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OZET
FUTBOLDA DEVRE ARASI FARKLI YENiD};N ISINMA RROTOKQLLERiNiN
SURAT, DIKEY SICRAMA VE CEVIKLIiK UZERINE ETKISI

Bu ¢alismanin amaci, devre arasinda farkli yeniden 1sinma protokollerinin (Dar Alan Oyunu ve
Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler) futbolcularda sirat, dikey sicrama ve ceviklik
performanslarna etkisini incelemektir. Arastirmaya dahil edilen 61 erkek amator futbolcu (Yas:
19,14; Boy: 175,04; Kilo: 70,67) 3 giinliik genel uyum siirecine dahil olmustur. Genel uyum
stirecinden sonra sporcularin dl¢imleri alindiktan sonra, yansiz atama yontemiyle Dar Alan
Oyunu grubu (DAOG, n:20; Yas: 19,15+0,98 Boy: 174,2+7,4; Kilo: 70,9+10,59), Futbola Ozgii
Lokomotor Hareketler grubu (FOLHG, n:20; Yas: 19,20+1,05 Boy: 175,9+7,35; Kilo:
69,85+9,35) ve Kontrol grubu (KG, n:21; Yas: 19,09+1,09; Boy: 175,04+7,51; Kilo:
71,23+£10,04) olmak iizere 3 gruba ayrilmistir. Sporculara, 1. devre sonrasi ve 2. devre dncesi
olmak lizere 2 test gerceklestirilmistir. {1k olarak standart mag ismnmasimdan sonra ilk 45 dakika
simile edilmistir. Similasyonun ardindan 1. devre sonras1 6lciimleri uygulandiktan sonra devre
arast baglamistir. Devre arasinin ilk 11 dakikas: bittin gruplar soyunma odasinda gegirmistir ve
ardindan Futbola Ozgli Lokomotor Hareketler grubu ve Dar Alan Oyunu grubu sahada yeniden
isnma protokollerini gergeklestirmesinin ardindan 2. devre ©Oncesi 6lclimleri alimmustir.
Yeniden 1sinma yontemlerinin performans Uzerine etkilerinin belirlenmesi igin Tekrarli
Olgiimlerde 2 Yonlii ANOVA Testi uygulanmistir. Olglimler sonucunda sirat (p<0,048;
pn2:0,099) ve ¢eviklik (p<0,008; pn2:0,154) parametreleri gruplar arasinda anlamli olarak
farklilasmistir (p<0,05). Dikey sigrama Ol¢iimleri (p:0,087; pn2:0,081) sonucunda gruplar
arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Futbolcularin dikey sicrama, siirat ve
ceviklik performanslarmin zamana gore degisimleri anlamli bulunmustur (p<0,05). Calisma
sonucunda, Dar Alan Oyunu ile yeniden 1smma protokoliiniin, Futbola Ozgii Lokomotor
Hareketler ile yapilan yeniden 1sinma protokoliine kiyasla sporcularda siirat, dikey sigrama ve
ceviklik performansi tizerinde daha pozitif etkisi oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Yeniden Isinma, Dar Alan Oyunu, Lokomotor Hareketler, Devre
Arasi



ABSTRACT
THE EFFECT OF DIFFERENT WARM-UP PROTOCOLS ON SPEED, VERTICAL
JUMP AND AGILITY AT HALFTIME IN SOCCER

The aim of this study was to investigate the effects of different re-warm-up protocols (Small
Sided Games and Football Specific Locomotor Movements) on sprint, vertical jump and agility
performances in soccer players at halftime. Sixty-one male amateur soccer players (Age: 19.14;
Height: 175.04; Weight: 70.67) were included in the 3-day general adaptation process. After
the measurements of the athletes were taken after the general adaptation process, small sided
game group (DAOG, n: 20; Age: 19,15+0,98; Height: 174,2+7,4; Weight: 70,9£10,59),
Football Specific Locomotor Movements group (FOLHG, n: 20; Age: 19,20+1,05; Height:
175,9+7,35; Weight: 69,85+9,35) and Control group (CG, n:21; Age: 19,09+1,09; Height:
175,04+7,51; Weight: 71,23+10,04). Two tests were performed to the athletes, one after the
first half and one before the second half. First, the first 45 minutes were simulated after the
standard match warm-up. After the simulation, after the 1st post-half measurements were
applied, halftime started. All groups spent the first 11 minutes of the halftime in the changing
room, and then the Football Specific Locomotor Movements group and the Small Sided Game
group performed the re-warm-up protocols on the field, after which pre-half 2 measurements
were taken. In order to determine the effects of the re-warm-up methods on performance, 2-
way ANOVA Test in Repeated Measures was applied. As a result of the measurements, speed
(p<0.048; pn2:0.099) and agility (p<0.008; pn2:0.154) parameters differed significantly
between the groups (p<0.05). Vertical jump measurements (p:0,087; pn2:0,081) showed no
significant difference between the groups (p>0,05). The changes in vertical jump, speed and
agility performances of soccer players according to time were found to be significant (p<0.05).
As a result of the study, it was determined that the rewarming protocol with the Small Sided
Game had a more positive effect on the speed, vertical jump and agility performance of the
athletes compared to the rewarming protocol with Football Specific Locomotor Movements.

Keywords: Football, Re-warm-up, Small Sided Game, Locomotor Movement, Half Time
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BOLUM 1
GIRIS

Bu boliimde “Problem Durumu, Arastirmanmn Amacit ve Onemi, Arastirma Problemi,

Sayiltilar, Sinirliliklar, Tanimlar” alt basliklar1 ele alinmistir.
1.1. Problem Durumu

Futbol, sporcularin birgok fiziksel ve fizyolojik gerekliligi karsilamasini gerektiren
karmasik bir spordur (Bandelow vd., 2010; Kilding vd., 2008; laia vd., 2009). Fiziksel olarak
zorlayici bir takim sporu olan futbol; farkli tempolarda kosular, hizlanma/yavaslama, sprint,
sigrama, top siirme, topa vurma, yon degistirme ve ikili miicadele gibi bir¢ok farkli hareketin
tekrarlamasimi gerektiren yiiksek yogunluklu bir oyundur (Akenhead vd., 2013; Bravo vd.,
2008; Taia vd., 2009). Isinma, viicudu fizyolojik ve psikolojik olarak zorlayici aktivitelere
hazirlayan, etkinligi kabul edilmis ve birgok sporcunun faydalandigi mag dncesi ve devre arasi
uygulamalaridir (Curry vd., 2009; Herda vd., 2008; McMillian vd., 2006). Futbolda 1sinma
streclerindeki temel amac futbolun gereklilikleri yerine getirebilmek icin vicudun hazir
duruma getirilmesi, performans artis1 ve sakatliklar1 6nleyebilmektir.

Isinma; vicut ve kas 1sisin1 arttiran, kas ve tendonlarin elastikiyetini artiran, hareketlere
kars1 kas ve eklemlerin direncini azaltan, eklem hareket agikligini arttiran, ¢evresel dokulara
kan akimini arttiran, kardiyorespiratuar sistemin daha verimli ¢alismasini saglayan, motor tnite
aktivasyonunu arttiran, zihinsel ve ruhsal hazirhgm saglayan, sakathik riskini azaltma
potansiyeli gibi faydalarinin oldugu bilinen genel ve 6zel uygulamalardir (Chaouachi vd., 2010;
Faigenbaum vd., 2005; Franklin vd., 2010; Hammami vd., 2018; Herda vd., 2008; Krustrup vd.,
2006; McGowan vd., 2015; Mohr vd., 2004; O'Sullivan vd., 2009; Racinais ve Oksa, 2010;
Russel vd., 2015; Silva vd., 2018; Towlson vd., 2013). Tim bu faktérler, sporcunun daha iyi
bir performans sergilemesini ve sakatlik riskinin minimuma inmesine yardimci olabilir.

Futbolda devre arasi siireci gz Oniine alindiginda sporcularin 1. devre sonrasinda
yorgunlugun olustugu ve 15 dakikalik devre arasi siirecinde fiziksel, mental ve teknik-taktik
olarak ihtiyag¢larini karsilama amaci vardir (Lorenzo vd., 2020; Rampinini vd., 2011). Devre
arasinda sporcularin viicut 1silarmnin diismesi sonucunda performansta diisiis gerceklesir ve
2.yarmin basindaki 5 dakikalik siirecte sporcularin performans parametrelerinde diisiis oldugu
bilinmektedir (Weston vd., 2011). Endiistrilesen futbol ile her anin kiymeti bilinmelidir ve bu

stirecin en iyi sekilde degerlendirilmesi gerektigi ¢alismalar ile kanitlanmigtir (Fashioni vd.,
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2020; Gonzalez vd., 2021; Hammami vd., 2018; Mohr vd., 2004; Silva vd., 2018). Bu sebepten
dolay1 giniimuz futbolunda yeniden 1sinma 6nem arz etmektedir ve yeniden isinma yontemleri
son zamanlarda elit futbol takimlarinca (Basaksehir FK., KF Skenderbeu, Wigan Athletic)
uygulanmaktadir. Futbolda yeniden isinma, devre arasinda oyuncularin fiziksel olarak
tekrardan optimum performansi sergilemek icin uygulanir. Devre arasinda en temel
sinirliliklardan birisinin zaman oldugu disiinilmektedir. 15 dakikalik zaman diliminde
sporcularin sadece oyuncularin dinlenmeleri ve stratejik degisiklikler yapmalari igin degil, ayni
zamanda fiziksel olarak ikinci yariya hazir olmasi amaglanir. Bu sure zarfinda yeniden isinmaya
yeterli zaman ayrilamamaktadir. Devre arasinda, takimlarin %58't oyunculara sahada veya
soyunma odasinda yeniden 1sinma uygulamay1 hedeflemistir ancak "antrenoriin isteksizligi"
(%42) ve "zaman yetersizligi" (%53) baslica kisitlamalardir. Uygulayicilar devre arasi yeniden
isinmalart i¢in 2,6 dakika ayrilabilecegini bildirmistir. Mag yonetmelikleri, lig politikas1 ve
stadyum tesisleri gibi faktorler genellikle yeniden isinma stratejilerinin uygulanmasinin
ontindeki biiyiik engeller olarak goriilmemistir. Arastirmacilara, yeniden 1sinma prtokollerini
incelemek icin deneysel tasarimlar gelistirirken uygulayicilarin karsilastigi zaman taleplerini ve
engelleri géz oniinde bulundurmalarini 6nerilmistir (Towlson vd., 2013). En kisa siirede en
optimum hazirbulunusluk yeniden isinmanin kilit noktasi olabilir.

Performansi arttirmak i¢in yeniden 1sinmanin éneminin bilincinde olunmasina ragmen
mulsabakalarda devre arasinda yeniden i1smmanin en etkili sekilde nasil yapilacagi
tartisilmaktadir. Yapilan arastirmalarda yeniden 1sinma yontemlerinin (statik/dinamik 1sinma,
geleneksel 1sinma vb.) performans tizerine etkileri incelenmistir (Edholm vd., 2015; Lovell vd.,
2013; Mohr vd., 2004; Zois vd., 2013). Ancak elde edilen sonuglarin tutarsiz oldugu ve bu
caligmalarda kalistenik egzersizler, jogging, diren¢ egzersizleri, orta siddette kosma ve bisiklet
stirme, tum vicut elektriksel kas uyarimi, pliometrik ve ¢eviklik egzersizleri gibi genel hareket
kaliplarindan olusan 1sinma yontemlerinin tercih edildigi goriilmektedir (Edholm vd., 2015;
Fashioni vd., 2020; Lovell vd., 2013). Fakat futbolda miisabaka 6ncesi istnma ve devre arasinda
yeniden 1sinma gelismekte olup iist seviye sporcular icin genel hareket kaliplari ile birlikte spora
dalina 6zgii hareket kaliplar1 kullanilmaktadir (Bangsbo ve Skovgaard, 2021; Jeffreys, 2019).
Devre arasmin siire agisindan kisitlt oldugu disiiniildiiglinde genel egzersiz kaliplarina gore
sporu 6zgii hareket kaliplarmin kullanimi daha fonksiyonel olabilir (Fashioni vd., 2020). Spor
dalma 6zgii bir 1smma protokolii, miisabaka sirasinda ortaya ¢ikan talepler ¢ergevesinde ortaya
cikan gorevlere geciste performansi artirabilir (Zois vd., 2013). Futbolda ylksek yogunluklu
hareketlerin sik¢a yapildigi g0z 6niine alindiginda (Arnason vd., 2004), spor dalinadzgi 1smma

faaliyetleri oyuncularin basar1 i¢in en dnemli fiziksel uygunluk niteliklerini ve
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becerilerini istenilen seviyeye ¢ikarmanin anahtari olabilir. Bu anlamda, 1sinma aktivitesi olarak
kullanilan dar alan oyunlari, miisabaka taleplerine yakindan benzedikleri i¢cin oyuncununoyuna
tekrar hazirhgint 6zgiil bir sekilde optimize edebilir (Thapa vd., 2023). Bununla birlikte
geleneksel yapilan dinamik veya statik egzersizlerin spor dalina 6zgii hareket kaliplarma gore
ozellestirilmesi ayn1 sekilde sporcularin ikinci devre performansini optimize edebilir. Fakat
literatirde yeniden isinma yOntemleri olarak futbola 6zgli yeniden isinmanin performans
parametreleri lizerine etkilerinin arastirildigi ¢alismalarin simirli sayida oldugu goriilmektedir
(Hammami vd., 2018; Lorenzo vd., 2020). Bununla birlikte hangi yeniden 1sinma yonteminin
performans artisinda daha etkili oldugu kesin olarak bilinmemektedir. Sonuglar arasindaki
tutarsizliklar, yeniden isinma yontemlerinin etkilerin arastirildigi ¢alismalarm azligir ve
performans Uzerine etkilerin énemi nedeniyle yeniden isinma ydntemlerinin futbolcularin
performanslar1 zerine etkilerinin arastirilmasi1 bu yénden arastrmamizin ana problemini

olusturmaktadir.
1.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu ¢alismanin amaci; Futbolda devre arasi futbola 6zgii lokomotor hareketler, dar alan
oyunu ve pasif dinlenme uygulamalariyla yeniden 1sinmanin siirat, dikey sigrama ve ceviklik
iizerine etkisinin incelenmesidir. Calismanm bir diger amaci ise s6z konusu farkli 1sinma
yontemlerinin etkilerinin karsilastirilmasidir.

