I¢inde (Eds) Lohman, TG, Roche, AF &Marorell, R., Anthropometric
Standardization Reference Manual, Illinois: Human Kinetics Books., 3-8 (1988).

Gregson, W., Drust, B., The physiology of football drills, Insight, 3 (4), 1-2 (2000).

73



Gunnarsson, T.P., Christensen, P.M., Holse, K., Christiansen, D., Bangsbo, J.,
Effect of additional speed endurance training on performance and muscle
adaptations, Med Sci Sports Exerc.,1942-1948 (2012).

Harrisona, C.B., Kildinga,A. E., Gilla, D.N., Kinugasa, T., Small-sided games for
young athletes: is game specificity influential? J. Sports Sci., 32,(4), 336-344
(2014).

Helgerud, J., Engen, L.C., Wisloff, U., Hojj, J., Aerobic Endurance Training
Improves Soccer Performance, Med. Sci. Sports Exerc., 1925-1931 (2001).

Hill-Haas, SV., Coutts, AJ., Rowsell, GJ., Dawson, BT., Generic versus small-sided
game training in soccer, Int. J. Sports Med. 30: 636-642, (2009).

Hill-Haas, S.V., Rowsell, G.J., Dawson, B.T., & Coutts, A.J., Acute physiological
responses and time-motion characteristics of two small-sided training regimes in
youth soccer players, J. Strength Cond. Res., 23(1), 111-115 (2009).

Hill-Haas, S. V., Dawson, B., Impellizzeri, FM., Coutts, AJ., Physiology of small-
sided games training in football: A systematic review. Sports Med., 41, 199-220
(2011).

Hoff, J., Helgerud, J., Wisloff, U., Maksimal strenhth training improves work
economy in trained female cross-country skiers, Med. Sci. Sports Exerc., 6, 870-
877 (1999).

Hoff, J., Wisloff, U., Engen, LC., Kemi, OJ., Helgerud, J., Soccer specific aerobic
endurance training, Br. J. Sports Med., 36, 218-221 (2002).

http-1 Kalp atim hiz1 Olgiim araci, http://www.polar.com/uk

en/b2b_products/team_sports/polar_team2_pro (11.03.2016).

laia, FM., Rampinini, E., Bangsbo, J., High-intensity training in football, Int. J.
Sports Physiol Perform., 4, 291-306 (2009).

laia, FM., Hellsten, Y., Nielsen, J., Fernstrom, M., Sahlin, K., Bangsbo, J., Four
weeks of speed endurance training reduces energy expenditure during exercise and
maintains muscle oxidative capacity despite a reduction in training voliime, J. Appl
Physiol., 106, 73-80 (2009).

Impellizzeri F. M., Marcora S, Castagna C, Reilly T, Sassi A, laia FM, Rampinini
E. Physiological and performance effects of generic versus specific aerobic training
in soccer players, Int J. Sports Med., 27(6),483-492 (2006).

Impellizzeri, F. M., Rampinini, E. Coutts, A.J. Sassi, A. Marcora, S.M., Use of
RPE-based training load in soccer, Med. Sci. Sports Exerc., 36, 1042-1047 (2004).

Ingebnigtsen, J., Shalfawi, A.l.,, Tennessen, E., Krustrup, P., Holtermann A.,
Performance effects of 6 weeks of an aerobic production training in junior elite
soccer players, J Strength Cond Res., 1-7 (2012).

Inbar, O., Bar-Or, O., “Anaerobic characteristics in male children and adolescents”,
Med Sci Sport Exerc, 18(3), pp. 264-269, (1986).

Jastrzebski, Z., Barnat, W., Dargiewicz, R., Jaskulska, E., Szwarc, A.,
Radziminski, L., Effect of In-Season Generic and SoccerSpecific High-Intensity

74


http://www.polar.com/uk%20en/b2b_products/team_sports/polar_team2_pro
http://www.polar.com/uk%20en/b2b_products/team_sports/polar_team2_pro

Interval Training in Young Soccer Players, Int. J. Sports Sci. & Coaching, 9 (5),
1169-1179 (2014).

Kale, M., Adim Uzunlugu ve Frekansi Antrenmanlarinin Sprint Kosu Zamanina
Etkisi. Yaymlanmamis Doktora Tezi, Hacettepe Universitesi Ankara. (2008).

Kemi, OJ., Hoff, J., Engen, LC, Wisloff, U. Soccer specific testing of maximal
oxygen uptake, J Sports Med Phys Fitness 43, 139-144 (2003).

Kosar, N. S., Hazir, T., Wingate anaerobik gii¢ testinin giivenirligi, Spor Bilimleri
Dergisi, 7: 21-30 (1994).

