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ONSOZz

Futbol diinyadaki en popiiler sporlardan birisi olarak biiyiik kitleler tarafindan
yogun bir ilgi ile takip edilmektedir. Hemen hemen her yas grubundan bireyler farkli
amaglar ile futbolun igerisinde yer almaktadir. Her ne amacla olursa olsun, futbolun
var olmasi i¢in yegane unsur futbolculardir. Futbolun merkezinde yer alan
futbolcularin bu oyuna olan tutkulari ¢ok erken yaslardan itibaren baslamaktadir.
Erken yaslardan itibaren yogun bir antrenman periyodu ile birlikte futbolcular
profesyonel veya amator seviyelerde yarismaya hazirlanmaktadir. Uzun yillar
igerisinde uygulanacak olan antrenmanlar ve bu antrenmanlarin sagladigi katkilar
bilim insanlar1 tarafindan incelenmekte ve rapor edilmektedir. Bu noktada
calismamizdaki motivasyonumuz geng¢ futbolcularin gelisimine katki saglamak icin
antrenorler tarafindan veya futbolcularin bireysel olarak uyguladiklart ek
antrenmanlarin bilimsel bir ¢ercevede arastirilmasi inanciydi. Bu dogrultuda yapilan
caligmada gen¢ futbolcularin antrenman rutinlerine ek olarak uygulanan farkh
antrenman metotlarinin aerobik, anaerobik performans ve solunum parametreleri
iizerine ne tiir etkilerinin oldugunun goézlemlenmesi ve degerlendirilmesi 6nem arz

etmektedir.

Yapilan bu calisma Selcuk Universitesi Ogretim Uyesi Yetistirme Programi
Koordinatorliigii tarafindan OYP-11115 proje numarasi ile desteklenmistir. Bu
caligmanin planlanmasinda, uygulanmasinda ve ger¢eklesmesinde yardimlarini
esirgemeyen damismanim Prof. Dr. Stleyman PATLAR ve Ars. Gor. Dr. Gokhan
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Atim/dk: Atim/dakika

ATP: Adenozin Trifosfat

AZD: Algilanan Zorluk Derecesi

cm: Santimetre

CP: Kreatin Fosfat

CO.: Karbondioksit

dk: Dakika

EELV: Ekspirasyon Sonu Akciger Hacmi,
ERV: Ekspirasyon Yedek Hacmi

FEV1: 1.saniyedeki zorlu ekspirasyon hacmi
FVC: Zorlu Vital Kapasite

IRV: Inspirasyon Yedek Hacmi

KAH: Kalp Atim Hizi

KAH-VO2: Kalp Atim Hiz1 ile Oksijen Tiiketimi Iliskisi
Kcal: Kilokalori

kg: Kilogram

Km/s: Kilometre/ saat

Km: Kilometre

KG: Kontrol Grubu

It: Litre

m?2: Metrekare

maksKAH: Maksimal Kalp Atim Hizi
maksVO.: Maksimal Oksijen Tuketimi
ml/kg/dk: Mililitre/ kilogram / dakika

ml: Mililitre



mm: Milimetre

MVV: Maksimal Istemli Ventilasyon
PEF: Zirve Ekspirasyon Akimi1

RV: Rezidiel Volim

SAOQO: Smirlt Alan Oyunlari

sn: Saniye

TV: Tidal Volum

USK: Uzun Siireli Kosular

VA: Viicut Agirlig

VKi: Viicut Kiitle Indeksi

YSIA: Yiiksek Siddetli interval Antrenman

YSIK: Yiiksek Siddetli interval Kosular
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Bu ¢aligmanin amaci farkli antrenman metotlarinin geng futbolcularda aerobik ve anaerobik

performans ile bazi solunum parametreleri izerine etkilerini incelemektir.

Bu amagla calismaya saglikli 40 geng erkek futbolcu katilmistir. Katilimcilarin yas
ortalamalari 16,72+ 1,09 yil, boy ortalamalar1 172,45+ 5,56 cm, viicut agirligi ortalamalari 62,79+ 8,91
kg olarak belirlenmistir. Calisma protokolii Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi etik kurulu
tarafindan onaylanmistir. Arastirmada uygulanan farkli antrenman metotlar1 rutin antrenman
programlarina ek olarak 8 hafta boyunca haftada 3 kez uygulanmistir. Calismaya katilan 40 futbolcu,
kontrol (KG), simirh alan oyunlar1 (SAO), smirlandirilmig alanlarda gegis oyunu (SAGO), yiksek
siddetli interval antrenman (YSIA) ve uzun siireli kosular (USK) olmak {izere 5 gruba ayrilmustir.
Aerobik giic (maksVO,), laktat ve algilanan zorluk derecesi (AZD) i¢in ti¢ 6lgiim yapilmistir. Diger

parametreler icin iki 6lcim alinmustir.

Antrenmanlar sonucunda SAO grubu disindaki diger gruplarin maksVO, diizeyleri énemli
olglide artmistir(P<0,05). USK’ lar laktat duzeylerini ¢énemli Olglide azaltmistir(P<0,05). Her ¢
olcimde de AZD’ nin YSIA’ da 6nemli diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur(P<0,05). USK
grubunun MG seviyeleri, KG ve YSIA gruplarmin OG ve ROG dizeyleri onemli 6lclide
azalirken(P<0,05), SAGO grubunun OG ve ROG seviyeleri 6nemli 6l¢lide artmistir(P<0,05). Tim
gruplarda 30m sprint ve SDT surelerinde 6nemli bir degisiklik olusmamistir(P>0,05), ancak USK
grubunun ceviklik strelerinde ciddi bir diisiis goriilmiistiir(P<0,05). YSIA ve USK gruplarinin FVC ve
FEV1 duzeyleri 6nemli sekilde artmistir(P<0,05). USK’ nin FEV1/FVC seviyelerinde ve YSIA’ min
PEF seviyelerinde anlamli bir diisiis olmustur(P<0,05). Ayrica, USK ve YSIA gruplarinin viicut yag

yuzdeleri énemli dl¢lide azalmistir(P<0,05).

Sonug olarak, 8 hafta sireyle uygulanan farkli antrenmanlar aerobik performansi 6nemli
dizeyde gelistirirken, laktat diizeylerini diigirmUstir. Anaerobik performans, 30m sirat, siratte
devamlilik, AZD seviyeleri, viicut yag ylizdesi ve solunum parametrelerinde farkli degisikliklerle

sonuglanmistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik giic; anaerobik gii¢ ve solunum parametreleri.
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The aim of this study is to examine the effects of different training methods on aerobic and

anaerobic performance and respiratory parameters in young soccer players.

For this purpose, fourty healthy young male soccer players participated in the study. The mean
age of the participants was 16,72+ 1,09 years, their average height was 172,45+ 5,56 cm, and their body
weight average was 62,79+ 8,91 kg. The study protocol was approved by the Selcuk University Faculty
of Sport Sciences Ethics Committee. Different training methods applied in the study were applied in
addition to routine training programs 3 times a week for 8 weeks. Fourty soccer players who participated
in the study were divided into 5 groups as the control (CG), small sided games (SSG), transition in SSG
(TSSG), high intensity interval training (HIIT) and modarate intensity continuous training (MICT)
groups. Three measurements were made for aerobic power (VO;max), lactate and rate of perceived

exertion (RPE). Two measurements were applied for other parameters.

As a result, significantly increased the VO.max levels of the other groups except the SSG
group. MICT significantly decreased lactate levels. RPE were found to be significantly higher in the
HIIT in all three measures. The MP levels of the MICT group, the AP and RAP levels of the CG and
HIIT groups decreased significantly, while the AP and RAP levels of the TSSG group significantly
increased. It did not cause a significant change in the 30m sprint and SDT times of all groups, but it did
significantly decrease the agility times of the MICT group. It provided significant increases in FVC and
FEV1 levels of MICT and HIIT groups. There was a significant decrease in the FEV1/FVC levels of
the MICT and the PEF levels of the HIIT. In addition, the body fat percentages of the MICT and HIIT

groups decreased significantly.

As aresult, different trainings applied for 8 weeks significantly improved aerobic performance
and decreased lactate levels. It resulted in different changes in anaerobic performance, 30m sprint,
sustained sprint, RPE levels, body fat percentage and respiratory parameters.