Literatiir taramasinda, ge¢misten giinlimiize kadar 1smmanin futbolcu performanslari
Uzerine etkilerini arastiran ¢ok sayida arastirma yapildigi gorilmektedir. Devre arasinda
yeniden 1simmanin performans parametresi lizerinde pozitif etkileri gézlemlenmistir (Bishop,
2003b; Edholm vd., 2015; Fashioni vd., 2020; Gonzalez vd., 2021; Hammami vd., 2018; Lovell
vd., 2013; Mohr vd., 2004; Silva vd., 2018; Yanaoka vd., 2018; Zois vd., 2013) ama ¢alisma
sonuclar1 arasinda tutarsizliklar oldugu da goriilmiistiir. Istnma sonrasi performansin arttigi
belirten caligmalarin (Fashioni vd., 2020; Mohr vd., 2004) yani sira bazi arastirmalarda, 1sinma
uygulamalarmnin performans diisiikliigiine neden oldugu ya da performansta bir artis meydana
getirmedigi ileri siiriilmiistiir (Fletcher ve Anness, 2007; Fletcher ve Monte-Colombo, 2010;
Marinho vd., 2017; Nelson ve Kokkonen, 2001; Sim vd., 2009; Turki-Belkhiria vd., 2014;
Yamaguchi vd., 2007; Young ve Behm, 2003). Literatiirdeki ¢calismalar temel olarak dinamik
ve statik yeniden 1sinma protokollerini incelemistir (Silva vd., 2018). Gilinlimiize yaklastik¢a
yeniden 1sinma; bisiklet (Yanaoka vd., 2021), kosu (Mohr vd., 2004), agirliklarla (Ltifi vd.,
2023), kalistenik hareketlerle( Edholm vd., 2015 dar alan oyunu (Zois vd., 2013) vb. protokoller

ile yapilmistir. Son yillarda ¢alismalar artik daha da spesifiklesmekte ve yeniliklere agik hale
3
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gelmektedir (Christaras vd., 2023; Fashioni vd., 2020; Ltifi vd., 2023). Artik oyunun dogasina
uygun yeniden 1smma protokollerinin arastirilmas: elzem olmustur. Bu noktada dar alan
oyunlarinin tempo, saha olgiisii, kisi sayist olarak cesitlendirilebilmesiyle yeniden 1sima
protokollerine entegre edilmesi agisindan arastirilmaya ihtiyag oldugu tespit edilmistir. Bu
calismanin odak noktasi yeniden 1sinmanin sporcu performansina etkisinin ve hangi yeniden
isnma yonteminin daha fazla performans gelisimi sagladigmin arastirilmasidir. Literatdir
incelendiginde ¢alisma sonuglar1 arasinda net bir sonucun olmadigi gorilmiistiir (Silva vd.,
2018). Bununla birlikte Dar Alan Oyunu ve Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler ile yeniden
1sinma uygulamalarinin performans gelisimine yonelik akut etkileri aragtiran ¢aligmalarinsinirly
sayida oldugu gortlmistiir (Hammami vd., 2018; Silva vd., 2018).

Bu bilgiler 151ginda, iki farkli yeniden 1sinma yonteminin (Dar alan oyunu ve Futbola
0zgii lokomotor hareketler) futbolcularin performans parametrelerine (dikey si¢rama, siirat,
ceviklik) etkilerinin arastirilacak olmasi1 ve benzer performans parametrelerinin bir arada
degerlendirildigi bir ¢alismaya literatiirde rastlanmamis olmasi nedeniyle arastirmanin 6zgiin
oldugu diistiniilmektedir. Calisma sonucunda elde edilecek bulgularin, yeniden isinma yontemi
tercihi ile tutarsiz sonuglarin giderilmesine yapacagi katkinin antrendrler, sporcular ve

arastirmacilar i¢cin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.
1.3. Arastirma Problemi

Bu arastrmanin ana problem cumlesi “Futbolcularda devre arasi uygulanan farkli
yeniden 1sinma protokollerinin sirat, dikey sigrama ve ¢eviklik performansina etkisi varmidir?”
seklinde belirlenmistir.

Alt problemler

e Futbolcularda 1. devre sonrasi ile devre arasi Futbola Ozgii Lokomotor
Hareketler uygulamalar1 sonrasinda slirat performansinda grup i¢i ve gruplar
arasinda anlaml farklilik var nmdir?

e Futbolcularda 1. devre sonrasi ile devre arasi Futbola Ozgii Lokomotor
Hareketler uygulamalar1 sonrasinda dikey sigrama performansinda grup i¢i
ve gruplar arasinda anlamli farklilik var midir?

e Futbolcularda 1. devre sonrasi ile devre arasi Futbola Ozgii Lokomotor
Hareketler uygulamalar1 sonrasinda ¢eviklik performansinda grup ici ve

gruplar arasinda anlaml farklilik var midir?
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e Futbolcularda 1. devre sonrasi ile devre arasi Dar Alan Oyunu uygulamalari
sonrasinda slrat performansinda grup igi ve gruplar arasinda anlamli
farklilik var midir?

e Futbolcularda 1. devre sonrasi ile devre arasi Dar Alan Oyunu uygulamalari
sonrasinda dikey sigrama performansinda grup igi ve gruplar arasinda
anlaml farklilik var midir?

e Futbolcularda 1. devre sonrasi ile devre arasi Dar Alan Oyunu uygulamalari
sonrasinda ceviklik performansinda grup i¢i ve gruplar arasinda anlamli
farklilik var midir?

e Futbolcularda 1. devre sonrasi ile devre arasi Pasif Dinlenme sonrasinda
strat performansinda grup ici ve gruplar arasinda anlamli farklilik var midir?

e Futbolcularda 1. devre sonrasi ile devre arasi Pasif Dinlenme sonrasinda
dikey sigrama performansinda grup i¢i ve gruplar arasinda anlamh farklilik
var midir?

e Futbolcularda 1. devre sonrasi ile devre arasi Pasif Dinlenme sonrasinda
ceviklik performansinda grup ici ve gruplar arasinda anlaml farklilik var

mdir?
1.4. Sayiltilar

Katilimcilarin  1sinma uygulamalarinda ve performans testlerinde en yiksek
performanslarimi gosterdikleri varsayilmstir.
Arastirmaya etki etmesi muhtemel karistirict degiskenlerin tim katilimcilara ayni

oranda etki ettigi varsayilmistir.
1.5. Smirhhklar

Bu ¢alisma, Mersin ili Amator Futbol Liglerinde futbol oynayan, 18-21 yas arasinda ve
en az 5 yillik lisansa sahip, fiziksel ve fizyolojik bir rahatsizlig1 bulunmayan saglikli erkek

bireyler ile smirhdir.
1.6. Tanimlar

Isinma: Organizmanin viicut isisinin i¢ ve dis etkenlere karsi belirli bir seviyede olmasmi
saglayan yasamsal bir denge ve bu dengeyi saglayan bir mekanizmanin gdstergesidir (Giinay

vd., 2006).
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Gug: Bir isin ne kadar surede yapildigmi belirten bir kavramdir (Senel, 1999).

Ceviklik: Bir uyarana yanit olarak tim vicudun hiz ve yon degistirmeler olarak verdigi
tepkilerdir (Sheppard ve Young, 2006).

Sdrat: Sporcunun kendisini en yuksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegidir
(Sevim, 2002).

Lokomotor Hareket: Vicudun bir yerden, bir yere gotiiriildiigi, (ylrime, kosma, hoplama,
ziplama, atlama, galop, kayma, sekme gibi) hareketlerdir(Bennett ve Riemer, 2006).
Loughborough Futbol Mag Simulasyonu: Bir futbol magindaki fiziksel ve fizyolojik

ciktilarla benzerlik gosteren futbol mag simulasyonudur (Nicholas vd., 2000)
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BOLUM 2
ARASTIRMANIN KURAMSAL TEMELI VE ILGILI CALISMALAR

2.1. Futbol

Futbol, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin art arda kullanildigi, kuvvet, siirat,
denge ve ¢eviklik performansinin, kas ve kalp-dolasim sistemi, solunum sistemi gibi 6nemli
faktorlerin direk olarak performansa etki ettigi bir spor bransidir (Zorba vd., 1999). Futbol
oyununun yapist geregi kisa mesafe kosulari, ani yon degisiklikleri, sigramalar, sut, pas, top
kapmalar1 ve ikili miicadeleleri icermektedir. Futbol 45 dakikalik 2 devreden olusup kendine
has fizyolojik ve fiziksel temelleri barmmaktadir. Siire ve yorgunluk parametreleri arasinda
pozitif korelasyon vardir. Zaman ilerledik¢e sporcularin performansinda azalmalar meydana
gelmektedir (Mohr vd., 2005). Bu azalmalar; oyuncu degisiklikleri, sporcu performanslarindaki
arti, devre arasi toparlanma yontemleri vb. yontemlerle minimalize edilebilir (Fashioni vd.,
2020; Gonzalez vd., 2021). Futbolda devre arasmin amaci geregi yorgunluk ile micadele firsati
barindirmaktadir. Takimlarin devre arasim1 daha efektif kullanmaya baslamasiyla
performanstaki azalmalar daha ilerleyen dakikalara otelenmistir ve ikinci yarmin basinda
performans yeniden artma egilimindedir. Performanstaki dalgalanmalarin temel sebebinin ise
fiziksel ve fizyolojik esaslara dayandigi diisiiniilmektedir (Krustrup vd., 2006; Weston vd.,
2011).

2.1.1. Futbolun Fiziksel ve Fizyolojik Talepleri

Futbol oyunu 6zellik olarak yiiksek siddetli aktivitelerle diisiik siddetli aktivitelerin bir
araya gelmesinden olusur (Bangsbo vd., 2008; Meckel vd., 2009; Svensson ve Drust, 2005).
Futbol magindaki performansin %80-90’lik kisminin diisiik siddetli aktivitelerden olustugunu,
kalan %10-20’lik kismmin ise ylksek siddetli aktivitelerden olustugunu belirtmektedirler
(Bloomfield vd., 2007). Futbol oyununun fizyolojik gerekleri futbolcularin aerobik, anaerobik,
kuvvet, ¢abukluk ve esneklik kapasitelerinin yeterli seviyede olmasini gerektirir. Bu fizyolojik
gereklilikler sporcudan sporcuya, oynadigi pozisyona ve takimmin oyun stiline gore degisiklik
gosterdigi belirlenmistir (Bradley vd., 2009; Di Salvo vd., 2009; Gregson vd., 2010; Reilly,
2002).

Futbolcularda fiziksel parametreleri gelistirmeye yonelik gegmisteki caligmalar temel
motorik becerilerden dayaniklilik, siirat, esneklik, kuvvet, denge ve ceviklik parametrelerinin

sporcunun performansia katki sagladigi goriilmiistiir (Sarikaya, 2022). Atletik performansi

7
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etkileyen bu parametreler sporcunun performansini arttirmaya ve sakatlik ihtimalini azaltmak
icin 6nemlidir. Bu amaglar dogrultusunda amaca uygun programlar uygulanmalidir.

Kalecilerin hari¢ tutuldugu bir ¢alismada; bir mag¢ sirasinda en kisa mesafeyi merkez
savunma oyuncularmin, en uzun mesafeyi ise merkez orta saha oyuncularinin kat ettikleri ve
profesyonel futbolcularin, amatdr futbolculara kiyasla daha fazla mesafe kat ettiklerini ortaya
koymustur (Bangsbo, 2014; Ekblom, 1986; Mohr vd., 2003). Elit seviyedeki bir futbolcu mag
icinde ortalama 9-14 km. mesafe kat edildigi belirlenmistir (Bangsbo vd., 2006; Bradley vd.,
2013). Miisabakalarin ikinci devrelerinde kat edilen mesafeler birinci devreye gore %5-10
diistiigii gézlemlenmistir (Rienzi vd., 2000). Oyuncular bir mag igerisinde genel olarak 700 yon
degistirme (Bloomfield vd., 2007), 30-40 mudahale ve sigramalardan olusan 1200-1400
ongoriilemeyen hareket yaparlar (Dolci vd., 2020; Sporis vd., 2010). Ingiltere Premier Liginde
oyuncularin toplam siirenin %5-6’simda durma, %60’inda yirume (0.7-7.1 km/sa) ve sirasiyla
%26 diisiik siddetli (7.1-14.3 km/sa), %6 orta siddetli (14.4-19.7 km/sa), %2 yiksek siddetli
(19.8-25.1 km/sa), %1 siirat kosusu (>25.1 km/sa) yaptiklarmni belirtmistir (Aquino vd., 2018;
Asian-Clemente vd., 2023; Bradley vd., 2013). Bunlarin yani sira toplam stirenin %85’ini diisiik
yogunluklu, %10’ unu yiiksek yogunluklu kosular olustururken geri kalan siire hareketsiz
olarak gecirildigi belirtilmistir (Bradley vd., 2013).