Krustrup, P., Mohr, M., Steensberg, A., Bencke, J., Kjaer M., Bangsbo, J., Muscle
and blood metabolites during a soccer game: implications for sprint performance,
Med Sci Sports Exerc, 38(6),1165-1174 (2006).

Krustrup, P., Mohr, M., Nybo, L., Jensen, JM., Nielsen, JJ., Bangsbo, J., The Yo-
Yo IR2 test: Physiological response, reliability, and application to elite soccer, Med
Sci Sports Exerc 38, 1666—-1673 (2006).

Krustrup, P., Christensen, JF., Randers, MB., Pedersen, H., Sundstrup, E.,
Jakobsen, MD., Krustrup, BR., Nielsen, JJ, Suetta, C., Nybo, L., Bangsbo, J.,
Muscle adaptations and performance enhancements of soccer training for untrained
men, Eur J Appl Physiol 108, 1247-1258, (2010).

Kokli, Y. Ozkan, A., Erséz, G., Futbolda dayamklilik performansinin
degerlendirilmesi ve gelistirilmesi, C.B.U. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi. 4(3),142-150 (2009).

Lattle, T., Williams. A., Measures of exercise intensity during soccer training drills
with professional soccer players, J Strength Cond Res, 21(2), 367371 (2007).

Little, T., Williams, AG., Suitability of soccer training drills for endurance training,
J. Strength Cond. Res., 20, 16-319 (2006).

Little, T., Optimizing the use of soccer drills for physiological development,
Strength Cond. J, 31 (3), 1-8 (2009).

Markovic, G., Mikulic, P., Discriminative ability of the yo-yo termittent recovery
test (level 1) in prospective young soccer players, J. Strength Cond. Res., 25(10),
pp. 2931-2934 (2011).

McGregor, S.J., Nicholas, C.W., Lakomy, H.K.A. Williams, C., The influence of
intermittent high intensity shuttle running and fluid ingestion on the performance
of a soccer skill, J. Sports Sci., 17, 895-903 (1999).

McMillan, K., Helgerud, J., Macdonald, R., Hoff, J., Physiological adaptations to
soccer specific endurance training in Professional youth soccer players, Br. J.
Sports Med., 39, 273-277 (2005).

Mohr, M., Krustrup, P., Bangsbo, J., Match performance of high-standard soccer
players with special reference to development of fatigue, J. Sports Sci., 21(7), 519-
528 (2003).

Nedrehagen, E. S., Saeterbakken, A. S., The effects of in-season repeated sprint
training compared to regular soccer training, J. Hum. Kin., 49, 237-244 (2015).

75



Nyberg, M., Fiorenza, M., Lund, L., Christensen, M., Remer, T., Piil, P., Hostrup,
M., Christensen, M. P., Holbek, S., Ravnholt, Gunnarsson, T. P., Bangsbo, J.,
Adaptations to speed endurance training in highly trained soccer players, Med. Sci.
Sports Exerc., (2016).

Ozkan, A., K&klii,Y., Ersdz, G., Wingate anaerobik gii¢ testi, Uluslararas1 Insan
Bilimleri Dergisi, 7(1) (2010).

Pasquarelli, B.N., Santos, A.L., Frisselli, A., Dourado, A.C., Stanganelli, L.C.R.
“Relationship between the bansgsbo sprint test with sprint, agility, lower limb
power and aerobic capacity tests in soccer players’’, Revista Andaluzada Medicine

Del Deporte, 3(3), pp. 87-91 (2010).

Ross, A., Leveritt, M., Riek, S., Neural influences on sprint running: Training
adaptations and acute responses, Sports Med., 31, 409425 (2001).

Radziminski, L., Rompa, P., Barnat, W., Dargiewicz, R., Jastrzebski, Z., A
Comparison of the physiological and technical effects of high-intensity running and
small-sided games in young soccer players, Int. J. Sports Sci. & Coaching, 8 (3),
455-468 (2013).

O. Inhbar, O. Bar-or J. Skinner, The Wingate Anaerobic Test, Human Kinetic,
Champaign, IL, 41-71 (1996).

Pate R.R., Kriska A., Physiological basis of the sex difference in cardiorespiratory
endurance, Sports Med., 1,87-98 (1984).

Rampinini E, Coutts AJ, Castagna C, Sassi R, Impellizzeri F. Variation in top level
soccer match performance, Int J. Sports Med., 28(12):1018-1024 (2007b).

Rampinini, E., Impellizzeri, F.M., Castagna, C., Abt, G., Chamari, K., Sassi, A., &
Marcora, S.M. Factors influencing physiological responses to small-sided soccer
games, J. Sports Sci, 25, 659-666 (2007c).