Keywords: Aerobic power; anaerobic power and respiratory parameters.
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1. GIRIS

Daha hizli, daha yiiksek, daha gii¢li (Citius, Altius, Fortius) ifadeleri
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesinin olusumunun ardindan olimpik bir slogan olarak
Pierre de Coubertin tarafindan 1894 yilinda ortaya atilmistir. Daha hizli, daha yiiksek,
daha giiclii sloganinin ruhu, bir sporcunun fiziksel becerisinin 6éneminin yani sira
olimpik hareketin biitlinsel isteklerini de kapsamaktadir. Slogan, en gen¢ yarismacilar
da dahil olmak iizere tiim yarigmacilari diinyanin en iyisi olmaya hazirlamak igin
dizayn edilmis egitim yontemlerini tasarlamaya ¢agirmaktadir (Faigenbaum ve ark
2016). Bu ruhun yansimasi olarak giinimiizde basari, ¢ok ufak ayrintilarla
belirlenirken bazi anlarda bir motor iinitenin daha hizli kasilmasi ya da bir saniyenin
bile altindaki siirelerde gelen dereceler biiyiik fark yaratmaktadir (Ormsbee ve ark
2013). Boylesine detaylarin ¢ok biiyiik 6nem arz ettigi giinlimiiz sporunda en fazla
ilgiyi goren branglarin basinda gelen ve kitleleri pesinden stiriikleyen futbol, biiyiik bir

heyecan ile takip edilmektedir.

Futbol farkli uzmanlik seviyelerinde milyonlarca kisinin giinliik olarak hem
profesyonel diizeyde hem de eglence amagli olarak oynadigi diinyanin en popiiler
sporudur(Stalen ve ark 2005). Siirekli gelismekte olan ve rekabetin iist seviyelere
ulastigi futbol; teknik, taktik, fiziksel, psikolojik ve fizyolojik faktorleri
kapsamaktadir. Bunun yan1 sira, futboldaki gelismelere paralel olarak giin gectikce
futbolcularin teknik, taktik becerileri ve fiziksel kapasitelerinde artislar oldugu

belirtilmektedir (Andersson ve ark 2008, Carling ve ark 2008).

Bir futbol miisabakasi analiz edildiginde; baskin aktivite olarak kosu
parametresi goze ¢arpmaktadir. Futbolcular anaerobik esige yakin veya esik diizeyinde
(takriben maksimal kalp atim hizinin %90°1) yaklasik olarak 8-12 km mesafe kat
etmektedir. Bu aktivite ise, futbolcularin ortalama maksimal oksijen tiiketim
miktarmin (maksVOz) %75’inde sergilenmektedir (Santos-Silva ve ark 2007, Dittrich
ve ark 2011). Ayrica, futbolcularin aerobik ve anaerobik kapasitesi bir miisabakanin
sonucu etkileyebilmektedir. Dolayisiyla sporcularin aerobik ve anaerobik

kapasitelerinin belirlenmesi de 6nem arz etmektedir (Bangsbo ve ark 2008).

Yukarida bahsedilen durumlar goz oOniine alinarak, bu calismayla birlikte;

hazirlik doneminde uygulanan antrenman rutinlerine ek olarak yapilan farkl



antrenman metotlarinin geng futbolcular iizerinde; aerobik performans, anaerobik
performans ve bazi solunum parametrelerinde meydana gelen degisikliklerin
incelenmesi  amacglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda asagidaki hipotezler

olusturulmustur:

Hipotez 1: Ek antrenman olarak uygulanan, sinirli alan oyunlarinin (SAO)
uyarlanmasi ile hazirlanmis olan Sinirlandirilmis alanlarda gecis oyunlarinin (SAGO)
klasik SAO’ ya gore aerobik ve anaerobik performans verileri tizerine daha fazla etkisi

vardir.

Hipotez 2: Ek antrenman olarak uygulanan, yiiksek siddetli interval
antrenmanm (YSIA) uzun siireli kosulara (USK) gore aerobik ve anaerobik

performans verileri Uzerine daha fazla etkisi vardir.

Hipotez 3: Ek antrenman olarak uygulanan, USK ve YSIA’ larin diger
antrenman metotlarinin uygulandig gruplara gére solunum parametreleri tizerine daha

fazla etkisi vardir.

Hipotez 4: Hazirlik doneminde geng futbolculara uygulanan ek antrenmanlarin
futbolcularin aerobik ve anaerobik performans ile solunum parametreleri tizerine etkisi

vardir.
1.1. Antrenman

Matveyev (1982)’e gore antrenman kavrami; sporcunun pedagojik ve
sistematik olarak organize olmus bicimde gelisim durumunun kontrol edildigi
calismalardir. Beyer (1992)° e gore antrenman kavramai; sporcunun fiziksel performans

kapasitesinin gelistirilmesi i¢in alinan tiim 6nlemlerdir.

Yukaridaki iki tanimda antrenman biliminin dogusu ve gelisimine katkida
bulunmus bilim adamlarindan ikisinin goriisii yer almaktadir. Bunun yani sira daha
giincel kaynaklar incelendiginde ise; antrenman kavrami, karmagik bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bir antrendr tarafindan planlamasi, takibi ve degerlendirilmesi
yapilan antrenman; psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik durumlar1 kapsayan bir dizi

degiskenle iliskilendirilmistir. Fizyolojik acidan bakildiginda ise, kiginin amaci sportif



verimini en (st seviyeye ulastirmak i¢in organizma fonksiyonlarini ve sistemlerini

gelistirmektir (Bompa 2011).

Antrenmanin amaglarina baktigimizda ise; Kisinin ilgilendigi bransta sportif
verimi en iyi noktaya tasima, fiziksel miikkemmellik, saglikla ilgili fiziksel uygunluk
amagl etkinliklere katilma, kisisel tatminin olusmasi, kisinin yasama sevinci,
bedensel, psiko-sosyal ihtiyaglar1 karsilama gibi bazi hedefleri olusturmaktadir
(Muratl ve ark 2007).

1.1.1. Antrenman ilkeleri

Antrenman ilkelerine dair literatiir incelendiginde, farkli basliklar altinda ve
farkli sayilarda ilkelerin yer aldigi goériilmektedir (Bompa ve Haff 2009, Shalfawi
2015, Kasper 2019).

Antrenorler tarafindan antrenman programlarinin tasarlanmasinda antrenman
ilkelerinin uygulanmasi, sporcularin performanslarinin artmasi ve sakatlik riskinin en
aza inmesi bakimindan en 1yi etkiyi saglamaktadir. Bu ilkeler; 6zel olma, cesitlilik,
kademeli gelisim, bireysellesme, periyodizasyon ve antrenman yiikleri olarak
adlandirilabilir (Shalfawi 2015). Kasper (2019)’ e gore; antrenman, fiziksel uygunlugu
ve/ veya performansi artirmak i¢in uygulanan aktivitelerdir; bu durumun en uygun
seviyede olmasi ise asir1 yiikklenme, bireysellesme, cesitlilik, kademeli gelisim, 6zel
olma ve periyodizasyon gibi spordaki genel antrenman ilkelerinin anlasilmasi ile
mimkundur. Agikada (2018)’ ya gore antrenman ilkeleri; gesitlilik, giderek artan, 6zel
olma, yorgunluk ve uyum, yiklenme, geriye doniis, alternatif ve periyodizasyon olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta ise, bu ilkelerin 16-17
yasinda veya bu yas araliginin iistiinde olan ve biyolojik olarak biiyiime ve olgunlagma
evrelerini tamamlamis bireyler i¢in oldugudur. Bunun yani sira 4-6 yas aralifindan
baglayarak, 16-17 yas araligmna kadar olan aralikta yer alan geng ve gocuklar igin
antrenman ilkeleri ise o donemdeki biyolojik yapiin farkli olmasi sebebiyle, farklilik
gostermektedir. Bu yag araligindaki antrenman ilkeleri; etkili motor uyaranlar, optimal
yuklenme ve dinlenme, yasa uygunluk, stireklilik ve tekrar, gesitlilik, 6ncelik ve amaca

uygunluk, artan yuklenme ve periyodizasyon olarak belirtilmistir.