Miisabaka esnasinda, sporcularin ortalama ve en yiiksek kalp atim hizlarini, maksimal
kalp atiminin (HRmax) sirastyla %85 ve %98’i seviyelerine kadar ¢ikarmaktadir (Krustrup vd.,
2005; Bangsbo, 1994). Bu degerler ortalama oksijen aliminin, maksimal oksijen tiiketiminin
(VO2max) yaklasik %701 seviyesinde oldugunu gostermektedir (Bangsbo vd., 2006). Baz1
calismalar elit futbolcularin fizyolojik degerleri incelemis, HR degerlerini yaklagik 157- 193
atim/dk (Eniseler, 2005; Flanagan ve Merrick, 2013; Krustrup vd., 2006; Santos-Silva vd.,
2017), VO2max ortalama degerlerini 56-69 ml/kg/dk arasinda oldugu belirtmistir (Bangsbo ve
Michalsik, 2002; Reilly, 1994). Farkli yas ve seviyedeki futbolcularin ortalama kan laktat
degerleri 2-10 mmol/L (Bangsbo vd., 2007; Dolci vd., 2020) arasinda oldugu belirtilmistir.

2.1.2. Futbolda Devre Arasi

45 dakikalik 1. ve 2. devre arasindaki 15 dakikalik zaman dilimi devre arasi olarak
adlandirilmaktadir. Futbolda devre arasi; sporcularin temel ihtiyaglarini gidermesi, mental ve
fiziksel dinlenme ve teknik-taktik ihtiyaglar icin 15 dakika streye sahiptir. Devre arasinin temel
smirliliklardan bir tanesi zamandir. Sporcularin 15 dakikalik siireci nasil degerlendirdigi 2.
devrenin ilk 5 dakikasina etki ettigi bilinmektedir (Weston vd., 2011). Bu sebeple devre arasinin

planlanmas1 6nem arz etmektedir.
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2.1.3. Futbolda Isinma

Isinma, musabakaya veya antrenmana hazirlik amaciyla yapilan optimum performansin
saglanmasina yonelik yapilan temel alistirmalar olarak kabul edilmektedir (Bishop, 2003b).
Isinmanin farkli tanimlar1 olmakla birlikte genel olarak egzersize baslamadan Once yapilan
hazirlayict hareketler olarak tanimlanmaktadir (Zorba, 2001). Isinmanin temelinde iki amag
vardir. Bunlardan birincisi performansi optimum seviyeye getirmek digeri ise organizmanin
yaralanma riskini en aza indirmektir (Bangsbo, 1994). Bu amaglardan farkli olarak, futbolda

isinmanin fiziksel etkilerinin disinda psikolojik etkilerinin de arastirilmasi gerekir.
2.1.4. Futbolda Devre Aras:1 Yeniden Isinma

Devre aras1 yeniden 1smnmanin en temel amaci en kisa siirede optimum performansi
saglayip 2. Devredeki rekabet¢i ortama hazir olmaktir. 15 dakikalik zaman diliminin dogru
planlanmas1 performansa pozitif katki saglayabilir. Yapilan caligmalarda devre arasinda
yeniden 1sinmanin performans parametresi iizerinde pozitif etkileri gézlemlenmistir (Bishop,
2003b; Edholm vd., 2014; Fashioni vd., 2020; Gonzalez vd., 2021; Hammami vd., 2018; Lovell
vd., 2013; Mohr vd., 2004; Silva vd., 2018; Yanaoka vd., 2018; Zois vd., 2013). Fakat
literatlirde yeniden isimnma protokolleri arasinda tutarsizliklar bulunmaktadir. Diger bir problem
noktasi ise protokollerin amaca uygunlugudur. Futbolun dogasina uygun sekilde yeniden

isinmanin performansa daha fazla katki saglayip saglamadigi halen arastirilmaktadir.
2.1.5. Futbolda Issnma Metot ve Teknikleri
Genel ve Ozel Istnma

Antrendrlerin ve sporcularin ismmma programlarin1 genel ve 6zel 1smnma olarak iki
asamali olarak planlamalar1 onerilmektedir (Baechle ve Earle, 2008; Jeffreys, 2019). Genel
1sinma, organizmanin fonksiyonlarint miimkiin oldugu kadar yiiksek seviyeye ¢ikarmak igin
yapilan, tiim viicudu harekete geciren, biiyiik kas gruplarma hitap eden hazirliklardr (Unlii,
1992). Genel 1smmanm amaci, organizmanin fonksiyonlarmi en iyi bigimde kullanilabilmek
icin ¢cok sayidaki kas grubunu igine alarak hazir hale getirmektir. Calismalar butlin branslar i¢in
gecerli olan hafif yiriiyisler, jogging, germe, sigrama Ve yumusatma seklindeki genel
egzersizler olarak yapilabilir. Ozel 1s1nma, uygulanan spor dalinm motorik yapisina uygun ve
daha ¢ok aktif olan kas ve kas gruplarmin 6niindeki yiiklenmelere en iyi sekilde hazirlanmasi
durumu olarak tanimlanabilir (Sevim, 1995). Ozel 1s;nma, genel 1sinmayi takip eden, dzellikle

sporcuya ve yapilacak ise yonelik hazirligi kapsamaktadir (Cetin, 1999). Ozel isinmanin amaci,
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gergeklestirilecek aktiviteyi simule ederek, yiksek yogunluklarda ve uygun egzersiz

secimleriyle noromuskuler aktiviteyi artirmaktir (Andrade vd., 2015).
Pasif ve Aktif Istnma

Isinma teknikleri, pasif 1sinma ve aktif 1sinma olarak iki ana kategoriye ayrilmaktadir.
Pasif 1sinma harici yollarla (sicak dus, sauna, 1sitma yastiklar1 vb.) kas sicakligini veya viicut
1s1s1n1 artirmayi igermektedir (Bishop, 2003a). Pasif 1sinma kilcal damarlar1 ve kiigiik arterleri
genisletir, kan dolagiminin artmasimni saglar. Fakat aktif isinmanm yerini tutmaz. Aktif isinmay1
destekleyici ve tamamlayici olarak uygulanmasi tavsiye edilir (Taskin, 2002). Aktif 1sinma
genellikle kosu, yiirtiylis, jimnastik, yiizme, agirliklar veya bisiklet gibi aktiviteler kullanilarak
metabolik aktivitede ve 1s1 Uretiminde artiga neden olan isinma yontemidir (Faulkner vd., 2013;
McGowan vd., 2015). Giiniimiizde aktif 1sinmalarin daha fazla tercih edildigi bilinmektedir.
Aktif ismmanin etkileri: viskoziteyi saglar, kas i¢i direncin azalmasmi saglar, kapillerde

genisleme saglar, kardiyorespiratuar sistemde iyilesme saglar (Sevim, 2007).
Dar Alan Oyunu ile Isinma

Dar alan oyunu ile yeniden 1sinma son zamanlarda en ¢ok arastirilan yeniden 1smma
yontemlerinden birisidir. Futbol dogas1 geregi karmasik bir yapiya sahiptir. Bu karmagiklik
isinmanin planlanmasini zorlastirmaktadir. Dar alan oyunu; miisabaka igerisindeki oyunun,
daha kii¢iik alanda, farkl siirede, farkli oyuncu sayisiyla ve farkli kurallarla oynanabilmesidir.
Amaca uygun olarak dar alan oyunu saha boyutu, oyuncu sayisi, kalecinin olup olmamasi,
oyunun kurallar1 gibi degiskenler agisindan modifiye edilebilir. Ekonomik ve oyunun dogasina

uygun 6zelliklere sahip oldugu i¢in devre arasinda kullanilabilir (Zois vd., 2013).
Futbola Ozgu Hareketlerle Istnma

Futbola 6zgl hareketlerle 1smma futbolun dogasmma uygun ismma yontemlerinden
birisidir. Futbol dogas1 geregi ¢ok genis bir hareket (sicramalar, kosular, ikili miicadeleler,
kaymalar, doniisler vb.) yelpazesine sahiptir. Hareketleri lokomotor, non-lokomotor ve
manipulatif hareket kaliplar1 olarakda ayrimlandirilmaktadir. Ismmmanin amacma yonelik
hareketler secilip 1sinma protokolii olusturulabilir (Aguilar vd., 2012; Faigenbaum vd., 2006;
Young, 2013). Hareketleri belirleme asamasinda futbolun kinematik analizleri ve futbolun
ihtiyac analizleri g6z 6niinde bulundurulabilir. Protokoldeki hareketler futbolun dogasmauygun

en ¢ok kullanilan hareketlerden secilmektedir.
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BOLUM 3
YONTEM

3.1. Arastirmanin YOntemi

Arastirmada nicel yontem kullanilmis olup, gercek deneysel aragtirma modellerinden
cok gruplu zaman serisi deseni tercih edilmistir. Bu arastirma modelinde yansiz atama ile

olusturulmus gruplara esit kosullarda deney dncesi ve deney sonrasi 6lcimler yapilmistir.

FOLH | Q1 | Q2 | x| Q3

FOLH: Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler Grubu, DAO: Dar Alan Oyunu Grubu, Kontrol: Kontrol
Grubu, X1:Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler, X2: Dar Alan Oyunu, Q1-2-3-4-5-6-7-8-
9:Testler(Dikey Sigrama, Siirat, Ceviklik)

Sekil 1 Calisma deseni

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu ¢alismanin evrenini amator futbolcular olustururken, 6rneklemini ise Mersin ilinde
18-21 yas arasinda olan, aktif olarak 2023-2024 sezonunda futbol oynayan 75 erkek futbolcu
yer almistir. Calisma 61 futbolcu (Yas: 19,14; Boy: 175,04; Kilo: 70,67) ile tamamlanmuistir.
Bu calismaya dahil edilmis 6rneklem biiyiikliiglinii belirlemek i¢in (Chatzopoulos vd., 2014)
tarafindan yapilan ¢alisma referans alinarak (%5 hata pay1, %95 gii¢) G*Power analizi yapilmis

olup 6rneklem biiytikliigii en az 51 kisi olarak belirlenmistir.
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F tests — ANOVA: Repeated measures, within—-between interaction

Mumber of groups = 3, Number of measurements = 3, Corr among rep measures = 0.5,
Monsphericity correction € = 1, o err prob = 0.05, Effect size f = 0.252646

50+

45

s
=}
|

bt
|

Total sample size

w
=1
1

25+

0.6 0.65 0.7 0.75 0.8 0.85 0.9 0.95
Power (1-B err prob)

Sekil 2 G*Power analizi
Bu ¢aligmada uygulanacak arastirma modeline gore, Kontrol grubu (25 kisi),Dar Alan
Oyunu Grubu (25 kisi), Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler Grubu (25 kisi) olmak iizere
toplam 75 erkek futbolcu katilmistir. Arastirmada yer alan katilimcilar, bir haftalik genel uyum
stirecinin son giiniinde randomize atama i¢in yapilan 6lgiimlerden sonra bilgisayar destekli
yansiz (rastgele) atama yontemi ile ii¢ gruba ayrilmistir. Gruplara yapilan atamalar yansiz
(rastgele) atama programi olan random.org araciligi ile gerceklestirilmistir. Calisma 61 futbolcu
(Yas: 19,14; Boy: 175,04; Kilo: 70,67) ile tamamlanmistir. Kontrol grubunda 4 kisi, futbola
0zgii lokomotor hareketler grubunda 5 kisi ve dar alan oyunu grubunda 5 kisi genel uyum
stirecinden sonra ¢alismaya katilamamustir.
Calismaya dahil edilme kriterleri
e Calisma i¢in gonulli olmak,
e 18-21 yas arasinda olmak,
e Herhangi bir sakathig1 veya sistemik rahatsizliga sahip olmamak,
e Son 6 ayda sakatlik yasamamis olmak,
e Son 5 sezon aktif olarak lisansh olmak,

e Futbolcunun mevkisinin kaleci olmamasi.

Caligmaya dahil edilmeme/diglanma kriterleri
e Caligma igin gonulli olmamak,
e 18-21 yas arasinda olmamak,

e Herhangi bir sakatlig1 veya sistemik rahatsizliga sahip olmak,
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e Son 6 ayda sakatlik yasamis olmak,
e Son 5 sezon aktif olarak lisansli sporcu olmamak,

e Mevkisinin kaleci olmasa.
3.3. Veri Toplama Araclan

3.3.1. Vicut Kompozisyonu Olctimleri

Boy uzunlugu Ol¢cimi duvara monte edilmis Seca marka stadiometre (Hamburg,
Germany) ile viicut agirhg: dl¢limii ise Tanita marka BC418 model biyoelektrik empedans
analizorii (Tokyo, Japan) ile yapilmustir. Olgiim sirasinda katilimeilar sort ve tisdrt giymistir.

TUm Slgtimler ayn1 arastirmaci tarafindan gergeklestirilmistir.