Rampinini, E. Impellizzeri, FM, Castagna C, Coutts AJ, Wisloff U. Technical
performance during soccer matches of the Italian Serie A league: effect of fatigue
and competitive level, J. Sci. Med. Sport, 12 (1), 227-233 (2009a).

Reilly T., Bangsbo J., Anaerobic and aerobic training, In: Training in Sport:
Applying Sport Science. Elliott B, ed. Chichester, United Kingdom: 351-409
(1998).

Sassi, R., Reilly, T. Impellizzeri F. A., Comparison of small sided games and
interval training in elite Professional soccer players, J. Sports Sci., 22, 562 (2004).

Schutz, RW., & Gessaroli, M., E., Use, misuse and disuse of statistics in
psychology research, In R. N. Singer, M. Murphy, & L.K. Tennant(Eds.),
Handbook of Research in Sport Psychology (pp. 901-921).NewYork, MacMillan
(1993).

Silva, C.D., Natali, AJ., Lima, J.R.P., Filho, M.G.B., Garcia, E.M., Marins, J.C.B.,
Yo-Yo IR2 Test and Margaria Test: Validity, Reliability and Maximum Heart Rate
in Young Soccer Players, Exercise and Sports Sciences., 17, 344-349 (2011).

76



Sporis G, Ruzic L, Leko G., The anaerobic endurance of elite soccer players
improved after a high-intensity training intervention in the 8-week conditioning
program, J. Strength Cond. Res. 22(2), 559-566 (2008).

Stelen, T., Chamar K., Castagna C., Wisleff, U. Physiology of soccer, Sport Med.,
35 (6): 501-536 (2005).
Svensson, M., Drust, B., Testing soccer players, J. Sports Sci., 23, 601-618 (2005).

Vesconi, J.D., McGuigan, J.D., Relationships between sprinting, agility, and jump
ability in female athletes, J. Sports Sci., 3, 1-11 (2007).

Wahl, P., Giildner, M., Mester, J., Effects and Sustainability of a 13-Day High-
Intensity Shock Microcycle in Soccer, J. Sports Med., 13, 259-265 (2014).

Wells, C., Edwards, A., Fysh, M. Drust, B., Effects of high-intensity running
training on soccer-specific fitness in professional male players, Appl. Physiol. Nutr.
Metab., 39, 763-769 (2014).

Wong, P, Chaouachi, A, Chamari, K, Dellal, A, Wisloff, U., Effect of pre-season
concurrent muscular strength and high-intensity interval training in professional
soccer players, J. Strength Cond. Res., 24, 653-660 (2010).

77



EKLER

78



EK 1. ETIK KURUL RAPORU

ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITESI

KLINIK ARASTIRMALAR ETIiK KURULU BASKANLIGI

*rof. Dr. Nihal DOGAN
Baskan)

Iskigehir Osmangazi Universitesi
Fakaltesi

Jikrobiyoloji Anabilim Dal

Yag. Dr. Ertufirul COLAK
Baskan Yardimcisi)

iskigehir Osmangazi Universitesi
Tip Fakilltesi

3iyoistatistik Anabilim Dali

Jgr.Gor.Dr.Nilifer DEMIRSOY

Raportdir)

iskigehir Osmangazi Universitesi
“ip Fakaltesi

“ip Tarihi ve Etik Anabilim Dali

*rof. Dr. Hamdi CAKLI
iskisehir Osmangazi Universitesi
“ip Fakltesi

{ulak Burun Bogaz Anabilim Dali

5

Dr.Fezan SAHIN MUTLU
Iskigehir Osmangazi Universitesi
“ip Fakilesi

Viyoistatistik Anabilim Dali

Jog, Dr, Coskun YARAR
Iskisehir Osmangazi Universitesi
ip Fakaltesi Cocuk Saghg ve
{astaliklan Anabilim Dali