1.1.2. Antrenman Ogeleri

Sporcunun uygulamig oldugu herhangi bir aktivite organizmada fizyolojik,
anatomik, psikolojik ve biyokimyasal bazi degisimlere yol agmaktadir. Olusan
degisimin istenilen seviyede olup olmadigi, aktivite esnasinda uygulanan hareketin
stiresi, kapsami, mesafesi, toplam yiikii, yogunlugu ve sikliginin bir islevidir.
Dolayisiyla antrendér antrenman igin planlamasini hazirlarken, antrenman 6geleri
olarak adlandirilan; kapsam, siklik, sure ve siddet gibi unsurlari da g6z Oniinde
bulundurmalidir (Bompa 2011). Antrenman bilimlerinin temel olgularindan birisi olan
ve 6nemi de yukaridaki tanim ile vurgulanan antrenman 6geleri, tiim branslarda oldugu

gibi futbolda da 6nem arz etmektedir.

Futbolda oyunun fiziksel taleplerinden ve profillerden elde edilen bilgilerle,
antrenmana dair hedeflerinin ayarlanmasi belirlenebilir. Futbolcunun fiziksel
performans gelisimi uygun kapsam, yogunluk ve sikliga dayandirilmis kondisyon

programinin tasarimini gerektirmektedir (Shalfawi 2015).

Bu bilgiler 1s181nda asagida kapsam, siddet, sure ve siklik ile ilgili kisa tanimlar
yer almaktadir. Bu konu 06zelinde literatiir incelendiginde, farkli sayilarda ve

isimlendirmelerde basliklar bulunmaktadir.
Antrenman kapsami (Antrenman hacmi)

Antrenman kapsami; antrenmanin tamami veya bir antrenman evresindeki

yapilan iglerin toplami olarak tanimlanmaktadir (Bompa 2011).
Antrenman siddeti

Antrenman siddeti; uygulanan bir hareketin veya tekrarin olusturdugu zorluk
derecesinin ve bu durumun organizma veya kasta ortaya ¢ikardigi zorlanma durumunu

ifade eder (Soultanakis ve ark 2012, Kilen ve ark 2015).
Antrenman sikhig1 (Antrenman yogunlugu)

Herhangi bir anda bazi uyaranlara karsi sporcunun etkilenme sikligina

antrenman siklig1r (yogunlugu) denilmektedir. Bir baska ifadeyle, siklik kavrami



antrenman uyaranlarina maruz kalinan evre ile yenilenme evreleri arasindaki

korelasyonun zaman olarak ifade edilmesidir (Bompa 2011).
Antrenman suresi

Antrenman planlamasinda yiliklenmenin yani sira uyari siddetinin siireside
onem arz etmektedir. Antrenman siiresi kavramindan, birim antrenmandaki organizma
iizerinde etkisi olan c¢esitli hareket uyaranlarinin zaman igerisindeki siiresi

anlagilmalidir (Diindar 2012).
1.2. Futbol

Futbol 6nemli bir fiziksel kapasite gerektiren yiliksek yogunluklu ve aralikli bir
spordur. Elit diizeyde performans sergilemek i¢in futbolcular dayaniklilik, kuvvet,
strat ve ceviklik gibi yiksek seviyelerde fiziksel kapasitelerini gostermelidir (Stelen
ve ark 2005). Ayrica, bir futbol miisabakasinda futbolcular anaerobik esige yakin veya
esik diizeyinde yaklasik olarak 8-12 km mesafe kat etmektedir ve bu durumda
futbolcularin ortalama maksVO>’ nin %75 inde sergilenmektedir (Santos-Silva ve ark
2007, Dittrich ve ark 2011). Bunlara ek olarak; her ne kadar yiiksek hizda bir eforun
ne olduguna dair bir fikir birligi olmasa da futbolun anahtar bileseni; esigin 12 km/s
ile 24 km/s araliginda oldugu yiiksek siddetli kosulardir (Burgess ve ark 2006, Dellal
ve ark 2011). Kosmanin yani sira, kafa vurusu, yonlendirme ve top siirme gibi oyunla
alakali ve enerji gerektiren aktiviteler de futbolcularin genel taleplerini yerine getirir
(Bangsbo 1994a, Reilly 1997). Tim bu bilgilere ragmen futbol tahmin edilemezdir.
Miisabaka sirasinda bir futbolcunun takriben 1000-1500 hareket sergilemesi gerekir,
bu da her 4-4,5 saniyede bir aktivite demektir (Bangsbo ve ark 1991, Bloomfield ve
ark 2007).
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Grafik 1.1. Futbolda basarili bir performans i¢in yetenek, taktik ve fiziksel
parametrelerin 6nemine dair (Tiim pozisyonlar genel diisiiniilerek ortalama bir
tahmin yapilmustir) (Laursen ve Buchheit 2019).

1.2.1. Futbolun Fizyolojik Talepleri

Futbolda dayamiklilik kadar gii¢ ve kuvvet de ayni derecede Onemlidir.
Maksimal kuvvet, bir maksimal istemli kasilma sirasinda (bir maksimum tekrar)
néromuiskiler sistem tarafindan gergeklestirilebilen en yiiksek kuvveti ifade
etmektedir. Glg¢ ise; néromuskdler sistemin belirli bir zaman diliminde mimkiin olan
en blyuk gucu ifade eden kuvvet ve hizin tiriiniidiir (Stelen ve ark 2005). Bunun yan1
sira futbol i¢in onem arz eden (belki de en dnemlisi) bir diger noktada hizdir.
Futboldaki en énemli becerilerden olan doniisler, sprint ve degisen hizlardaki kosular
uygun kaslarda veya kas gruplarinda var olan kas kasilma kuvvetini artirarak, hiz ve

hizlanmanin gelisimine paralel olarak gelisim gostermektedir (Bangsbo 1994b).

Futbolda Ustiin bir teknik, bireysel ve takim taktigi 90 dakikalik bir miisabaka
boyunca yiiksek bir dayaniklilik kapasitesi ve kuvvete sahip futbolcular tarafindan
sergilenmektedir (Stalen ve ark 2005).

Miusabaka ve oyuncu profili

Futbolda oyuncu profillerine dair ilk analiz ¢aligmalarimin yapilmasindan
itibaren (Reilly ve Thomas 1979, Bangsbo 1994b), bu tiirdeki ¢alismalar yogunlasarak

ve geliserek devam etmektedir. Futbolda elit sporcularin miisabakaya dair aktivite



profili, 90 dakikalik bir mag¢ esnasinda yiiksek siddetli hareketlerle kesilmis diisiik
siddetli aralikli kosulardan olusur (Rampinini ve ark 2008). Elit kadin ve erkek
futbolculara yapilmis olan mag analizlerindeki farkli sonuglarina bakildiginda;
futbolcularin 90 dakikalik miisabaka boyunca ortalama olarak 10 km mesafe katettigi
goriilmiistiir, Gist diizey futbolcularin katettigi ortalama mesafe ise daha alt liglerde yer
alan futbolculara gore %5 daha fazla olmustur (Rampinini ve ark 2007a, Bogdanis ve
ark 2011, Bradley ve ark 2014, Datson ve ark 2014). Ayrica, geng futbolcularin kosu
mesafelerinin, yetiskin futbolcularin toplam mesafelerinden %13 daha diisiik oldugu
bulunmustur (Buchheit ve ark 2010b, Mendez-Villanueva ve ark 2013, Vescovi 2014).
Barnes ve ark (2014) yaptiklar1 calismada; ingiltere Premier Liginde 2006 ve 2013
yillar1 arasinda oyuncularin kosu mesafelerinin neredeyse degismedigini fakat yiiksek
siddetli kosularin ortalama %30 ve sprintlerin ortalama %35 oraninda arttigini ortaya
koymuslardir. Ayrica, liglere ve degisen standartlara goére de oyuncularin fiziksel
performanslarinda farkliliklar yasanmaktadir (Bradley ve ark 2016). Bu bilgiyi
destekler nitelikte olan bir baska ¢alismada, Di Salvo ve ark (2013): Sampiyonlar Ligi
oyuncularinin Ingiltere Premier Ligindeki oyunculara gore daha fazla yiiksek siddetli
kosu ve sprint yaptiklarini ortaya koymustur. Oyundaki topla oynama siirelerine
geldigimizde ise; elit futbolcularin 90 dakika boyunca topla oynama siireleri yaklagik

olarak %1-2 olarak rapor edilmistir (Di Salvo ve ark 2007, Gabbett ve Mulvey 2008).
Kalp atim hizi ve oksijen tiiketim iliskisi

Kalp atim hiz1 (KAH) ve oksijen tiiketimi iligkisinin (KAH-VO.) profesyonel
futbolcular i¢in dogru bir oksijen tiiketim tahmini oldugu ortaya konmustur (Colosio
ve ark 2020). Bu tahminden yola ¢ikarak, maksimal kalp atim hizi (maksKAH)’ nin
%3851 yogunlugundaki ortalama bir egzersiz yaklagik olarak maksVO2’nin %75’ine
denk gelmektedir (Astrand ve ark 2003).