78|
e

Sekil 3 Tanita 418-MA

3.3.2. Dikey Sigrama Performans1 Olcimleri

Sporcularin dikey sigrama performanslar: Countermovement jump (CMJ) testi ile fvmes
Jump (Tiirkiye) cihazi kullanilarak belirlenmistir. Katilimcilardan baslama pozisyonu olarak
elleri bellerinde olmasi1 sonrasinda diz eklemi yaklasik 90° fleksiyon olacak sekilde bir
pozisyon almasiyla birlikte maksimum bir sicrama performansi gerceklestirmeleri istenmistir
(Sayers vd., 1999). Her katilimciya 2 deneme yaptirilmis ve denemeler arasi 30 saniye dinlenme
verilmigtir. En iyi sigrama degerleri degerlendirmeye alnmistir. Olgim siras1 olarak ilk
Countermovement jump (CMJ) testi gergeklestirilmistir. CUnkiu testler arasinda en az is

yukinin cmj oldugu diistiniilmektedir.
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Sekil 4 fvmes dikey si¢rama
3.3.3. Surat Performansi Olctimleri

Stirat performansi 6l¢iimii igin 30 metre siirat testi kullanilmistir. Katilimeilarin 30
metre siirat testleri Sinar marka fotosel araciligiyla Ol¢iilmiistiir. Katilimcilar siirat kosusuna,
baslangi¢ fotoselinin bir metre gerisinde bulunan ¢izgiden kendilerini hazir hissettiklerinde
yiiksek ¢ikisla baslamistir. Olgiimler, siirat alaninin baslangi¢c noktasindan sporcunun fotoseli
otomatik olarak harekete gegirmesi ile baglamis ve 30 metre mesafedeki bitis noktasinda
fotoseli otomatik olarak durdurmasi ile sona ermistir (Mackenzie, 2005). Deneklerden
maksimum siratte kosmalar1 istenmistir ve her katilimciya iki deneme yaptirilmistir.
Denemeler arasi 1 dakika dinlenme verilmistir. Siirat testi sonuglar1 saniye ve salise cinsinden
olciilmiis ve en iyi dereceleri kaydedilmistir. Olgiim siralamas1 olarak 2. Sirada

gerceklestirilmektedir. Olgiim siralamasi testlerin olusturdugu is yiikii izerinden planlanmustir.

! | I

|

(eeesnenennanannannannsnnnannnnnnnnn) <

| o | »

u | o
Sfar lne Fuit e [ - = —
fining ate fining it S

Sekil 5 Surat testi (Kacoglu ve Kirkaya, 2020).
3.3.4. Ceviklik Performans1 Olcuimleri

Ceviklik performans 6lcimi icin zigzag ceviklik testi kullanilmustir. Zigzag testi,
Ozellikle takim sporlarinda siklikla kullanilan ¢eviklik testleri arasindadir. Katedilen mesafe ve
gegen siire bakimindan ekonomik bir ceviklik testidir. Katilimcilarmm yon degistirmelerini

dikkate alarak cevikliklerinin belirlenmesi amaciyla yapilms bir testtir. Zigzag testinde

14



Yunus Emre ASLAN, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitisii, Mersin Universitesi, 2024

koselere 4 huni ve diyagramin tam merkezine 1 tane huni yerlestirilir. Diyagramim uzun kenar1
4.85 metre, kisa kenar1 3 metredir. Denekler diyagram {izerinde tanimlanan bir rota izler
(Mackenzie, 2005). Katilimcilarin zigzag testleri Sinar marka fotosel araciligiyla 6lgiilmis olup
katilimcilara iki deneme hakki verilmis ve deneneler arasi 1 dakika dinlenme verilmistir. En iyi
dereceleri degerlendirmeye alinmistir. Olgiim siralamasi olarak en son gergeklestirilmektedir.

Clnkd uygulanan testlerin calismada ekstra is yUki olusturmasini minimalize edilmeye

calisilmistir.
Start and
finish
——
£ -‘..
\0 b )
A !
A O/
b_‘ LT

Sekil 6 Zigzag ceviklik testi (Konar ve Sanal, 2020).
3.3.5. Kalp Atim Hizx Takibi

Sporcularm kalp atim hizi degisiklikleri, Polar H10 kalp atim hizi gogiis bandi
kullanilmistir. R-R araliklarii kayit alma 6zelligi sayesinde ardisik kalp atim degiskenlikleri
Olciilebilmektedir. Polar H10 gogiis bandi, kalp atim hiz1 degisiklikleri ile ilgili dogru ve
ayrintili veri saglayabilmek i¢in EKG 06l¢lim yontemini kullanmaktadir. Bir kalp atimimin
irettigi elektriksel aktivite, gogiis kemerinde bulunan sensdrden uygun aliciya gonderilir.
Calisma boyunca sporlarmn is yiiklerini takip etmek amaciyla kullanilmistir. Sporcularmn is

yukleri kalp atim hizi izerinden takip edilmistir.
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Sekil 7 H-10 polar gogiis bandt
3.3.6. Yo-Y0 Aralikh Toparlanma Testi Seviye 1

Genel uyum sirecinin sonunda sporcularin VO2max degerlerini hesaplayabilmek
amaciyla yo-yo aralikli toparlanma testi seviye 1 uygulanmistir (Krustrup vd. 2003). Test,
Mersin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi spor salonunda gerceklestirmistir. Test kisaca, bir
teypten gelen sesli uyarilarla kontrol edilen ve giderek artan bir hizda tekrarlanan 2 adet 20
metre kosudan olusmustur. Her kosu arasinda oyuncular 10 saniyelik bir dinlenme siiresi
gecirmis ve bu siire zarfinda gidis-doniisten olusan toplam 10 metre mesafe katedilir. Bir
oyuncu bitis ¢izgisine zamaninda ulasmada iki kez basarisiz oldugunda, kat edilen mesafe test
sonucu olarak kaydedilmistir. Test 10 dakikalik bir 1smma periyodunun ardindan
gergeklestirilmistir. Tlim oyuncular test prosediiriine genel uyum siirecinde asina olmustur.
Sporcularm VO2 maks degerleri, Yo-Yo IR1 test sonucuna gore asagidaki forml ile
hesaplanmistir. VO2max (ml/kg/dk) = (IR1 mesafe (m) x 0,0084 + 36,4) (Bangsbo vd., 2008).

3.4. Veri Toplama Sureci

Calismaya baslanmadan 6nce Mersin Universitesi Spor Bilimleri Fakultesi Etik Kurul
onayt alimmustir. Katilimcilardan arastirmaya katilmasinda sakinca olmadigma iligkin

bilgilendirilmis goniillii onam formu imzalatilmistir.
3.4.1. Cahisma Dizaym

Aragtirmada yer alan katilimcilar, genel uyum siireci sonrasinda randomize atama
yapabilmek igin dlglimler yapilmistir ve sonrasinda yansiz (random) atama yontemi ile Kontrol

grubu, Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler Grubu ve Dar Alan Oyunu Grubu olmak (izere
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toplam 75 futbolcunun (Boy: 175,04+7,3; Kilo: 70,67+9,8; Yas: 19,14+1,03) katilimi ile 3
gruba ayrilmistir. Fakat ¢alisma 61 katiimciyla (Yas: 19,14; Boy: 175,04; Kilo: 70,67)
tamamlanmustir. Kontrol grubu 21 kisi, Dar Alan Oyunu Grubu 20 kisi, Futbola Ozgii
Lokomotor Hareketler Grubu 20 kisiden olusmustur. Katilimcilara mag isinmas1 yaptirimistir
ve 20 dakikalik gegis siirecine sahiptir (Bu siire futbol IFAB kural kitap¢iginda resmi olarak
belirtilmistir) ve gegis siireci sonrasinda 1. devreyi simiile etmek amaciyla Loughborough
Futbol Mag¢ Simiilasyonu uygulanmistir ve 1. devre sonrasi Olgiimleri yapilmistir. 1. devre
sonrasi Ol¢limlerde birinci olarak Countermovement jump testi, ikinci olarak 30 m. siirat testi
ve son olarak zigzag ceviklik testi yapilmistir. 1. devre sonrasi 6lciimlerden sonra 15 dakikalik
devre arast sireci basglamistir (Bu sure futbol IFAB kural kitapgiginda resmi olarak
belirtilmistir) ve sporcular bu siirecin ilk 11 dakikasini simiile edilmis soyunma odasinda
gecirmistir. 30 saniye sahaya gecis sureci tanmmustir ve 11:30 ile 14. Dakikalar arasinda futbola
6zgi lokomotor hareketler grubu ve dar alan oyunu grubu sahada yeniden 1sinma protokollerini
uygularken kontrol grubu soyunma odasinda pasif dinlenme ile bu slireci tamamlamistir. Son 1
dakikay1 sporcular sahaya yerlesme sireci olarak degerlendirilmistir. Devre arasmnin
tamamlanmasimin ardindan sporcularin 2. Devre oncesi Ol¢timleri yapilmistir. 2. Devre 6ncesi
Olcimlerde birinci olarak Countermovement jump testi, ikinci olarak 30 m. sirat testi ve son
olarak zigzag c¢eviklik testi yapilmistir ve ¢alisma tamamlanilmistir. Bir sporcunun ¢alisma
giiniindeki Ol¢limlerinin hepsi ayni glin yapilmis olup calisma bir giinde tamamlanmustir.
Calisma, cevresel faktorlerin etkilesimini (Sicaklik, Nem, Riizgar vb.) kontrol altina alabilmek
icin kapali spor salonunda gergeklestirilmistir. Boyutsal dl¢iimler ve kalibrasyonlar 20°-25°
referans sicaklikta gerceklestirilmistir. Kapali spor salonunda gerceklestirilen faaliyetlerde
sicaklik (24,0 +£0,3) °C ve bagil nem (45 £ 5) % seviyesinde tutulmustur. Sporcularin sirkadyen
ritmi g6z oninde bulundurularak sporcunun genel uyum sireci de dahil olmak tzere butin
seanslar1 ayn1 saatte baglamistir. Sporcular beslenme programlar: hakkinda bilgilendirilmistir
ve caligma glnlerinde ayni sekilde beslenmislerdir. Sporcular calisma sureci boyunca

istedikleri kadar s1v1 tiiketmelerine izin verilmistir.
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b
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e
I LOUGHBOROUGH FUTBOL MAG SIMULASYONU I
e
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A
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A
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g

YENIDEN ISINMA PROTOKOLLERI
|FuTBOLA G261 LOKOMOTOR HAREKETLER GRUBL DAR ALAN OYUN GRUBU KONTROL GRUBU |

e
1 DAKIKA SAHAYA YERLESIMIE SURECH

e

2. DEVRE OMCESI OLCUMLER

COUNTERMOVEMENT JUMP TESTI 30M. SURAT TESTI ZIGZAG CEVIKLIK TESTI |

Sekil 8 Calisma dizayni

COUNTER-MOVEMENT JUMP TESTI

Sekil 9 Testlerin uygulanmast
3.4.2. Genel Uyum Suireci

Sporcular pazartesi, ¢arsamba ve cuma giinii ayn1 saatte Mersin Universitesi spor
bilimleri fakiltesinde toplanmustir. Sirkadyen ritim ve beslenme programlar1 g6z 6nine
almarak sporculardan denemelerin oldugu giinlerde ayni saatte uyanmalar1 ayn1 saattte yemek
yemeleri ve ayn1 saatte spor salonuna gelmeleri istenilmistir ve uygulanmustir. Ogrenilmislik
etkisini ortadan kaldirmak i¢in sporculara ¢alismamizdaki Countermovement jump testi, 30
metre slrat testi, Zigzag ceviklik testi ve Loughborough futbol ma¢ simtilasyonu hakkinda bilgi
verilmistir. Sporcularin dogru bir sekilde testleri ve uygulamalar1 gerceklestirilmesi
saglanmigtir. Sporcularin Loughborough Futbol Ma¢ Simiilasyonu uygulamasinda VO2max
degerlerinin belirlenmesi i¢in genel uyum siirecinin son giintinde yo-yo aralikli toparlanma testi
seviye 1 uygulanmistir. Yo-yo testinin gerceklestirilme sebebi, Loughborough futbol mag
similasyonunun uygulanmasi i¢in VO2max degerlerinin hesaplanmasi gerekiyor. VO2max

degerlerini hesaplayabilmek igin Yo-yo testi uygulanmistir.
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Tablo 1 Yo-Yo testi sonuclar:

Ortalama Kosu Mesafesi ~ Ortalama VO2max Degeri

N (m) (ml/kg/dk)
XSS X +SS
Yo-Yo Test Degerleri 75 2117,60+581,59 54,18+4,88

Genel uyum sireci ardindan sporcularin baseline degerleri belirleyebilmek igin

countermovement jumpt testi, 30 metre siirat testi ve zigzag cgeviklik testi uygulanmistur.
3.4.3. Mag Isinmasi

Mag 1sinmasi1 3 dakika futbol topuyla serbest kosu ile baslamistir. Daha sonrasinda 5
dakikalik dinamik 1sinma hareketleri (diz ¢ekme, kosu adimlamasi, yana diz ¢ekme, squat,
topuklar1 kalcaya vurma, 6ne lunge, diz fleksiyon pozisyonunda ayak bilegini arkadan tutma,
yana lunge, diz fleksiyon pozisyonunda dizi 6nden ¢ekme, geriye lunge, eller belde dikey
sigrama, open gates ve close gates, capraz lunge, hava topuna sigrama, yana kayma adimlamasi,
plank) ile devam etmistir ve hareketler arasinda 10 saniye dinlenme verilmistir. Hareketler
olusturulurken literatiir taranmistir ve ¢alismalarda kullanilmasi tavsiye edilen hareketlerden
olusturulmustur (Aguilar vd., 2012; Bangsbo ve Skoygaard, 2021; Erkut vd., 2017; Jeffreys,
2019; Villaseca-Vicuiia vd., 2024). Mag 1sinmasi 5 dakikalik teknik ¢alisma (oyuncular 2’serli
eslesir ve ayak ici pas, ayak {istii pas, kafa vurusu ile pas, kontrol pas, gogiis kontrol pas, diz
kontrol ayak i¢i pas, seken topa ayak {istii vurus ve uzun pas) ile devam etmistir ve hareketler
arasi 20 saniye dinlenme verilmistir. Mag 1sinmasi1 5 dakika 30x20 metre alanda 5v5 dar alan
oyun oynanmustir (Villaseca-Vicufia vd., 2024) ve son bolimde sprint, ceviklik temelli

hareketler (Abade vd., 2017) ile ma¢ ismmasmi tamamlayip 20 dakikalik gegis slrecine

» 3' FUTBOL TOPU ILE SERBEST KOSU

» 5' DINAMIK ISINMA

» 5' TEKNIK CALISMA

» 5' DAR ALAN OYUN

» 3' SPRINT ve CEVIKLIK TEMELLI HAREKETLER

gecilmistir.