Yog. Dr. Nurdan ACAR
iskigehir Osmangazi Universitesi
Fakltesi

\cil Tip Anabilim Dal

Jog.Dr.Orhan Tansel KORKMAZ

:skigehir Osmangazi Universitesi
‘ip Faktltesi
‘izyoloji Anabilim Daly

}Fr. Gir. Dr. Semra
(IGITASLAN

:skigehir Osmangaz Universitesi
p Fakaltesi

‘armakeloji Anabilim Dali

Ir. Ecz. Giikgen YAZ GUZEY
skigehir Osmangazi Universitesi
‘ip Fakiltesi

:aghk, Uyg. ve Ary Hst. Eczanesi

Jog.Dr. Emre MUMCU
:skigehir Osmangazi Universitesi
dis Hekimligi Fakaltesi

/rd.Dog.Dr. Nazmiye OZENBAS
&

JOYDAS
wnadolu Universitesi
lukuk Fakultesi

vhmet AKCAY
izik Mhendisi

wyse FERT DOKMECH
wukat

Atik Kurul Sekreterligi
wysun SERTTAS
siilfidan DEMIRKAYA
el: 0222 239 29 79/ 4690

say: 80558721/ QAR

Konu: Gorilg
12 Aralik 2015

Saym, Prof.Dr.ilker YILMAZ
Anadolu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Tarafimzdan yiiritilmekte olan “Futbolda kiigiik alan oyunlari ve siiratte
dayanikliik antrenman yontemlerinin performans parametreleri iizerine etkisi”
bashikl proje hakkinda alinan karar ilisikte génderilmistir.

Bilgilerinizi ve geredini sayg! ile rica ederim.

Prof. Dr. Nihal PDGAN

Etik Kurul Bask:

Eskisehir fsmarjghzi Universitedi
Klinik Afagtirm Kafulu

79



ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITESI )
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU BASKANLIGI

KARAR FORMU

Karar Tarihi: 14 Aralik 2015

Karar Sayisi: 07

Anadolu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Prof.Dr.ilker YILMAZ (Doktora Tez
Damismani) ve Ogr.Gor.Erkan AKDOGAN (Doktora Tez Sahibi) tarafindan yiritillen
“Futbolda kiigiik alan oyunlari ve siratte dayamkhlitk antrenman yintemlerinin
performans  parametreleri  lizerine etkisi” baslikll galismanin goriig ve Oneriler
dogrultusunda yapilmasinin uygun olduguna oy birligiyle karar verilmigtir.

Calismanizda basarilar dileriz.
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EK 2. BILGILENDIRIiLMiS GONULLU OLUR FORMU

Arastirmanin Adi: Futbolda Kiigiik Alan Oyunlart ve Siratte Dayaniklilik
Antrenman Yontemlerinin Performans Parametreleri Uzerine Etkisi

Arastirmanin Amaci: Futbolda kiiciik alan oyunlar ve siiratte dayaniklilik
antrenman yontemlerinin performans parametreleri iizerine etkisini arastirmaktir.

Arastirma kapsaminda futbolda kiiciik alan oyunlar1 ve siiratte dayaniklilik
antrenmanlarinin viicut yapisi, aerobik-anaerobik kapasite, patlayici kuvvet, elastik
kuvvet, siirat ve siiratte devamlilik degisimleri incelenecektir. Veri toplama
siirecinde yeralan testlerin tiimii arastirmacilar tarafindan uygulanacaktir.
Aragtirmanin; Antropometrik dl¢iimler, aerobic- anaerobic kapasite, sprint, tekrarli
sprint, sigrama, ¢eviklik ve dripling testleri ile sinirlandirilmasi planlanmaktadar.

Yontem: Arastirmaya bir profesyonel futbol takiminin alt yapisinda futbol
oynayan; kii¢iik alan oyun grubu, siiratte dayaniklilik antrenman grubu, kii¢iik alan
oyunu ile kombine edilen siiratte dayaniklilik antrenman grubu ve kontrol grubu
olarak 6n test sonuglarma gore rastgele 4 gruba ayrilacaktir. Gruplar
olusturulduktan sonra alt1 hafta siiresince her bir grupta haftada 5 giin siireyle
yapilan antrenmanlarin iki giliniinde (Sali-Persembe) kiigiik alan oyunu, siiratte
devamlilik kosusu ve kombine antrenman (kiigiik alan oyunlar1 + siiratte devamlilik
kosusu) yaptiralacaktir. Kontrol grubu ise diisiik yogunluk ve siddette teknik ve
taktik antrenmanlar yaptirilacaktir. Her dort grubun antrenmanin geri kalan 25dk
1sinma ve 15dk soguma boliimlerini beraber ¢alisacaklardir. Her grubun antrenman
programi oncesinde ve antrenman programi sonrasinda (7. haftada) yapilacak olan
Olgiimler ve performans testleriyle geng¢ futbolculara yonelik bu 3 tiirdeki
antrenmana bagli olarak viicut yapilari, aerobik-anaerobik kapasiteleri, sprint,
tekrarli sprint, ¢eviklik, dripling testleri sicrama ve sigramaya bagli kuvvet
degisimleri incelenecektir. Tanita cihaziyla (Tanita TBF 300 Japonya) viicut
yapilart belirlenecektir. Smartspeed (Microgate, Italy) cihaziyla patlayici ve elastik
kuvveti test eden sigrama testleri olarak skuat ve aktif sigrama testleri,10,20,30m
sprint testleri, 7x35m tekrarlt sprintler, dripling ve ¢eviklik testleri uygulanacaktir.
Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Ol¢iim Aract Wingate testi programi (Monark Exercise
AB, Sweden), kefeli bisiklet ergometresi kullanilacaktir. Maksimal kalp atim
hizlar1 belirlenmesi igin yapilan Yo-yo testleri sirasinda sporcularin KAH
Olctimleri, her atimi kaydedebilen Polar Team2 (Polar Electro Oy, Finlandiya)
Olc¢iim cihazi kullanilarak belirlenecektir.