Aerobik ve anaerobik sistemin dnemi

Bir musabaka esnasinda miisabakanin ve yiiksek siddetli aksiyonlarin siiresi
hem aerobik hem de anaerobik sistemin énemini ortaya koymaktadir (Vanderford ve
ark 2004, Little ve Williams 2005). Futbol miisabakasi (90 dk veya 120dk) esnasinda

bir¢ok hareket aerobik temelli olmasina ragmen, yiiksek ve maksimum yogunluklu



evrelerde enerji anaerobik sistemden (hem fosfojen hem de anaerobik metabolizma)
kargilanir (Krustrup ve ark 2006).

Bu iki sistem miisabaka sirasinda tiim enerji taleplerinin karsilanmasinin yani
sira  futbola dair hareketlerin sergilenmesinde de gerekli enerji ihtiyacim

kargilamaktadir.
1.2.2.Geng Futbolculari Gelisimi
Olgunlagma bir siireg, olgunluk ise bir durumdur (Malina ve ark 2004).

Futbolda olgunlagma siirecinin degerlendirilmesinde ¢esitli yontemler
kullanilabilmektedir ancak iskelet yasi ana kriter olarak ele alindiginda; erkek
futbolcular ¢ocukluk dénemi boyunca (12 yasa kadar) kendi biyolojik gelisimlerinde
olma egilimindedir. 13 yastan 15 yasa kadar olan donemde, daha erken olgunlasan ve
daha gec olgunlasan g¢ocuklar, gen¢ futbolcularin oldugu herhangi bir grubun
icerisinde daha baskin olma egilimindedir (Malina 2011).

Geng futbolcularin biiyiime ve olgunlagma siirecini li¢ ana evreye ayirabiliriz.

e 6- 11 yaslar (Futbolda temel bilgilerin verilis asamasi)
e 12- 15 yaslar (Gelisim donemi)
e 16- 19 yaslar (Performans dénemi) (Strudwick 2016).

Sekil 1.1. Futbolda fiziksel yetenek araligin1 gosteren sema (Strudwick 2016).



Olgunlagsmadaki farkliliklar gen¢ futbolcularin antrenman ve performanslari
uzerinde 6nemli bir etki yaratmaktadir. Cocuklar ve ergenler, boy uzunluklar: ve viicut
agirliklarinda hizla ilerleme egilimindedir ve bu da onlarin ayn1 yastaki gec¢ gelisen
akranlarina nazaran daha kuvvetli olmaya ve gli¢le alakali gorevleri daha iyi yerine
getirmeye sevk etmektedir (Malina ve ark 2004). Yas, fizik ve psikolojik profillerdeki
farkliliklar uyaranlara karst sporcunun cevaplarimi etkileyebilir. Bu profillerin
karakterleri g6rev Dbelirleme, antrenman tasarimi ve g¢evresel baskilarin
diizenlenmesinde degerli bilgiler saglayabilmektedir. Ergenlik siiresince, oyuncunun
yaristig1 kategori de (6rnegin; yerel ya da milli takim diizeyinde olmasi) oyuncunun
gelisimini etkilemektedir (Till ve ark 2013). Rebelo ve ark (2014) yaptigi ¢alismada;
geng futbolcularin bir miisabaka esnasinda ortalama 4,44 km ile 8,10 km arasinda
mesafe katettiklerini bildirilmistir. Bununla birlikte geng futbolcularda yasin artmasi

ile birlikte kosu mesafelerinin de arttig1 bildirilmistir (Buchheit ve ark 2010b).

Basaril1 bir profesyonel spor kariyeri insa etmek igin, gen¢ sporcu gesitli
acilardan yeterli gelisimi saglamalidir (Elferink-Gemser ve ark 2004). Genel olarak
antrenmanlarda fizyolojik, teknik ve taktik talepleri yiiksek oranda karsilarken,
miisabaka sartlarindaki durumlara da sporcu giiglii bir sekilde hazirlanmalidir (Pinder

ve ark 2012).
1.3. Futbolda Baz1 Antrenman Y éntemleri

Futbolda antrenman yili; antrendriin amaci ve sezonun farkli ddnemlerine gore
degismekle birlikte farkli asamalardan (0lii sezon, sezon Oncesi ve yarisma sezonu)
meydana gelmektedir (Guard 2017). Sezon 6ncesi antrenmanlarda, genellikle ““6li
sezon’’ déneminden sonra oyuncularda temel bir kondisyon seviyesi elde etmeye,
bununla birlikte sporcularin basarili sekilde yarismaci bir futbol sezonu yuritmelerini
saglamak i¢in sezon Oncesi donemde oyuncularin belirli yeteneklerini gelistirmeye
odaklanilir (Reilly 2006). Yarismaci bir futbol sezonu ise; antrenman, zirve (taper),
musabaka ve toparlanmalart i¢ceren mikro dongiilerden olugsmaktadir. Elit diizeydeki
kuliiplerde bu mikro dongiilere uluslararasi ve ulusal turnuvalarla beraber ekstra

musabakalarda girmektedir (Ispirlidis ve ark 2008).

Temelde bir antrenman uyaraninin amaci; performans icin adaptasyonu en iyi

seviyeye getirmek, sakatlik, asir1 antrenman ve hastalik gibi olumsuz sartlar1 da en aza



indirmektir (Guard 2017). Antrenman yiukleri ile birlikte mevcut durumu en iyi hale
getirmek ve antrenman yilinin degisik boliimlerinde futbolcularin artan fiziksel
talepleriyle basa c¢ikmasini saglamasi sebebiyle futbolda antrenman her seyden

onemlidir (laia ve ark 2009).
1.3.1. Stmirh Alan Oyunlar:

Sinirh alan oyunlar1 (SAO) geleneksel futbol miisabakalarindan farkli olarak
saha Olgiilerinin simirlandirildigi alanlarda oynanan, daha az oyuncunun katildigi ve
siklikla uyarlanmig kurallarin kondugu bir oyundur (Hill-Haas ve ark 2011). Bu
tanimlamanin yani sira SAO; oyun igerikli antrenman ya da yetenege dayali kuralli
oyunlar olarak da ifade edilmektedir (Gabbett 2006, Gabbett ve ark 2009). Ayrica
antrendrler tarafindan futbol antrenmanlarinda kullanilan en yaygin dirillerden birisi

olarak yer almaktadir (Halouani ve ark 2014).

Sinirli alan oyunlari miisabaka sartlarin1 yansitan geleneksel antrenman
yontemleri ile kiyaslandiginda, topla birlikte daha fazla siirenin harcandigi saha
uygulamalar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu yiizden takim sporlarindaki ¢ogu
antrenman biriminde resmi misabakalardaki saha 6lculerinden daha kigcik olan ve

oyuncu sayisinin azaltildigit SAO oynanmaktadir (Rampinini ve ark 2007b).
Oyun alam

Dogru ortamin nasil yaratilacaginin ve kisiler arasi mesafelerin degismesiyle
fiziksel durumun nasil etkileneceginin anlasilmasi antrenman  gelisimini
hizlandirmaya yardimci olan tiim bilissel uyaranlar ile fizik ve teknik gibi durumlari
etkilemektedir (Guard 2017). Toplam oyun alani hem mutlak hem de goreceli olarak
degisilebilir ve bu SAO’ nun yogunlugunu etkileyebilir. Goreceli olarak her oyuncu
icin oyun alani oyuncularin toplam sayisinin toplam oyun alanina bdliinmesi olarak
tanimlanabilir (Hill-Haas ve ark 2011). Ayrica antrendriin gelistirmek istedigi duruma
uygun olarak da oyun alani ayarlanabilmektedir. Casamichana ve Castellano (2010)
amatdr geng futbolculara yaptigi calismada 5°e 5 oyunda oyunun 100 m?kadar goreceli
olarak arttirilmasiyla, fizyolojik ve siibjektif cevaplarin genis ve orta oyun alanlarinda

kiiclik oyun alanlara gore arttigin ortaya koymustur.
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Oyuncu Sayisi