Sekil 10 Mag wsinmast
3.4.4. 20 Dakikahk Gegis Sureci

Sporcular mag 1sinmasmdan sonra 20 dakikalik gecis siirecini simiile edilmis soyunma

odasinda gecirmistir. Bu stirecte sporcularin ilk 10 dakikalik stire¢ temel ihtiyaglarin
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karsilanmasi ve kiyafetlerini degistirme slreci olarak tamamlanmistir. Kalan slre¢ de ise

sporcularin misabakaya son hazirlik ve sahaya yerlesme sureci olarak tamamlanmustir.

Sekil 11 20 dakikalik gecis siireci
3.4.5. Loughborough Futbol Mag¢ Similasyonu (LFMS)

Nicholas vd. (2000) tarafindan yapilan ¢alismada Loughborough futbol mag
simiilasyonu futbolcularin magta yasadig fiziksel ve fizyolojik ¢iktilar ile benzerlik gdsterdigi
sonucuna ulasmistir. Sporcular 15 dakikalik 3 bélimden olusan simiilasyon 20 metrelik alanda
4 farklh kosu temposunda kosarak futbol mag¢min ilk yarisi simiile edilmistir. Her bolim
arasinda 3 dakika pasif dinlenme verilmistir ve sporcular sivi ihtiyaclar: su ile giderilmistir.
Simiilasyon kosusu; 3x20 metre yiiriiyiis temposunda kosu( 6 km/h), 1x20 metre maksimal
sprint ve sonrasinda 4 saniyelik pasif dinlenme, 3x20 metre VO2max’in %55 hizinda kosu ve
3x20 metre VO2max ‘m %95 hizinda kosu ile protokol dongii halinde 15 dakika boyunca
birbirini takip edecek sekilde tekrarlanmistir ve 15. dakikadan itibaren 3 dakikalik pasif
dinlenme siireci baslatilmistir. Dinlenme siirecinden sonra 2. boliim baslamistir ve 15 dakika

protokol dongiisii tekrar edilmistir. ikinci 15 dakika sonrasinda tekrardan 3 dakikalik pasif
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dinlenme silireci verilmistir ve siire¢ sonrasinda U¢lncl 15 dakikalik siire¢ baslatilmistir.

Ucgiincii boliimiin ardindan sporcularim birinci devre sonrasi dlgiimleri yapilmistir. Sporcularin

VO2max kosu hizlar1 genel adaptasyon suirecinde yapilan Y0-yo aralikli yenilenme level 1 testi

ile belirlenmistir ve hizlar protokol stireci boyunca bip sesi ile sporculara bildirilmistir.

1. DEVRE

BLOK 1 BLOK 3

3x20 YURUYUS

1x20 MAKSIMAL SPRINT

4 SANIYE DINLENME

3x20 KOSU %55 MAX VO2

] © 3x20 KOSU %95 MAX VO2

Sekil 12 Loughborough futbol mag similasyonu (Yanaoka vd., 2021).

Sekil 13 Loughborough futbol mag simdlasyonu
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3.4.6. Dar Alan Oyunu

Dar alan oyunu iki bucuk dakika 5v5 sekilde 28x20 metrelik alanda oynatilmistir.
(Bangsbo ve Skovgaard, 2021; Rampinini vd., 2007; Villaseca-Vicufa vd., 2024). Calismanin
siddetini takip edebilmek amaciyla kalp atim hizlar1 polar gogus bandi ile takip edilmistir. Oyun
basladiktan sonra, uygulamanin yogunlugu iizerinde herhangi bir dis etkiyi 6nlemek amaciyla
hicbir s6zIi uyarim uygulanmadi (Rampinini, 2007). Oyunun temposunun korunmasi amaciyla,
futbol topu saha sinirlar1 disina ¢iktiginda baska bir top hemen oyuna dahil edildi. Oyun
modifikasyon kurallari: tag atis1 veya kdse vurusu yoktu; top oyun alanmi terk ettiginde; oyun
sahanin ortasindan devam ettirildi; oyuncu basina temas sayist i¢in herhangi bir sinir yoktu

(Coledam ve Santos, 2011).

Sekil 14 Dar alan oyunu

3.4.7. Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler

Futbol, sporun en populer oyunlarindan biridir ve oyuncularin bir dizi lokomotor
hareketi ustalikla kullanmalarini gerektirir. Bu hareketler, oyuncularm saha iginde hizl ve gevik
bir sekilde hareket etmelerini saglar. Futbol oyuncular1 sik sik kosar, yon degistirir, sigrar,
dripling yapar ve topa farkli tekniklerde vuruslar yapar. Kosmak, saha iginde hiz kazanmalarini
ve pozisyon almalarini saglar. Sigramak, hava topu mucadelelerinde etkili olmalarina yardimci
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olurken, dripling yetenekleri ile topu kontrol ederler ve rakip savunmay1 gecerler. Topa vuruslar
ise gol atmalarini saglar. Tiim bu lokomotor hareketler, futbolun heyecanini ve dinamizmini
olusturur ve oyuncularm becerilerini siirekli olarak gelistirmelerini gerektirir. Bu nedenle,
futbolcularin bu hareketleri ustalikla kullanabilmeleri, basarili bir futbol kariyeri i¢in temel bir
gerekliliktir. Protokol hazirlanirken mag analizi ¢caligmalari, ihtiya¢ analizleri ve literatiirdeki
1sinma ve yeniden 1sinma protokolleri taranmasi sonucunda protokol olusturulmustur (Aguilar
vd., 2012; Akkaya ve Colak, 2020; Bangsbo ve Skovgaard, 2021; Blazevich vd., 2018; Erkut
vd., 2017; Faigenbaum ve McFarland, 2007; Faigenbaum vd., 2006; Jeffreys, 2019; Soroka,
2014; Young, 2013). Olusturulan protokoliin futbolun dogasina hizmet etmek ve futbolda
dominant olarak kullanilan kas gruplara yonelik aktivasyonun ger¢eklesmesini saglamay1
amaclanmistir. Hareketler futbolun dogasii olusturan, sporcularin optimum performansa
ulagmasina yardimei olabilmektedir. Her egzersiz 8 metrelik bir mesafede 2 sag 2 sol tekrar
olacak boyunca 1 kez uygulandi; her uygulamadan sonra oyuncu sirastyla geri geri ve yan kosu
seklinde baslangi¢ noktasma dondii ve ardindan bir sonraki tekrari gerceklestirdi.

Tablo 2 Futbola 6zgl lokomotor hareketler

Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler
. Duz Kosu %50 Tempo
. Tek Ayakla Hava Topuna Cikis (Topsuz)

. Omuz Omuza ikili Miicadele

. Walking Lunge

. Diz Cekerek Kosu

. Ayak I¢i Ve Ayak Ustil Vurus (Topsuz)
. Cift Ayak Hava Topuna Cikis (Topsuz)

. Carioca

© 00 N o o B~ W N P

. Yana Sigrayarak Ayak i¢i Pas (Topsuz)

10. Capraza Dogru Sigra Ve 1 Sn. Dengede Kalis
11. Zig-Zag Kosusu

12. One Capraz Kayma

13. Back Pedal And Sprint
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3.4.8. Pasif Dinlenme

Bu gruptaki sporcular 3 dakika islem siiresi boyunca soyunma odasinda beklemeye
devam etmistir ve siire sonunda 1 dakikalik gecis siireci sonrasinda devre arasi tamamlanip

yeniden 1smma protokolleri sonrasi l¢iimleri yapilmustir.
3.5. Verilerin Analizi

Bu calismanin istatistiksel analizleri SPSS istatistik programi kullanilarak yapilmistir.
Calismanin basglangi¢ asamasinda gruplar arasinda fark olup olmadigmin tespiti i¢in normallik
analizi yapilmis ve verilerin normal dagilim gostermesi sebebiyle Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) yapilmustir. Elde edilen tiim verilere yonelik ilk olarak nicel degiskenlerin normallik
testi analizleri icin basiklik ve ¢arpiklik degerleri incelenmistir. Calismada siirekli degiskenlere
iligkin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri kullanilmistir. Verileri analiz etmek i¢in
Tekrarl Olgtimlerde 2 Yénlii Varyans Analizi (ANOVA) [iki (1. devre sonrasi-2. devre 6ncesi)
x Ui¢ (DAOG, FOLHG ve KG)] kullanilmistir. Zamana goére anlamli farklilik tespit edildiginde
farkin hangi grubun 1. devre Oncesi-1. devre sonrasi arasinda oldugu post hoc (Tukey HSD)
testi ile incelenmistir. Her bir degiskenin zamana gore yiizde degisimi " % A = (Son test- On
test) / On test *100” formiilii kullanilarak hesaplanmustir. Etki biiyiikliikleri, her bir ANOVA'
da ki etkilesim ve ana etkiler i¢in kismi eta kare (partial n2) olarak ve her grupta 1. devre sonrasi
- 2. devre Ooncesi arasindaki degisiklikleri degerlendirmek i¢cin Cohen's d olarak hesaplanmustir.
Kismi eta kare (partial 2) etkilerin biiyiikliigii kiigiik (< 0,06), orta (> 0,06—0,13) ve biiyilik (>
0,14) olarak yorumlanirken, Cohen’s d degeri sirasiyla kiiciik (0,2), orta (0,5) ve biiyiik (0,8)
olarak yorumlanmustir (Cohen, 1988). Istatistiksel anlamlilik, p < 0.05 olarak kullanilmistir.
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BOLUM 4
BULGULAR

4.1. Normallik Analizi Sonuclan ve Tekrarh Olciimlerde 2 Yonli ANOVA Testi

Varsayimlan

Tablo 3 Normallik analizi sonuclar

[statistik Standart sapma
Dikey Sigrama 1% Carpiklik 0,507 0,306
Basiklik -0,446 0,603
Dikey Stcrama 2* Carpiklik 0,399 0,306
Basiklik -0,351 0,604
Ceviklik 1* Carpiklik 0,287 0,306
Basiklik -0,028 0,604
o Carpiklik -0,056 0,306
Geviklik - Basiklik -0,680 0,604
Stral Carpiklik 0,298 0,306
Basiklik -0,804 0,604
Siirat 2* Carpiklik 0,563 0,306
Basiklik -0,545 0,604

* Normal dagilim

Calismamizda “Zaman” ve “Grup” olmak iizere iki bagimsiz degisken bulunmaktadir.
Zaman degiskeni 1. Devre sonrasi ve 2. Devre 6ncesi olmak {izere iki diizeyli, grup degiskeni
ise KG, FOLHG ve DAOG olarak (¢ diizeylidir. Katilimeilarm siirat, ceviklik ve dikey sigrama
degerleri iki farkli zamanda Olciildiigiinden, tekrarli dlgiimler s6z konusudur. Bu bilgilerden
hareketle verilerin analizinde, Tekrarli Olgtimlerde 2 Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) [iki (1.
Devre sonras1 ve 2. Devre éncesi) x (i¢ (KG, FOLHG, DAOG)] kullanilmasi kararlastirilmistir.
Tekrarli Olgiimlerde 2 Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi igin asagidaki varsaymmlar
incelenmistir. Bagimli degiskenler en az esit aralikli dlgme diizeyinde olmahdir. ikiden fazla
bagimsiz degisken olmalidir. Bagimli degigkenlere ait puanlarda u¢ deger olmamali ve bu
puanlar her bir alt grupta normal dagilim gostermelidir. Gruplarin elde edilen puanlarmin
varyanslar1 esit (homojen) olmalidir (Tabachnick vd., 2013).Normallik dagilimi i¢in ¢arpiklik
ve basiklik degerlerinin +1.5,-1.5 arasinda olmasi gereklidir (Tabachnick vd., 2013). Tim
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varsayimlarim test edilmesinde ve Tekrarhh Olglimlerde 2 Yénlii Varyans Analizi (ANOVA)
gergeklestirilirken 0=0,05 olarak alinmistir. Varyanslarin homojenliginin incelenmesi igin Box
M testi kullanilmistir. Varyanslar homojen oldugunda Wilks’ Lambda ve Sphericity Assumed
degerleri, varyanslarin homojen olmadigi degerlendirmelerde ise Pillai’s Trace ve Greenhouse-

Geisser diizeltme faktorleri kullanilmustir.
4.2. Tammlayic Istatistiklere Ait Bulgular

Tablo 4 Gruplara gore katilimeilarin tanimlayicr istatistikleri

KG (n:21) FOLHG (n:20) DAOG (n:20) TOTAL (n:61)

(X £SS) (X £SS) (X £SS) (X £SS)

Yas (yil) 19,09+1,09 19,20+1,05 19,15+0,98 19,14+1,03
175,04£7,3

Boy (cm) 175,047,501  175,9+7,35 174,247 .4
70,67+9,8

Kilo (kg) 71,23+10,04  69,85+9,35 70,9+10,59
o 12,4233

Yag Yizdesi (%)  12,52+3,35 12,9+3,79 11,85+3,04

G: Kontrol Grubu, FOLHG: Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler Grubu, DAOG: Dar Alan
Oyunu Grubu