Arastirmaya son 1 yil icerisinde Herhangi bir saglik problemi olmayan saglikli
bireyler. Son 1 yil igerisinde bacak sakatliligi ve kardiyovaskiiler rahatsizlik
gecirmemis bir profesyonel futbol takiminin alt yapisinda futbol oynayan ve
haftada en az 5 giin antrenman yapan 41 goniillii erkek futbolcu goniillii katilacaktir.

Calisma Anadolu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde yiiriitiilecektir. Calisma
boyunca Fakiilte'nin Insan Performans Laboratuari ve Besyo futbol sahasi veri
toplama alam olarak kullanilmasi planlanmaktadir. Calisma zamanlar1 Insan
Performans Laboratuari, Besyo futbol sahasi ve goniillillerin uygun zamanlari
dikkate alinarak planlanacaktir. Her goniillii ilk 2 giin (viicut yapilari, sprint,
ceviklik, dripling), (sigrama ve tekrarli sprintlerini) 15’er dakika araliklarla
yapilmasi, diger testlerini ise 2 giin araliklarla glinde 1 test yapilmasi ve bu testlerin
her goniillii i¢in giiniin ayn1 saatlerinde yapilmasi planlanmaktadir. Uygulanacak
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her bir test yaklasik 30 dakika siirecektir. Calisma oncesinde arastirmaci tarafindan
calismaya katilan sporculara yapilacak testler hakkinda yeterli bilgi verilerek
calismaya dikkatleri ¢ekilecektir. Calisma boyunca Fakiilte’nin Insan Performans
Laboratuar1 ve BESYO futbol sahasinda tetler esnasinda olusabilecek
yaralanmalara ve sakatlanmalara karsi insan performans laboratuvarinda gérevli bir
hemsgire ve ayn1 zamanda acil durumlarda Insan Performans Laboratuar1 ve BESYO
futbol sahasia 100mt uzaklikta Mediko Sosyal Merkezinde hekim, hemsire ve tam
donanimli bir ambulans bulunmaktadir.

Yarar ve Zararlar: Bu arastirmadan elde edilecek yararlar su sekilde siralanabilir:
Geng futbolcularda fiziksel ve fizyolojik performans artisi, Geng futbolcularin
stiratte dayaniklilik performanslarinin gelismesi, Geng futbolcularin sprint, ¢eviklik
ve dripling hizlarinin gelisimi, Geng futbolcularin  aerobik-anaerobik
performanslarmin gelisimi, Bu 6l¢iimiin goniilliilere olas1 zararlari: (1) Futbolda
kiictik alan oyunlar1 ve siiratte dayaniklilik antrenman yontemlerinin performans
parametreleri sirasinda ve sonrasinda, bas donmesi, halsizlik, kusma, tansiyonun
yiikselmesi veya diismesi.

Arastirma Bulgu ve Kayitlari: Bu arastirmada elde edilen tiim bulgular giivenli
bir sekilde korunacaktir. Size ait bulgular bir kod numarastyla isimlendirilecek,
arastirmanin tiim bulgular1 sadece 6zet bilgiler halinde yayinlanacak ve bireysel
veriler kesinlikle sunulmayacaktir.

Goniillii Katilim: Bu arastirmaya katiliminiz tamamen goniilliiliik esasina goredir.
Aragtirmanin herhangi bir asamasinda izin almaksizin goniillii katilimdan
vazgecebilirsiziniz. Arastirmayla ilgili herhangi bir soru sormaniz gerektiginde
asagida telefonlar1 verilmis olan sorumlu arastirmacilar1 arayabilirsiniz. Attiginiz
imzayla arastirmanin amaci, yarar ve zararlari hakkinda yeterince bilgi sahibi
oldugunuzu kabul etmis bulunmaktasiniz. Liitfen iki kopya imzalayarak bunlardan
bir tanesini kendiniz i¢in saklayiniz.
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