Sinirlt alan oyunlarindaki her bir takimdaki oyuncularin sayisi antrenman
biriminin yogunlugunu diizenlemek igin degistirilebilmektedir (Hill-Haas ve ark
2011). Cok kisa oyun siireleri ve farkli ¢aligma-dinlenme oranlari gibi bazi
metodolojik kaygilar olsa da yapilan birgok ¢alisma daha az oyuncu igeren SAO’ nun
kalp atim hizi, kan laktat1 ve zorlanma algist gibi degerlerin daha yiiksek ¢ikmasina
yol actigimi gostermektedir (Owen ve ark 2004, Sampaio ve ark 2007, Williams ve
Owen 2007, Hill-Haas ve ark 2011). Daha az oyunculu oyunlarda pas ile ilgili teknik
aksiyonlar, sut ve dripling gibi degerler 6n plana ¢ikarken, orta ve buyik takimlarda
ise oyuncularin daha fazla mesafe katettikleri, yiiksek yogunluklu kosularin fazla

oldugu ve en yiiksek hizlara ulasildig1 gortilmiistiir (Owen ve ark 2014).
Diger durumlar

Futbol antrendrleri saha uygulamalarinda SAO’ nun kurallarim1 daha iyi bir
antrenman yogunluguna ulagsmak i¢in ya da o6zel bir teknik ve taktik yetenegi
gelistirmek i¢in siklikla bazi  durumlara uyarlamaktadir. Ancak, kurallarin
uyarlanmasinin bu degiskenler {izerinde ne tiir etkisi olduguna dair smirl ¢alisma
vardir. Yaygin kurallardan birisi daha fazla gol atabilmek i¢in kalecinin oyundan
cikarilmasidir. Buna ek olarak ¢alisma-dinlenme siireleri ile yapilan uyarlamalarda
siklikla uygulanmaktadir. Ayrica antrendriin oyuncu grubunu cesaretlendirdigi

calismalarda mevcuttur (Hill-Haas ve ark 2011).
1.3.2. Simirlandirilmis Alanlarda Gegis Oyunlar:

Simirl alan oyunlart ile birlikte miisabaka igerisinde yasanan bir¢ok senaryo
gerceklestigi icin ¢ogu antrendr antrenman planlamalarinda bu antrenman
yontemlerine basvurmaktadir. GUnumiz futbolunda Ust dizey miusabakalar
incelendiginde; oyunun dogasi geregi duragan bir durum olusmamaktadir ve bu
durumda miisabaka siiresince oyunun hemen hemen her boliimiinde belirli sayidaki
futbolcu ile bir sinirli alandan digerine gegislerin yasandig: durumlar olusmaktadir. Bu
noktada anahtar faktor ise; siirlandirilmis alanlar igerisinde bulunan oyuncu sayisi,
oyuncu grubunun alanda yaptig1 davranislar ve miimkiin olan en kisa siirede rakip

takimin oyuncusundan daha fazla kisi ile bir diger sinirlandirilmis alana ulagsmaktir.
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Bir onceki boliimde SAQ ile ilgili alan, oyuncu ve bazi farkli durumlar benzer sekilde

bu formatta da uygulanabilir.
1.3.3. Yiiksek Siddetli interval Antrenman

Bangsbo (1994a), futbolu yaklasik olarak 55-60 ml/kg/dk maksVO; kullanim1
olan ve yiiksek aerobik kapasite gerektiren bir spor olarak tanimlamaktadir.
Geleneksel olarak, kaslarin hareketi ve oksijen kullanim kapasitesinin artmasinda rol
oynayan merkezi (kardiyak) ve periferal (kassal) adaptasyonu saglamasindan dolay1
disik ya da orta yogunluktaki siireleri degisen submaksimal dayaniklilik
antrenmanlarinin futbolda aerobik kapasiteyi gelistirdigi diistiniilmektedir (Laursen ve
Jenkins 2002). Benzer sekilde yiiksek siddetli interval antrenmanlarda (Y SIA) merkezi
adaptasyon saglayarak c¢alisan kaslara oksijenin ulagmasi ve tasinmasini arttirarak
performansi gelistirmektedir (Helgerud ve ark 2007). YSIA’ larin sagladig: periferal
adaptasyonlar ise performansin siirdiiriilmesi i¢in ATP’ nin kullanimi1 ve iiretiminde
iskelet kaslarinin oksijen kullanma yetenegini arttirmak olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Green ve ark 1992). YSIA, uzun siireli ve devaml aktiviteler olarak dizayn edilmis
maksimal alt1 egzersizlerin aksine aralikli antrenmanlar ile sekillenir. YSIA; anaerobik
esigin Ustiindeki yogunlukta kisa siireli tekrarlayan yiikler olarak tanimlanabilir.
Egzersizdeki tekrarlar sporcuda tam bir dinlenme olmasa da kismi bir dinlenme
olusturmak igin pasif bir dinlenme veya diisiik siddetli bir ¢alisma ile kesilmektedir

(Laursen ve Jenkins 2002).

Bilimsel arastirmalarda yogunlukla kullanilan wingate testi (4x6 kez 30 sn
stiresince ve 4 dakikalik araliklarla bisiklet ergometresinin iistiinde, viicut agirliginin
%7,5’ine tekabiil eden agirliga karsi, kisinin yapabilecegi maksimum ¢abay1
sergilemesi istenerek, haftada 3 giin yapilan uygulama) YSIA metotlarinm ilk
orneklerinden biri olarak kabul edilmektedir. Wingate stilinin yani sira kosu, yiiriime,
yuzme, gibala, tabata ve timmon stilleri, bisiklet ergometresi, agirlik antrenmani
(dairesel) ve agua antrenmanlar gibi YSIA metotlar1 da mevcuttur. Hen(iz literatiirde
yeterli bilgi olmamasina ragmen, bu metotlarin uygulamalarda kullanildig:
gorulmektedir. Bunun yani sira farkli yiiksek siddetli antrenmanlar ile YSIA
birlestirilerek fitness uzmanlar1 tarafindan kullanilabilir. Bu bilgilerin 151ginda
herhangi bir YSIA katilacak olan bireyler bu metodu uygulamadan, bir hekim
kontrollinde bulunmalar1 6nerilmektedir (Bayati ve ark 2011, Akgul ve ark 2017).
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Yiksek siddetli interval antrenman aerobik ve anaerobik kapasitenin
gelistirilmesi i¢in birgok bransta kullamlmaktadir. YSIA metodunda bransin
ozellikleri dikkate alinmalidir. Ozellikle antrenman periyotlamasinda hazirlik

evresinde bu tiir antrenmanlarin uygulanmasi onerilmektedir (Akgul ve ark 2017).
1.3.4.Uzun Sureli Kosular

Dayaniklilik performansini istenilen seviyelere getirebilmek i¢in, farkl
antrenman metotlariin ve igeriklerinin dogru bir sekilde uygulanmasi1 gerekmektedir

(Sevim 2007).

Uzun sireli kosular (USK) metodunda temel ilke aerobik kapasitenin
gelistirilmesidir. Uygulanan uzun siireli kosulardaki ¢alismanin igerigi Onem arz
etmektedir; sayet yliklenme uzun siireli ve siddeti az ise yag metabolizmasi aktif hale
gelirken, kisa siireli ve yogunlugun fazla oldugu yiiklenmeler glikojen
metabolizmasinin aktif hale gelmesini saglamaktadir (Glinay ve ark 2001, Sevim
2007). Siirekli kosular, ayni1 tempoda veya ayni siddette kalp atim hiz1 130-140 atim/dk
olarak uygulanmaktadir. Geng sporcularda 30 dk tizerinde uygulanirken, yetiskinlerde
60-120dk olarak uygulanabilir. Bu yontem ¢ogunlukla dayaniklilik gerektiren
sporlarda kullanilmaktadir (Dindar 2012). Literatiirde maksVO2’ nin %50-85” i ve
maksKAH’ m %60-90° 1 arasinda yapilan yiiklenmelerin haftada 3-5 giin ve 20-60
dakika arasinda uygulanmasi sporcularda fiziksel ve bazi fizyolojik gelisimler
gostermistir (Ozer 2006). Bu bilgiler 1s131nda; Uzun siireli aktivitelerde enerjinin cogu
aerobik sistem ile saglandig1 i¢in aerobik kapasite ve aerobik metabolizma 6nem arz