Tablo 5 Baslangi¢ degerlerinin ¢alisma gruplarina gore karsilastiriimasi

Degiskenler  Gruplar N X +SS F P

" KG 21 39,13 + 4,6

s[l)glraga FOLHG 20 39,75 £ 5,07 1,589 0,213
DAOG 20 41,85 * 5,58
KG 21 433+0,19

Stirat FOLHG 20 43+072 0,907 0,409
DAOG 20 4,25+ 0,16
KG 21 6,41 0,23

Ceviklik FOLHG 20 6,34+023 2780 0,070

DAOG 20 6,21 £ 0,28

KG: Kontrol Grubu, FOLHG: Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler Grubu, DAOG: Dar Alan
Oyunu Grubu

Tablo 5’de katilimcilarin dikey sigrama (F=1,589; p=0,213), siirat (F=0,907; p=0,409)
ve ¢eviklik (F=2,780; p=0,070) degerlerinin gruplar arasinda (DAOG-FOLHG-KG) anlamli
farklilagmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 6 Loughborough mag simiilasyonundaki kalp atim hizi degerleri
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Max. Kalp Atim Degeri Ort. Kalp Atim Degerleri

(atim/dk) (atim/dk)
Gruplar N X #+SS X £SS
DAOG 20 187,25+5,82 150,90£11,52
KAH FOLHG 20 186,20+5,99 152,50+12,86
Degerleri KG 21 184,95+5,19 150,76£10,22
TOTAL 61 186,11+5,66 151,37£11,40

KG: Kontrol Grubu, FOLHG: Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler Grubu, DAOG: Dar Alan
Oyunu Grubu, KAH: Kalp Atim Hizi

Tablo 6 de sporcularin loughborough futbol mag¢ simiilasyonu boyunca gruplara gore
kalp atim hiz1 degerleri belirtilmistir. Maksimum kalp atim hiz1 degerleri ortalamas1t DAOG
(n:20; 187,2545,82), FOLH (n:20; 186,20+5,99), KG (n:21; 184,95+5,19) ve TOTAL (n:61;
186,11+5,66) olarak tespit edilmistir. Ortalama kalp atim hiz1 degerleri ise DAOG (n:20;
150,90+11,52), FOLHG (n:20; 152,50+12,86), KG (n:21; 150,76+10,22) ve TOTAL (n:61;
151,37+11,40) olarak tespit edilmistir.

Tablo 7 Devre arasinda yeniden isinma gruplarmin kalp atim hizi degerleri

Max. Kalp Atim Degeri Ort. Kalp Atim Degerleri

(atim/dk) (atim/dk)
Gruplar N X +SS X SS
KAH Degerleri DAOG 20 172,65+1,92 150,85+3,18
FOLHG 20 155,20+3,05 143,50+2,80

KG: Kontrol Grubu, FOLHG: Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler Grubu, DAOG: Dar Alan
Oyunu Grubu, KAH: Kalp Atim Hiz1

Devre arasinda sporculara 2.5 dakikalik yeniden isinma protokolleri boyuncasporcularin
kalp atim hizlar1 takip edilmistir. Tablo 12 de maksimum kalp atim hizi ortalama degerleri
DAOG (n:20; 172,65+1,92) ve FOLHG (n:20; 155,20+3,05) olarak tespit edilmistir. Ortalama
kalp atim hiz1 degerleri ise DAOG (n:20; 150,85+3,18) ve FOLHG (n:20; 143,50+2,80) olarak
tespit edilmistir (Tablo 7).

4.3. Surat Degerlerine Ait Bulgular

Tablo 8 Sirat degerlerinin 1. devre sonrasi (1) ve 2. devre oncesi (2) Olgimlerine gore

karsilagtirilmasi
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1. DEVRE 2. DEVRE
Gruplar N SONRASI ONCESI EB A% F p P
X +SS X 5SS
KG 21 4,47 £ 0,26 453+023 0,24 1,3

FOLHG 20 4,41 +0,26 434+023 0,29 -1,6 3,191 0,048* 0,099

DAOG 20 4,39 +0,16 428+016 0,69 -2,5

Toplam 61 4,42 +0,24 4,39+ 0,23 Grup*Zaman
Etkilesimi

F=7,287; p=0,009*; pn?=0,112 F=12,032; p<0,001*;

pn?=0,293

*p<0,05; pn? = kismi eta kare; EB: etki biiyiikliigii tekrarh 6lgiimler varyans analizi; KG:
Kontrol Grubu, FOLHG: Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler Grubu, DAOG: Dar Alan Oyunu

Grubu

470

460

450

SURAT

4,40

430

420

GRUP
— KONTROL
e FOLH
= DAO

BASELINE

1. DEVRE SONRASI

Sekil 15 30m. slrat grafigi

2. DEVRE ONCESI

Tablo 9 Siirat degerlerinin 1. devre sonrasi (1) ve 2. devre Oncesi (2) lgtimlerinin ¢oklu

karsilagtirilmasi
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KG FOLHG DAOG

Siratl Sdrat2 Siratl Sirat2 Siratl Sirat2

KG Siratl 0,178 0,962 0,438 0,845 0,097

Sirat2 0,178 0,559 0,090 0,343 0,011~*

. Siratl 0,962 0,559 0,062 0,999 0,465
FOLHG

Sirat2 0,438 0,090 0,062 0,985 0,967

Siratl 0,845 0,343 0,999 0,985 0,002*
DAOG

Sirat2 0,097 0,011* 0,465 0,967 0,002*

*p<0,05; Tukey HSD coklu karsilastirma testi; KG: Kontrol Grubu, FOLHG: Futbola Ozgii
Lokomotor Hareketler Grubu, DAOG: Dar Alan Oyunu Grubu

Devre arasinda yapilan siirat 1. Devre Sonras1 ve 2. Devre Oncesi dlgiimlerinin gruplar
arasinda anlamli olarak farklilagtigi tespit edilmistir (p<0,05). Calisma gruplarina gore
grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05) (Tablo 8). Buna gore
KG ve FOLHG grubunda siirat degerleri istatistiksel olarak anlamli farklilik gdstermezken
DAOG grubunda siirat degerleri azalis gostermistir. Grup*Zaman etkilesimindeki bu farkin etki
biiytikligli Eta kare kismi (n2 kismi)= 0,29 oldugu, farkin kii¢iik bir etkiye sahip oldugu ve
toplam varyansin %29’iiniin aciklandigmi gostermektedir. Ayrica, gruplar arasinda 1. devre
oncesi ve 1. devre sonrasi puanlar1 arasinda ortaya ¢ikan farkin etki biiyiikligii Cohen d degeri
ile hesaplanmustir. Surat degerlerinde DAOG’ da %2,5 azalis ile orta etki (EB=0,69), FOLHG’
da %1,6 azalis ile orta diizeyde etki (EB=0,29) ve KG’ da ise %1,3 artis ile orta bir etki
(EB=0,29) oldugu goriilmiistiir (Tablo 8-9, Sekil 15).

4.4. Dikey Sigcrama Degerlerine Ait Bulgular

Tablo 10 Dikey Sicrama (DS) degerlerinin 1. devre sonrast (1) ve 2. devre oncesi (2)

Olctimlerine gore karsilastiriimasi

1. DEVRE 2. DEVRE

Gruplar N _SONRASI  ONCESi EB A% F P P
X455 X#SS

6z BBz wbx 0m 19

FOLHG 20 g™ Spld* 0% 51 amis o087 0,081

pAOG 20 FLRE  ALOZE 073 102

open 6 Yot gas” 20500 peD GBI 0413

29



Yunus Emre ASLAN, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitisii, Mersin Universitesi, 2024

F=33,756; p=0,001*;
pn?=0,368

*p<0,05; pn® = kismi eta kare; EB: etki biiyiikliigii tekrarh Slgiimler varyans analizi; KG:
Kontrol Grubu, FOLHG: Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler Grubu, DAOG: Dar Alan Oyunu

Grubu
GRUP
= KONTROL

44,00 e FCLH
s === DAO

40,00

38,00

DIKEY SICRAMA

36,00

34,00

BASELINE 1. DEVRE SONRASI 2. DEVRE ONCESI

Sekil 16 Dikey si¢crama grafigi
Tablo 11 Dikey Sigrama degerlerinin 1. devre sonrasi (1) ve 2. devre 6ncesi (2) 6lgiimlerinin

coklu karsilastiriimasi

KG FOLHG DAOG
DS1 DS 2 DS1 DS 2 DS1 DS 2
KG DS1 0,742 0,983 0,405 0,982 0,030*
DS 2 0,742 0,871 0,192 0,867 0,009*
*

FOLHG DS1 0,983 0,871 0,005 1,000 0,168
DS 2 0,405 0,192 0,005* 0,836 0,834
*

DAOG DS1 0,982 0,867 1,000 0,836 0,001

DS 2 0,030* 0,009* 0,168 0,834 0,001*

*p<0,05; Tukey HSD c¢oklu karsilastirma testi; DS: Dikey Sigrama; KG: Kontrol Grubu,
FOLHG: Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler Grubu, DAOG: Dar Alan Oyunu Grubu
Devre arasinda yapilan dikey sigrama 1. Devre Sonrasi ve 2. Devre Oncesi 6l¢timlerinin

gruplar arasinda anlamli farklilasmadig: belirlenmistir (p>0,05). Calisma gruplarma gore
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grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05) (Tablo 10). Buna gore
kontrol grubunda Dikey Sigrama degerleri istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermezken
FOLHG ve DAOG grubunda Dikey Sicrama degerleri artis gdstermistir. Grup*Zaman
etkilesimindeki bu farkin etki bliyiikligii Eta karekismi (n2 kismi)= 0,41 oldugu, farkin biiyiik
bir etkiye sahip oldugu ve toplam varyansin %41 linlin agiklandigini1 géstermektedir. Ayrica,
gruplar arasinda 1. devre Oncesi ve 1. devre sonrasi puanlar arasinda ortaya ¢ikan farkin etki
biiyiikliigii Cohen d degeri ile hesaplanmistir. Dikey sigrama degerlerinde DAOG’ da %10,2
artis ile biiyiik etki (EB=0,73), FOLHG’ da %S5,1 art1s ile orta diizeyde etki (EB=0,34) ve KG’
da ise %1,9 azalis ile kucUk bir etki (EB=0,17) oldugu goriilmiistiir (Tablo 10-11, Sekil 16).

4.5. Ceviklik Degerlerine Ait Bulgular

Tablo 12 Ceviklik degerlerinin 1. devre sonrasi (1) ve 2. devre dncesi (2) Olglimlerine gore

karsilagtirilmast
1. DEVRE 2. DEVRE
Gruplar N SONRASI ONCESI EB A% F p pn?
X 4SS XSS

KG 21  6,63+0,28 6,69+025 0,23 0,9
FOLHG 20 6,51 +0,44 6,31+036 0,50 -3,1 5,277 0,008* 0,154

DAOG 20 6,5+ 0,27 6,26 £0,26 0,90 -3,7
Toplam 61 6,55+ 0,34 6,42 £ 0,35 Grup*Zaman Etkilesimi
F=35,915; p=0,001*; pn?=0,382 F=21,325; p<0,001*; pn®=0,424

*p<0,05; pn? = kismi eta kare; EB: etki biiyiikliigii tekrarli 6lgiimler varyans analizi; KG:
Kontrol Grubu, FOLHG: Futbola Ozgii Lokomotor Hareketler Grubu, DAOG: Dar Alan Oyunu
Grubu

31



Yunus Emre ASLAN, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitisii, Mersin Universitesi, 2024

GRUP

= KONTROL
= FOLH
= DAO

6,80

6,60

CEVIKLIK

6,40

BASELINE 1. DEVRE SONRASI 2. DEVRE ONCESI

Sekil 17 Ceviklik grafigi

Tablo 13 Ceviklik degerlerinin 1. devre sonrasi (1) ve 2. devre 6ncesi (2) dl¢liimlerinin ¢oklu

karsilastirilmasi
KG FOLHG DAOG
Ceviklik 1 Ceviklik 2 Ceviklik 1 Ceviklik 2 Ceviklik 1 Ceviklik 2
KG Ceviklik 1 0,466 0,845 0,022* 0,816 0,005*
Ceviklik 2 0,466 0,441 0,003* 0,405 0,001*
) Ceviklik1 0,845 0,441 0,001* 1,000 0,124
FOLHG ———————
Ceviklik 2 0,022* 0,003* 0,001* 0,368 0,995
Ceviklik 1 0,816 0,405 1,000 0,368 0,001*
DAOG ———

Ceviklik 2 0,005* 0,001* 0,124 0,995 0,001*

*p<0,05; Tukey HSD ¢oklu karsilastirma testi; KG: Kontrol Grubu, FOLHG: Futbola Ozgii
Lokomotor Hareketler Grubu, DAOG: Dar Alan Oyunu Grubu

Devre arasinda yapilan ceviklik 1. Devre Sonrasi ve 2. Devre Oncesi dlciimlerinin
calisma gruplarma gore grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,05) (Tablo 12). Buna gdre kontrol grubunda ¢eviklik degerleri istatistiksel olarak anlamli
farkhlik gostermezken FOLHG ve DAOG grubunda ceviklik degerleri azalis gostermistir.
Grup*Zaman etkilesimindeki bu farkim etki biiyiikliigi Eta kare kismi (n2 kismi)= 0,42 oldugu,

farkin buyuk bir etkiye sahip oldugu ve toplam varyansin %42’iiniin agiklandigini
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gostermektedir. Ayrica, gruplar arasinda 1. devre oncesi ve 1. devre sonrasi puanlari arasinda
ortaya ¢ikan farkin etki biiylikliigii Cohen d degeri ile hesaplanmistir. Ceviklik degerlerinde
DAOG’ da %3,7 azals ile buyiik etki (EB=0,90), FOLHG’ da %3,1 azalis ile orta diizeyde etki
(EB=0,34) ve KG’ da ise %0,9 art1s ile kiiclik bir etki (EB=0,23) oldugu goriilmiistiir (Tablo
12-13, Sekil 17).
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BOLUM 5
TARTISMA

Bu ¢alismada, farkli yeniden isinma protokollerinin (Futbola 6zgi lokomotor hareketler
ve Dar alan oyunu) futbolcularin performans parametreleri (Dikey sigrama, siirat ve geViklik)
Uzerine akut etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Alanyazininda ¢alismamizla benzer 1smmma
yontemlerinin akut etkilerini arastiran ¢caligmalar literatiirle tartisiimistir.