etmektedir (DeVries 1986).
1.4. Futbolda Aerobik ve Anaerobik Performans

Performans; becerinin ne kadar siirede sergilendigi ve kisinin belirli bir siirede
beceriyi ne kadar tekrar ettigidir (Adams ve Beam 2013). Olimpik kirek, yizme,
kayak, kosu parkuru ve bisiklet gibi yogun egzersiz olaylarinda performans aerobik ve
anaerobik enerji kaynaklarini igermektedir (Laursen 2010). Benzer durumlar hem
aerobik sistemin hem de anaerobik sistemin degisen oranlarda katkida bulundugu

futbolda da gecerlidir.
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Futbolu kalp atim hizina gore kategorize edersek bireysel i¢ yiikiin kisinin
ortalama ve maksimum kalp atim hizinin %85’ i ile %98’ ine erisebildigi ve bir futbol
miisabakasi boyunca maksKAH’ in %65’ inin iizerinde kaldigi goriilmiistiir (Bangsho
1994b, Krustrup ve ark 2006). Bunun yani sira miisabaka siiresinin bir yansimasi
olarak futbolda, oyuncularin maksimum oksijen aliminda yaklasik olarak 50-75
ml/kg/dk arasinda degisen seviyelerde aerobik metabolizmaya sahip oldugu
goriilmiistlir. Ayrica 75kg agirhi§indaki bir bireyin miisabaka boyunca ortalama olarak
1519, 1645, 1 772 kcal enerji (1t oksijen/ dk 5 kcal’ e karsilik gelmektedir) harcadig
ve bunun da 60, 65 ve 70 ml/kg/dk maksVO,’ ye tekabiil ettigi varsayilmaktadir
(Stalen ve ark 2005). Aerobik performans terimi, antrenman sirasinda hareketin
tamamlanmasi icin gerekli olan enerjinin aciga c¢ikmasi i¢in kaslarin ihtiyaci olan
oksijeni kaslara iletebilme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (Yildiz 2012).
Miisabaka siiresince enerji talebinin ¢ogu baskin bir sekilde aerobik sistem tarafindan
karsilanmasia ragmen, belirleyici aksiyonlarin ¢ogu anaerobik metabolizmanin
Oonemini ortaya koymaktadir (Stelen ve ark 2005). Anaerobik enerji salinimi kisa
sprintler, sigrama, kayarak miidahale ve hava topu micadelelerinde daha iyi
performans sergilemek icin ve kimin daha hizli olacagi veya daha yiiksege sigrayacagi
gibi durumlarda belirleyici oldugu i¢in miisabakada siklikla kritik éneme sahiptir

(Wragg ve ark 2000).

100
90
80
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60
50 —0— Aerobik Sistem
40 Anaerobik Sistem
30
20
10

0
0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500
Mesafe (m)

Yiizdelik Katk1 (%)

Grafik 1.2. 100m’ den 3000m araligina kadar maksimale yakin yapilan
kosulardaki aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin katkist (Duffield ve ark
2004, 2005a, 2005b, Laursen 2010).
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1.4.1. Futbolda Aerobik Antrenman

Bangsbo (2015) aerobik antrenmanlari ti¢ baglik altinda toplamuistir.

Sekil 1.2. Aerobik antrenman unsurlar1 (Bangsbo 2015).
Diisiik yogunluklu aerobik antrenmanlar

Diisik yogunluktaki antrenmanlar maksKAH’ m %350-80° i arasinda
gerceklestirilen aktiviteleri kapsamaktadir (Bangsbo 2015).

Orta yogunluklu aerobik antrenmanlar

Orta yogunluktaki antrenmanlar maksKAH’ m %65-90° 1 arasinda
gerceklestirilen aktiviteleri kapsamaktadir (Bangsbo 2015).

Yuksek yogunluklu aerobik antrenmanlar

Yiiksek yogunluktaki antrenmanlar, maksKAH’ m %80-100" i arasinda

gerceklestirilen aktiviteleri kapsamaktadir (Bangsbo 2015).

Tablo 1.1. Aerobik antrenman calisma yogunlugu (Bangsbo 2015).

Diisiik yogunluklu aerobik antrenman 65 50-80
Yiiksek yogunluklu aerobik antrenman 90 80-100




Aerobik antrenmanlar ile birlikte organizmada miyoglobin orani, oksidatif
enzimler, mitokondrilerin fonksiyonlari, kapiller, kas lif tipleri ve enerji kaynaklarinin
kullanilmasi1 gibi bazi1 fizyolojik durumlarda adaptasyonlar meydana gelmektedir.
Bunun yani sira, yavas kasilan kaslarin liflerinde yer alan miyoglobin miktari
dayaniklilik antrenmanlar1 ile gelisebilmekte ve bunun yansimasi olarak da
mitokondrinin oksijen gereksiniminin saglanmasinda bir artis olugsmaktadir. Bu
durumda aktif olarak aktiviteye katilan kaslarda antrenman sikligina paralel olarak bir

miyoglobin artis1 s6z konusu olmaktadir (Gelir ve ark 2016).

Aerobik kapasitenin uygulanan antrenmanin frekansi, siddeti ve siresi ile
iliskisi vardir. Haftada 3-5 giin bireyin maksVOz’ nin %50-80’ i arasinda ve 25-60
dakikalik fiziksel aktivitelerin aerobik dayaniklilik ve aerobik kapasiteyi gelistirdigi
bildirmistir (Garber ve ark 2011).

1.4.2. Futbolda Anaerobik Antrenman

Anaerobik antrenmanlar ile asil amag¢ anaerobik enerji iiretiminin
uyarilmasidir, bu amacin yani sira maksimal siddette ya da supramaksimal siddette
yapilan aktiviteler olarak da tamimlanmaktadir (Bangsbo 1994a). Doksan saniyeye
kadar yapilan ve maksimal gii¢ tiretimi gerektiren kassal aktivitelerde ATP-CP sistemi
ve anaerobik yoldan kas glikojeninin par¢alanmasiyla enerji temini saglanmaktadir.
Alt1 saniye ve daha az siireli maksimal seviyede yapilan aktivitelerde ATP-CP sistemi
devrededir (McArdle ve ark 1991, Wilmore ve ark 1994). Kisa siireli, siddetli ve
tekrarlayan yuklenmeler kas ici ATP-CP enerji transferinin kapasitesinin
artirmaktadir. Bunun yani sira laktik asit enerji kapasitesinin artmasi1 60-90 saniyeye
kadar olan ve maksimale yakin siddetlerde uygulanan ve 3-5 dakikaya kadar olan

dinlenme sureleri ile uygulanan antrenmanlar ile mimkdndir (McArdle ve ark 1991).
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Gelisim antrenmani

Siiratte devamhihik
antrenmani

Koruma antrenmamn

Anaerobik
Antrenman

Siirat antrenmani

Sekil 1.3. Anaerobik antrenman unsurlar1 (Bangsbo 2015)

Tablo 1.2. Anaerobik antrenman ¢alisma yogunlugu (Bangsbo 2015).

Anaerobik Antrenman . . . o Tekrar
Unsuru Egzersiz(s) Dinlenme Siddet (%) Serr
>10 x
(A) Sirat antrenmani 2-10 egzersiz 100 2- 20
sUresi
>5 X

(B) Suratte devamlilik

L 10-40 egzersiz 70-100 2- 10
gelisim antrenmani e
>3 X

Koruma Antrenmani 10-90 egzersiz 40-100 2-15
siresi

1.5. Solunum Sistemi

Solunum atmosferdeki havanin akcigerlere alinmasi ve burada dokular
tarafindan {retilen Kkarbondioksit (CO2)’nin alman havadaki oksijen (O2) ile
degistirilerek havanin cigerlerden uzaklastirildigr bir gaz sirkiilasyonu siirecidir
(Howley ve Quindry 2020). Kisaca solunum sisteminin temel fonksiyonu O>-CO>
homeostazint saglamaktadir. Solunum havanin akcigerlere alindigi nefes alma
(inspirasyon) ve havanin akcigerlerden atildig1 nefes verme (ekspirasyon) siireci ile
gerceklesir (Sembulingam ve Sembulingam 2012). Akcigerlere alinan hava
icerisindeki Oz ile kandaki CO2’nin degisimi, alveollar ve kilcal damarlar arasinda
diflizyon ile gergeklesir. Kan igerisine alinan O2’nin dokulardaki CO; ile degisimi
hiicresel solunum olarak adlandirilir (Kraemer ve ark 2015). Bu siiregte alinan ve

tasian oksijen miktar1 biiyiik 6nem arz etmektedir.
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1.5.1. Solunum Sistemi ve Egzersiz

Fiziksel egzersizin baslamasiyla birlikte, egzersizin yogunlugu ve metabolik
ihtiyaglari ile dogru orantili olarak pulmoner ventilasyon (solunum) artar. Egzersiz ne
kadar yogun olursa kaslar tarafindan o kadar ¢ok oksijen kullanilir. Ayrica egzersize
fizyolojik tepki olarak nefes alma hizi ve derinligi artar. Bu yanit, egzersizin giiciine,
stiresine ve sikligina oldugu kadar patolojik kosullara da baglidir (Williams ve ark
2014). Egzersiz sirasinda ventilasyonun artirilmasi, ilk olarak beyindeki solunum
kontrol merkezine gelen sinir uyarilariyla gerceklesir (Dempsey ve ark 1995).
Arteriyel PCO>’ nin egzersiz sirasinda diizenlenmesi, humoral kemoreseptorlerin ve
kaslardan gelen afferent noral geri bildirimlerin, metabolik hiza uymasi ve sabit bir

arteriyel PCOz i¢in etki ettigini gosterir (Forster ve Smith 2010, Dempsey ve ark 2014)

Submaksimal egzersiz sirasinda nefes alma durtusinin %40 ila %50’ sinin,
egzersiz sirasinda kaslardan beyin merkezlerine gonderilen afferent sinir
sinyallerinden geldigi ortaya konmustur (Dempsey ve ark 2014). Yani submaksimal
egzersiz sirasinda ventilasyondaki artis hem néral hem de kemoreseptor girdisinin

solunum kontrol merkezine etkilesiminden kaynaklanmaktadir.

Kademeli artan yiiksek siddetli egzersizde, kandaki yikselen hidrojen iyonu
seviyeleri ventilasyon esigini artirabildiginden, ortaya c¢ikan kan laktatindaki
ylikselmenin ventilasyon esigindeki alineer ylikselmeye neden olan 6nemli bir uyarici
olmas1 muhtemeldir (Beaver ve ark 1986). Laktat esiginde gézlenen kandaki hidrojen
iyonlarindaki artig ventilasyonu uyarabilir ve bu nedenle ventilasyon esigini agiklamak
icin anahtar bir mekanizma olabilir. Bununla birlikte, kan potasyum seviyelerinde
artig, artan viicut 1s1s1, yiiksek kan katekolaminleri ve afferent noral etkiler gibi ikincil

faktorler de yiiksek siddetli egzersiz sirasinda ventilasyon kontroliine katkida

bulunabilir (Howley ve Quindry 2020).

Egzersiz sirasinda ventilasyon yaklagik 5-6 1t/dk olan dinlenme degerlerinden
>100 It/dk degerlerine kadar yiikselebilir. Yiiksek siddetli bir egzersiz sirasinda
oksijen tiiketimi, dinlenme kosullarindaki tiiketime kiyasla 15-20 kat artabilir.
Ortalama bir geng erkekte, istirahat oksijen tiketimi yaklasik 250 ml/dk'dir ve
dayanikli bir sporcunun ¢ok yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda oksijen tiiketimi

5000 ml/dk’ya ulasabilir (Mazzeo ve Liccardo 2019).
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1.5.2. Akciger Hacim ve Kapasiteleri
Statik akciger hacimleri

Soluk Hacmi (Tidal Voliim (TV): Bir bireyin istirahat halinde akcigerlerine
aldig1 ya da verdigi hava miktarini ifade etmektedir. Cogunlukla verilen hava miktari

olarak belirlenmektedir ve bu deger 500 ml civarindadir.

Soluk Alma Yedek Hacmi (Inspirasyon rezerv voliimii (IRV)): Normal bir
sekilde soluk almanin ardindan zorlu bir inspirasyon ile akcigerlere alinan hava

miktaridir ve bu deger 3 litre civarindadir.

Soluk Verme Yedek Hacmi (Ekspirasyon Rezervi-ERV): Normal bir sekilde
soluk vermenin ardindan zorlu bir ekspirasyon ile akcigerlerden ¢ikarilabilen en fazla

hava miktarini ifade etmektedir ve bu deger 1,1 litre kadardir.

Tortu Hacmi (Reziduel Volim-RV): Zorlu bir nefes vermenin ardindan

akcigerlerde kalan hava miktaridir ve bu deger 1,2 litre civarindadir (Wanger 2011).
Dinamik Akciger Hacim ve Kapasiteleri

Zorlu vital kapasite (FVC); maksimum seviyede gergeklesen soluk alma
eylemini (inspirasyon) takiben zorlu bir sekilde ve maksimum seviyede yapilan soluk
verme (ekspirasyon) eylemidir. Grafik stlinde hesaplanan maksimum duzeydeki bir
inspirasyonu takiben bir saniyedeki zorlu bir soluk verme ile atilan maksimun solunum
gaz voliimii ‘‘zorlu ekspirasyon voliimii (FEV1)”’, bir seferde akcigerlerden atilan
maksimum hava miktarina ‘yiiksek ekspirasyon akimi (PEF)’’ olarak ifade edilirken,
zirve ekspirasyon akimi (PIF) ise bir seferde akcigerlere alinan maksimum hava
miktarimi ifade edilmektedir (Tasgin ve Dénmez 2009, Hall 2015). Bir dakika i¢inde
bireyin maksimum diizeyde yapmis oldugu derin ve hizli soluma ile aldig1 hava

miktarinda maksimum istemli ventilasyon (MVV) denir (Glinay ve ark 2005).
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Yapilan ¢alismaya Konya ilinde ikamet eden ve aktif olarak futbol oynayan

saglikli 40 genc erkek futbolcu katilmigtir. Katilimcilarin 6lgimleri  Selguk

Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans Laboratuvarinda ve C. Cumra

Belediyesine ait ¢im sahada yapilmistir. Katilimeilara ait demografik bilgiler tablo

2.1 de yer almaktadir.

Tablo 2.1. Katilimcilarin yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kutle indeksi ve
MaksKAH degerlerini gésteren tanimlayici istatistik tablosu (n= 40).

Olgum Ortalama Standart Sapma (ss)
Yas (yil) 16,72 1,09
Boy (cm) 172,45 5,56
Viicut agirligi (kg) 62,79 8,91
Viicut kiitle indeksi(kg/m?) 20,78 2,31
maksKAH (atim/dk) 203,30 1,07

Katilimcilarin tablo 2.1.” de gosterilen 6zelliklerinin belirlenmesinin ardindan,

Yo-yo seviye 1 testi (0n test olarak) uygulanarak, yapilan antrenman yuklerinin daha

net sonuglar vermesi ve homojen bir dagilim saglanmasi i¢in Yo-yo seviye 1 test

verilerine gore ¢alisma gruplart belirlenmistir. Katilimcilar 5 gruba ayrilmis ve her

grupta 8 kisi yer almistir.

Tablo 2.2. Katilimcilara ait gruplarin belirlenmesi i¢in uygulan Yo-yo seviye 1 testi.

PARAMETRE GRUPLAR ORT SS MIN MAKS
KG 1605 610,83 940 2440
SAGO 1612,50 573,305 900 2480
YO-YO
) SAO 1657,50 768,482 600 2680
m
YSIA 1665 474,823 1040 2300
USK 1607,50 258,554 1000 1780
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2.2. Egzersiz Protokolu

Tablo 2.3. Caligmalarda uygulanan 8 haftalik antrenman protokol.