Bu ¢alismada, futbolcularda birinci devre sonrasi ve ikinci devre dncesi yapilan sirat ve
ceviklik dlciimlerinin yapilan yeniden 1smma protokollerinden ( FOLHG ve DAOG) sonra
anlamli olarak farklilastig1 belirlenmistir (p<0,05). Fakat dikey sigrama performansinda anlamli
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Alan yazininda devre arasinda yapilan yeniden isimmanin
performansi 1iyilestirdigini ama hangi yontemin daha optimum sonu¢ olusturdugu konusunda

goriis ayrilig1 bulunmaktadir.
5.1. Dikey Sicrama Degerlerine Ait Bulgularin Degerlendirilmesi

Devre arasinda yapilan dikey sigrama 1. Devre Sonrasi (36,84 + 4,94) ve 2. Devre
Oncesi (38,48 + 5,45) dlgiimlerinin ¢calisma gruplar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamustir
(p>0,05). Fakat calisma gruplarina gore grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,05). Buna gore kontrol grubunda dikey sigrama degerleri istatistiksel olarak
anlaml1 farklilik gostermezken FOLHG ve DAOG grubunda dikey sigrama degerleri artis
gostermistir. Anlamli degisimin etki biiyiikliigiiniin KG:0,17; FOLHG:0,34; DAOG:0,73
oldugu goriilmiis ve katilimcilarin dikey sigrama degerlerinin gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlaml sekilde farklilagsmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Dikey sigrama performansinin
yuzdesel degisimleri birbirlerine cok yakin olsa da en fazla artigm DAOG’da oldugu
belirlenmistir.

Alanyazininda dikey sigrama bulgularimizla paralellik gosteren caligmalar yer
almaktadir (Abade vd., 2017; Bang ve Park, 2022; Zois vd., 2013). Zois ve digerlerinin (2013)
yapmis oldugu calismada dar alan oyunu ve 5 TM leg press yeniden 1sinma protokollerini
karsilastirilmistir. Calismada dikey sigrama performansinda kontrol grubuna kiyasla 5 TM leg
press grubu lehine anlamli farklilik olugsmustur. Dar alan oyunu grubunda ise dikey sigrama
performansmim iyilestigi ancak anlamli farklilik olmadigi ama teknik Ozelliklerden yana
anlamli farklilagtig1 ortaya koyulmustur. Bang ve Park (2022) elit futbolcularda 7 dakikalik jog

kosusu ile yeniden isinma protokollnun performans 6lgtiimleri Uzerine etkilerini incelemisti.
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Yeniden 1sinma protokoliiniin dikey sigrama performansi iizerinde anlamli farklilik olmadigi
ileri stiriilmiistiir. Abade ve digerleri (2017), elit futbolcular lizerinde yaptig1 ¢alismada devre
arasinda farkli yeniden isinma protokollerinin (eksantrik, pliometrik ve ceviklik temelli)
fiziksel performans parametreleri Uzerine etkilerini incelemistir. Bu ¢alismada Abalakov
sigrama testi sonucunda dikey sigrama performansinin anlamli olarak farklilasmadigini ortaya
koymustur. Bu ¢alismalarin bulgulari ile galismamizin sonuglar paralellik gostermektedir.
Alanyazinda devre arast yeniden 1smma protokolleri sonrast dikey sigrama
performansinda iyilesmeler gosteren ¢alismalar mevcuttur (Abade vd., 2017; Bang ve Park,
2022; Christaras vd., 2023; Edholm vd., 2015; Fashioni vd., 2019; Lovell vd., 2013; Zois vd.,
2013). Elit futbolcularda devre aras1 farkli yeniden 1sinma protokollerinin (eksantrik, pliometrik
ve ceviklik temelli) bazi1 fiziksel performans parametreleri Uzerinde etkilerini inceleyen
calismada (Abade vd., 2017), ceviklik temelli yeniden 1sinma ve pliometrik yeniden i1sinma
protokollerinin countermovement jump testi sonucunda dikey sigrama performansmi olumlu
yonde etkiledigi ileri stiriilmiistiir. Ayrica bu iki yeniden 1sinma protokoliiniin daha yiiksek bir
atesleme hizinda daha fazla motor Unite aktivasyonu nedeniyle devre arasinda kullanilabilecegi
belirtilmistir. Profesyonel futbolcularda devre aras1 7 dakikalik dinlenmeden sonra 7 dakikalik
jog kosusu ve hafif kalistenik hareketlerle yeniden 1sinmanin performans olgtimleri Gzerine
etkilerini inceleyen calismada (Edholm vd., 2015), dikey sigrama performansinda yeniden
1sinma grubunun, kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde daha iyi performans sergiledigini
sonucuna ulagsmistir. Bu nedenle devre arasinda 7 dakikalik jog kosusu ve hafif kalistenik
hareketlerin dikey sigrama performansini arttirabilecek bir yontem oldugu belirtilmistir.
Calisma ayrica, devre arasmin ikinci bdliimiinde kisa siireli diisiik yogunluklu bir yeniden
isnma rejiminin uygulanmasi halinde, performans kapasitesindeki bu tir bozulmalarin
azaldigin1 veya noétralize edildigi ileri siirlilmiistiir. Boylece oyuncular maglarda ikinci yarinin
ilk bolimiinde fiziksel olarak en iyi sekilde performans gostermeye hazir olurlar. Baska bir
calismada Lovell ve digerleri (2013) devre arasinda aralikli geviklik egzersizi ve tiim viicut
vibrasyon uygulamalarinin futbolcularda dikey sigrama performansina etkisi incelemistir.
Calismada aralikli ¢eviklik egzersizinin diger (tiim viicut vibrasyon, kontrol grubu) gruplara
kiyasla dikey sigrama performansi (izerine anlamli olarak farklilik tespit etmistir. Bu protokoliin
devre arasinin negatif etkilerini azalttigin1 ortaya koymustur. Fashioni ve digerlerinin (2019) 10
amator futbolcu lizerinde yaptig1 caligmada, futbola 6zgii egzersiz ile yeniden 1sinmanin farkl
performans parametreleri tzerine etkilerini incelemislerdir. Futbola 6zgl egzersiz grubunun,
kontrol grubuna kiyasla dikey sigrama performansinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Boylece futbola 6zgu egzersiz protokoliiniin magin ikinci yarisinin ilk 10 dakikalik
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b6limde performans faydalari ortaya ¢gikardigimi gostermektedir. Bu ¢alismanin yeniden isinma
protokoll, c¢alismamizda futbola 6zgu lokomotor hareketler grubuyla benzerlik
gostermekteyken sonuglarinda ise paralellik gostermedigi tespit edilmistir. Christaras ve
digerleri (2023), U-17 yas grubu futbolcularla yaptig1 devre arasinda dinamik yeniden 1sinma
yonteminin ¢esitli fiziksel performans parametreleri iizerine etkilerini arastirmis ve dinamik
yeniden 1sinma protokoliiniin, kontrol grubuna kiyasla dikey sigrama performansini anlamli
sekilde arttirdigimi belirtmistir. Bu ¢alisma, calismamizdaki futbola 6zgili lokomotor hareket
grubuyla benzer hareketleri icermektedir. Fakat c¢alismamizin sonuglariyla paralellik
gostermemektedir. Bunun sebebinin calismalarda mag1 simiile etmek i¢in uygulanan Mag
Simiilasyonlarindaki farkliliklar (siire, siddet tiir vb.) 1. devre sonunda sporcularda olusan
fiziksel ve fizyolojik ciktilarin farkliligi sebep olabilir. Calismaya katilan sporcularin yas
gruplarinin veya seviyelerinin (amatér, profesyonel) farkli olmasi farkliligin bir sebebi olabilir.
Ayrica devre arasindaki 15 dakikalik siirecin planlanmasinda toparlanma ve yeniden 1sinma
icin ayrilan zamanmn  belirlenmesi, sporcularin  performanslarin1  etkileyebilecegi
diistiniilmektedir. Bununla birlikte yeniden ismmma protokollerinin degiskenlik gdstermesi
sonuglar arasindaki farkliligin bir diger sebebi olabilir. Futbola 6zgii lokomotor hareketler
grubundaki 1smmma protokoliiniin diger calismalarda hareketler agisindan kismen benzerlik
gostermesi fakat temelde benzerlik gostermemis olmasi farkliligin bir sebebi olabilir. Bu
calismada dikey sicrama performansinda en yiiksek artisin DAOG’da olmasi miisabaka i¢cinde

oyunun dogasina uygun ¢esitli hareketleri barindirmasziyla iliskilendirilebilir.
5.2. Surat Degerlerine Ait Bulgularin Degerlendirilmesi

Bu ¢alismada sporcularin siirat degerlerinin (sn) 1. devre sonrasi (4,42 = 0,24) ve 2.
Devre 6ncesi (4,39 + 0,23) yapilan 6lglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (F=3,191; p=0.048; p<0,05). Sirat degeri Olglimlerinde grup*zaman etkilesimi
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Buna gore kontrol ve FOLHG grubunda siirat
degerleri istatistiksel olarak anlamli farkliik gostermezken DAOG grubunda ise sirat
degerlerinin kontrol grubuna kiyasla farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<0,05). Anlamli
degisimin etki biiyiikliigiiniin KG:0,24; FOLHG:0,29; DAOG:0,69 oldugu goriilmiis ve
katilimcilarin dikey sigrama degerlerinin deney gruplar1 (DAOG, FOLHG) arasinda istatistiksel
olarak anlamli sekilde farklilasmadig tespit edilmistir

Alanyazinda devre arasi yeniden isinma protokollerinin strat performansi Uzerine
etkisini arastiran ¢aligmalar mevcuttur (Abade vd., 2017; Bang ve Park, 2022; Christaras vd.,
2023; Edholm vd., 2015; Fashiomi vd., 2019; Lovell vd., 2013; Ltifi vd., 2023; Mohr vd., 2004;
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Yanaoka vd., 2021). Amator takim sporculari tizerinde yapilan ¢alismada (Yanaoka ve digerleri
2021), 14 dakika devre arasi sonrasinda VO2max’m %90’inda gerceklestirilen 1 dakikalik
kosunun farkli performans parametreleri {izerine etkilerini incelemistir. Bu ¢aligmada, bizim
calismamizda kullandigimiz Loughborough futbol mag¢ simiilasyonu kullanilmistir. Calisma
sonucunda deney grubunun 20 metre siirat performansinin kontrol grubuna kiyasla anlamli
sekilde arttig1 belirtilmistir. Devre arast Yyeniden isimmma protokollnin, profesyonel
futbolcularin performans parametreleri iizerine etkilerinin incelendigi bir ¢alismada (Edholm
vd., 2015), yeniden 1sinma protokolii olarak 7 dakikalik dinlenmenin ardindan jog kosusu ve
hafif kalistenik hareketler kullanilmistir. Calismada, sirat performansinin yeniden ismma
grubunda, kontrol grubuna kiyasla anlaml sekilde iyilestigi sonucuna ulasilmistir. Benzer
sekilde Bang ve Park (2022) da 7 dakikalik jog kosusu ile yeniden isnmanin futbolcularin stirat
performansini olumlu sekilde etkiledigini ileri siirmiislerdir. Bir bagka ¢alismada Abade ve
digerleri (2017), elit futbolcularda devre arasi farkli yeniden 1sinma protokollerinin (eksantrik,
pliometrik ve ceviklik temelli) fiziksel performans parametreleri lizerine etkilerini incelemis ve
pliometrik yeniden ismma ile ceviklik temelli yeniden 1sinma protokollerinin strat
performansii olumlu sekilde etkiledigini ortaya koymuslardir. Lovell ve digerleri (2013) 10
yar1 profesyonel futbolcu Gizerinde yapilan arastirmada), farkli yeniden 1sinma (aralikli ceviklik
egzersizi ve tim vicut vibrasyon) protokollerinin performans parametreleri izerine etkilerini
incelemislerdir. Calisma sonucunda, aralikli ¢eviklik egzersizinin, kontrol grubuna kiyasla
anlamli olarak farklilagtigini belirtmislerdir. Yine futbolcular (10 amatér futbolcu) iizerinde
yapilan bir ¢alismada Fashioni ve digerleri (2019), futbola 6zgi egzersiz ile yeniden isinmanin
farkli performans parametreleri lizerine etkilerini incelemis ve futbola 6zgii egzersizler yapan
grubun, kontrol grubuna kiyasla siirat performansinda anlamli artislar tespit etmislerdir. Bir
bagka calismada farkli yuklerdeki agirlik yelekleri (viicut agirliginin; %10°u, %5°1 ve %0°1) ile
yapilan devre arasi yeniden 1smnmanin siirat performansi lizerine etkisini incelemistir. Viicut
agirhgmnin %10’undaki agirlik ile yapilan isinmanin, diger gruplara (%5, %0 ve kontrol) kiyasla
stirat performansin1 anlamli sekilde iyilestirdigi sonucuna ulasilmistir (Ltifi vd., 2023). Mohr
ve digerleri (2004) tarafindan 25 futbolcu iizerinde yapilan ¢caligmada, maksimal kalp atiminin
%70’inde (ortalama 135 atim/dk) yapilan yeniden 1smnmanin siirat ve kas 1s1s1 lizerine etkisini
arastirtlmistir. Calismada kontrol grubuna kiyasla deney grubunun performansinda iyilesme
oldugu sonucuna ulasilmistir. Devre arasinda meydana gelen performans diisiisiiniin viicut
isisindaki azalma ile iligkili olabilecegi belirtilmistir. 17 yas alt1 futbol takiminda yapilan
calismada (Christaras vd., 2023), devre arasinda dinamik yeniden 1snma yapmanin kontrol

grubuna kiyasla surat performansini anlamli sekilde iyilestirdigini ortaya koymustur. Bu
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calismada kullanilan yeniden 1sinma protokolii ile bizim ¢aligmamizda yer alan futbola 6zgii
lokomotor hareketler protokolii benzer egzersiz tiirlerini icermektedir. Caligmalarda yeniden
1sinma protokolleri arasinda farklilik olmasina ragmen elde edilen sonuglarin, bu ¢aligmanin
sonuglariyla paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Alanyazininda c¢alismamiza benzer sonuglar gostermeyen calismalara da
rastlanmaktadir (Fashioni vd., 2019; Zois vd., 2013). Bu ¢alismalardan birinde, Zois ve digerleri
(2013) dar alan oyunu ve 5 TM leg press yeniden 1sinma protokollerinin futbolcularin siirat
performanslar1 Uzerine etkisini tekrarli sirat testi ile karsilastirmistir. Bu ¢alismada
futbolcularin siirat performanslar1 ortalama ivmelenme, ortalama hiz ve maksimal hiz olarak
degerlendirilmistir. Calismada siirat performansinda kontrol grubuna kiyasla 5 TM leg press
grubu lehine anlamli farklilik oldugu belirtilmistir. Dar alan oyunu grubunda ise sirat
performansinin iyilestigi ancak bu iyilesmenin anlamli olmadigi ortaya konulmustur. Bizim
calismamizda kullandigimiz 30 metre siirat testi ise ivmelenme performansi i¢in kullanilan bir
Olciittlir. Bu calismada DAO protokolii sadece ivmelenme parametresinde performans artigi
gostermistir. Bu performans artisi da tekrarli sprintlerin 3. Setinde meydana gelmistir. Fashioni
ve digerlerinin (2019) futbola 6zgu egzersiz ile yeniden isinmanin farkli performans
parametreleri lizerine etkilerini inceledigi ve 10 amatdr futbolcunun dahil edildigi ¢calismada,
futbola 6zgli egzersiz grubu ile kontrol grubu arasinda siirat performansi ag¢isindan anlamli bir
fark olmadig: belirtilmistir.

Calisma bulgularimizla, sonuglar1 paralellik gostermeyen calismalardaki farklhiligin,
kullanilan sirat testlerinin (tekrarli sprint testi, 10-20-30 metre sirat testleri vb.) farkli
olmasindan kaynaklanabilecegi diisiinlilmektedir. Antrenman biliminde 30 metreye kadar olan
mesafeler ivmelenme olarak degerlendirilmesine ragmen kullandiklar1 enerji sistemlerinde ve
dinlenme-galisma dongiisiindeki farkliliklar performansi etkileyebilir. Futbolcularin bir magin
ilk devresi boyunca meydana gelen fiziksel ve fizyolojik ¢iktilarina ulasabilmeleri icin
uygulanan mag¢ simiilasyonlar1 arasindaki farkliliklar (simiilasyonun tiirii, yogunlugu, siiresi
vb.) ile yeniden 1stnma protokollerinin birbirinden farkli olmas1 (FOLH, DAO, 5 TM leg press
ve futbola 6zgili egzersiz) da s6z konusu sonuglarm bir diger nedeni olarak diisiliniilebilir.
Aragtirma gruplarinda yer alan sporcularin hem yaslarinin hem de seviyelerinin (profesyonel,
amator vb.) farkli olmasi ve 6zellikle futbolun dogasma en uygun egzersizlerden biri olan dar
alan oyununda kullanilan; alan boyutu, oyun stresi, oyun temposu, kisi sayis1 gibi degiskenlerin
varlig1 sonuglar arasindaki farkliliklar1 ortaya ¢ikarmis olabilir. Ayrica bizim calismamizda
kullandigimiz yeniden isinma protokollerinde maksimal hiz ve ivmelenme c¢alismalarinin

bulunmasinin pozitif farklilik olusturdugunu diisiinmekteyiz. Calismamizda strat
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performansindaki iyilesmenin DAOG’da daha fazla olmasi bu protokoliin 28x20 metrelik bir
alanda serbest tempoda gerceklestirilmis olmas1 ve FOLH protokoliine kiyasla daha fazla sprint,

ivmelenme, kosu bulundurmasi ile iligkilendirebilir.
5.3. Ceviklik Degerlerine Ait Bulgularin Degerlendirilmesi

Bu ¢aligmada sporcularin ¢eviklik degerleri (sn) i¢in 1. devre sonras1 (6,55 + 0,34), 2.
devre oncesi (6,42 + 0,35) Olctimlerinin kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlamli
olarak farklilagtigi belirlenmistir (F:5,277; p=0,008; p<0,05). Devre arasinda yapilan
Olcimlerin ¢alisma gruplarina gore grup*zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (F=21,325; p<0,05). Anlamli degisimin etki biyiikliginin KG:0,23;
FOLHG:0,50; DAOG:0,90 diizeyde oldugu goriilmiis ve katilimcilarm ¢eviklik degerlerinin
gruplar arasinda (DAOG, FOLHG) istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilasmadig: tespit
edilmistir.

Alanyazinda devre arasi yeniden isinma protokolleri sonrasi geviklik performansi
iizerinde ¢aligmalarin kisithh olmasindan dolay1 genel 1sinma protokollerinin ¢eviklik tizerine
etkisinin incelendigi ¢alismalar dahil edilmistir (Nourshahi vd., 2024; Vadher vd., 2024; Zarei
vd., 2018). 20 elit futbolcu {iizerinde yapilan caligmada (Nourshahi vd., 2024) devre arasi
pliometrik ve ¢eviklik temelli hareketlerden olusan bir yeniden 1sinma protokoliiniin beyin ag1
fonksiyonel ve futbol performansi tizerindeki etkisini incelemistir. Calisma sonucunda devre
arasinda uygulanan yeniden 1sinma protokoliiniin ¢eviklik performansinda artisa neden oldugu
belirtilmistir. Bir baska c¢alismada Vadher ve digerleri (2024) ramp protokol ismmasmin
performans parametreleri Uzerine etkisini incelemistir. Calisma sonucunda ramp isinma
protokolu, geleneksel 1stnma grubuna kiyasla anlamli farklilik tespit etmistir. Yapilan baska bir
calismada Zarei ve digerleri (2018), FIFA 11+ protokoliiyle 1smmanin erkek futbolcularin
fiziksel performanslar1 tizerindeki kronik etkileri incelenmistir. Bu ¢alisma sonucunda FIFA
11+ ve normal 1sinma rutinlerini gergeklestiren oyuncular karsilastirildiginda, 30 haftalik bir
siire boyunca FIFA 11+ programinin uygulayan futbolcularda ¢eviklik performansinin iyilestigi
goriilmiistiir. Bu ¢alismalarin sonuglari, bizim ¢aligmalarimizla paralellik gostermektedir.

Alanyazininda ¢eviklikle ilgili bulgularimizla paralellik gostermeyen caligmalar yer
almaktadir (Bang ve Park, 2022; Christaras vd., 2023). Christaras ve digerleri (2023), U-17 yas
grubu futbolcularla yaptig1 devre arasinda dinamik yeniden i1sinma ydnteminin ¢esitli fiziksel
performans parametreleri (zerine etkilerini arastrmistir. Dinamik yeniden 1sinma
protokoliniin, kontrol grubuna kiyasla geviklik performansini anlamli sekilde farklilasmadigini

belirtmistir. Bang ve Park (2022) elit futbolcularda 7 dakikalik jog kosusu ile yeniden 1sinma
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protokoluniin  performans Olgumleri Uzerine etkilerini incelemistir. Yeniden 1sinma
protokoliiniin ¢eviklik performansi tizerinde anlamli farklilik olmadig: ileri stiriilmistiir. Bu
caligmalarin bulgulari ile calismamizin sonuglariyla paralellik gostermemektedir. Calismalarda
ma¢ simiilasyon protokollerinden kaynakli olusan fizyolojik ¢iktilardan dolay1 sporcularda
olusan yorgunluk seviyesinin degismesi calismalardaki temel farkliliklardan birisi olabilir.
Orneklem gruplarmm seviyeleriden (profesyonel, amator vb.) ve ¢evresel kosullardan (ortam
sicaklig1, nem vb.) olusan farkliliklar ¢aligma sonuglarini etkilemis olabilir. Yeniden 1sinma
protokolleri sonucunda kosu yogunluklar1 (maksimal kalp atim) ve dinlenme dodngisi
farkhliklarin bir diger sebebi olabilir. Olglilen testlerin farkliigi ve katilimcilarm testleri
bilmememesi veya Ogrenilmiglik etkisinin  ¢alisma  bulgularmi  etkileyebilecegini
disiinmekteyiz.

Bu calisma literatiirdeki belirsizliklerin giderilmesine katki saglayabilecek 0zgiin bir
caligmadir. Devre arasinda dar alan oyunu ile yeniden isinma yontemi tizerine ¢alismanin sinirh
olmasi, ¢alismamizi 6nemli kilmaktadir. Aragtirmanin sonuglar1 futbolda devre arasi yeniden
1Isinma yonteminin optimizasyonu i¢in arastirmacilara, antrendrlere ve sporculara referans
olusturacaktir. Alan yazinina saglayacagi tiim katkilara ragmen ¢alismamizin bazi sinirliliklari
bulunmaktadir. Sporcularin biyokimyasal parametrelerinin takip edilememesi, viicut 1silarmnin
takip edilememesi, surat parametresi 6lciiminde 0-10-20-30 metre dlctimlerinin butiin olarak
gerceklestirilememesi ve sporcularin profesyonel diizeyde oynamamalar1 ¢alismamizin bazi
smirliliklaridir. Ayrica bazi dissal faktorlerin (beslenme, uyku vb.) tamamiyla kontrol altina

almamamasi, ¢alisma sonuglarma etki etmesi muhtemel smirliliklardandir.
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BOLUM 6
SONUC VE ONERILER

Yapilan ¢alismada, devre arasinda futbolculara uygulanan Dar alan oyunu ve Futbola
0zgl lokomotor hareketlerle yeniden i1sinma ydntemlerinin siirat, ¢eviklik ve dikey sigrama
uzerine akut olumlu etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir.

Sonug olarak; devre arasinda Dar alan oyunu ve Futbola 6zgii lokomotor hareketler ile
yeniden 1smma protokollerinin sporcularin performanslari tizerine olumlu etkileri oldugu
goriilmiistiir ama Futbola 6zgi lokomotor hareketlerle, Dar alan oyunu arasinda anlamlifarklilik
olugsmamustir.

Literatiir incelendiginde devre arasinda Dar alan oyununun fiziksel parametreler tizerine
etkisini arastiran ¢ok fazla ¢alismanin olmadigi belirlenmis olup bu ¢alisma sonucunda devre
arasinda yeniden 1simnma protokolii olarak dar alan oyunu ile yeniden 1sinmanin yapilabilecegi
ortaya ¢ikmustir. Caligmalar incelendiginde birden fazla protokoliin performans parametrelerini
gelistirdigi ama futbolun dogas1 ile birebir paralellik gostermiyor olusu smnrhilik olarak
degerlendirilebilir ama dar alan oyununun futbolun spesifik ¢iktilariyla ortiismesinden Gtiirti
hem fiziksel hem de teknik-beceri agisindan futbolun ihtiyaglarina karsilik verebilir.

Devre arasi yeniden 1smnma YyOntemlerinin performansa etkilerini arastiran
caligmalardaki tutarsizliklar ve c¢alismamizin sinirliliklart g6z 6nunde bulundurularak;
arastirmacilar, antrendrler ve sporcular ve i¢in asagidaki oneriler sunulmustur.

e Devre arasinin son boliimiinde Dar alan oyunu ile yeniden 1sinma yapilmasi
Onerilebilir.

e Devre arasinin son bdluminde Futbola 6zgl lokomotor hareketlerle yeniden
1sinma yapilmasi onerileblir.

e Bu calismada teknik 6zellikleri degerlendirilmeye alinmamasi bir smnirlilik
olup daha sonraki ¢alismalarda dar alan oyunu ile 1snmanin hem teknik-
beceri hem de fiziksel ¢iktilarmin tek bir ¢alismada degerlendirilmesi
Onerilebilir.

e Dar alan oyunu protokoliinde saha 6l¢tisti ve oyunun stresi degistirilip farkli
kombinasyonlar ile ¢calistiriimasi 6nerilebilir.

e Devre arast yeniden isinma yontemlerinin biyokimyasal ve fizyolojik

parametreler tizerine etkilerini aragtiran galismalar yapilmasi 6nerilebilir.
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bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.
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