Hafta Pazartesi Carsamba Cuma
On Olgumler Wingate Anaerobik Giig Testi, Solunum Testi, Skinfold Testi, Yo-yo
ATS1, 30m testi, T testi, Futbola Ozgii Siiratte Devamlilik Testi
1. Antrenman * Isinma * [sinma
* [sinma * (3:3 Savunma) * Kanatlardan Hiicum
*(1:1 Alan Yaratma * Savunma *11v11 Oyun
ve Doniisler) Organizasyonlari

*Ek Antrenmanlar

1. Hafta *8v 8 Oyun *Ek Antrenmanlar .
Soguma
*Ek Antrenmanlar *Soguma
Laktat ve AZD
Olcimleri
*Soguma
* Isinma * Isinma * [sinma
*(2:2 Alan Yaratma * (3:3 Savunma) * Kanatlardan Hucum
2 Hafta jpPonisley * Savunma *11v11 Oyun
. A .
8v8 Oyun Organizasyonlari «Ek Antrenmanlar
*Ek Antrenmanlar *Ek Antrenmanlar *Qx
Soguma
*Soguma *Soguma
* [stnma * [sinma * Isinma
* (Adam markaji ve * (4:4 Savunma) * Merkezden Hiicum
e beesim) * Orta Saha ve *11v11 Oyun
s
3. Hafta Doniisler, Calim ve Merkez Savunma *Ek Antrenmanlar
Sut Oyuncularinin
* Ek Antrenmanlar Savunma Gorevleri Soguma
K *Ek Antrenmanlar
Soguma
*Soguma
* Istnma * Isinma 12. Antrenman
* {leri, ayaga ve bos * Oyunda Yon * [sinma
alana paslar Degistirme *(1:1 Alan Yaratma
* Calim ve Sut * Takim Halinde ve Dontigler)
4. Hafta *11v 11 Oyun Savunma *8v 8 Oyun
*
Ek Antrenmanlar Ek Antrenmanlar *Ek Antrenmanlar
E Qo
*Soguma Soguma Laktat ve AZD
ol¢tmleri
*Soguma
Ara Olgiim Yo-yo ATSI (12. Antrenman takip eden giin)
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Tablo 2.3 (Devam). Calismalarda uygulanan 8 haftalik antrenman protokolii

Hafta Pazartesi Carsamba Cuma
* [sinma * Isinma * Isinma
* Pas ve destek * Genis Alanda * 3. Bolgeden Hiucum
5 Hafta *11v 11 Oyun Savunma Varyasyonlart
: * *
*Ek Antrenmanlar 11v 11 Oyun 11v11 Oyun
R *Ek Antrenmanlar *Ek Antrenmanlar
Soguma
*Soguma *Soguma
* Isinma * Isinma * Isinma
*Savunmadan hiicuma  * Ortalar savunma ve * Duran top
gecisler defans iletigimi organizasyonlari
e, Harta *11v11 Oyun *Ek Antrenmanlar *11v11 Oyun
*EK Antrenmanlar *Soguma *Ek Antrenmanlar
*Soguma *Soguma
* [sinma * Isinma * Isinma
* Hicumdan * Takim halinde * Geriden oyun kurma
savunmaya gecisler savunma * 11v11 Oyun
7. Hafta * *
11v 11 Oyun Ek Antrenmanlar *Ek Antrenmanlar
* EK Antrenmanlar *Soguma s
Soguma
*Soguma
24. Antrenman
* Isinma * Isinma * Isinma
*11:11 hizli hiicum *11:11 savunmada *(1:1 Alan Yaratma
*EK Antrenmanlar derinlik ve kontratak ve Doniisler)
8. Hafta *Soguma *Ek Antrenmanlar *8v 8 Oyun
*Soguma *Ek Antrenmanlar
Laktat ve AZD
Ol¢imleri
*Soguma

Son Olguimler

Wingate Anaerobik Gig Testi, Solunum Testi, Skinfold Testi, Yo-yo
ATSI, 30m testi , T testi, Futbola Ozgﬁ Siiratte Devamlilik Testi
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2.2.1.Kontrol Grubu

Kontrol grubunda (KG) bulunan katilimcilar sadece hazirlik donemindeki

futbol antrenmanlarina devam etmistir ve ek antrenman yapmamustir.
2.2.2.Uzun Sireli Kosular Grubu

Uzun sireli kosular (USK) grubuna hazirlik donemi futbol antrenmanlarina ek
olarak birim antrenmanin bitiminden hemen sonra sporcularin maksimal kalp atim
hizlariin (maksKAH) %70’ inde 45dk siire ile siirekli kosu protokolii uygulanmistir
(Helgerud ve ark 2007). Ek antrenman olarak uygulanan uzun siireli kosularda
katilimcilara takilan polar saatler vasitasiyla katilimcilarin KAH’ 1 istenilen

seviyelerde kalmasi saglanmustir.
2.2.3.Yiiksek Siddetli Interval Antrenman Grubu

Yiiksek siddetli interval antrenman (YSIA) grubuna hazirhik dénemi futbol
antrenmanlarina ek olarak birim antrenmanin bitiminden hemen sonra sporcularin
maksimal kalp atim hizlarinin (maksKAH) %90-95’inde 15 sn siire ile kosu protokolii
uygulanmistir. MaksKAH’ 1n %70’ inde 15sn dinlenme siresi verilerek toplamda 8
tekrar, 3 set ve setler arast 3 dk dinlenme yapilarak yiiksek siddetli interval kosu
protokolli uygulanmistir (Helgerud ve ark 2007). Ek antrenman olarak uygulanan
yliksek siddetli interval kosularda katilimcilara takilan polar saatler vasitasiyla

deneklerin KAH’ 1n istenilen seviyelerde kalmasi saglanmustir.
2.2.4.Smirh Alan Oyunlar1 Grubu

Siirli alan oyunu (SAQO) grubu sporcularina hazirlik doénemi futbol
antrenmanlarina ek olarak birim antrenmanin bitiminden hemen sonra 30x30 m (kisi
bagina 112,5 m?) alanda 4x4 sinirli alan oyunlari (Sassi ve ark 2005) 4 dk siireyle 3 set

ve setler arast 3dk dinlenme ile uygulanmistir.
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2.2.5. Smirlandirilmas Alanlarda Gegis Oyunu Grubu

Siirlandirilmis alanlarda gegis oyunlar1 (SAGO) grubu sporcularina ise
hazirlik donemi futbol antrenmanlarina ek olarak birim antrenmanin tamamlanmasinin
ardindan 30x 30m (kisi basma 112.5m?) olan birinci sinirli alanda 4x4 SAO (Sassi ve
ark 2005) uygulanarak 50.sn’ de uygulaticinin didiigi ile birlikte ayni dlgiilerde 35
metre ileride bulunan ikinci alana sporcularin gegisi saglanmistir. Gegis oyunlar1 4dk

stireyle 3 set ve setler arast 3dk dinlenme ile uygulanmaistir.

Tiim gruplarin antrenmanlarinin sonlanmastyla birlikte katilimcilara 10 dakika

jog ve streching hareketleri uygulanmustir.

Egzersizler futbol antrenmanlarina ek olarak (Sperlich ve ark 2011) haftada 3

gun (Pazartesi- Carsamba- Cuma) ve 8 hafta slresince uygulanmistir.
2.3. Veri Toplama Yontemleri

2.3.1. Antropometrik Olclimler

Boy uzunlugu ve agirhk olgiimleri

Calismada yer alan futbolcularin boy uzunluklarinin belirlenmesinde
stadiometre (hassaslik derecesi 0,01m) kullanilmistir. Ayrica futbolcularin vicut
agirliklart 0,1 kg hassaslik dereceli SECA (Almanya) marka elektronik baskil ile
Olclilmiistiir. Yapilan Olglim esnasinda futbolcular topuklar1 bitisik, ¢iplak ayakla,
dizleri gergin bir sekilde, gdvde ve basin pozisyonu dik olarak ve gozleri karsiya bakar
vaziyette durmuslardir. Cihazda bulunan kaliper futbolcunun basinin {istiinde
durdurulmus ve gosterdigi deger santimetre olarak kaydedilmistir. Tim bu
uygulamalar ¢iplak ayakla ve sort ile yapilmistir. Ayrica baskiilde beliren degerde kg
olarak kaydedilmistir (Tamer 1995).

Viicut Kiitle indeksi

Katilmcilarin viicut kiitle indeksleri VKi=VA/boy? (kg/m?) formiiliiyle
hesaplanmigtir (Jelalian ve Steele 2008).
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2.3.2.Kalp Atim Hizlarimmin Belirlenmesi

Futbolcularin maksimal kalp atim hiz1 (maksKAH), hedef kalp atim sayilar1 ve

karvonen yontemi ile bireylerin antrenman siddetleri belirlenmistir.
MaksKAH = 220-yas (Fox ve ark 1971)
Hedef KAH= (206 x Antrenman Siddeti) /100

Karvonen formilinde (Karvonen ve ark 1957) ise antrenmanin siddeti,
dinlenik KAH’ 1n, maksKAH’ dan ¢ikarilarak belli bir yiizde ile ¢arpilip bu sonuca

dinlenik KAH’ 1n eklenmesi ile hesaplanmistir.
Hedef KAH = Dinlenik KAH + (hedef siddet x (maksKAH- dinlenik KAH)
2.3.3.Y0-Yo Aralikh Toparlanma Seviye 1 Testi

Futbol miisabakasinin kosu ve hareket Orneklerine benzeyen bu testte,
futbolcularin aralikli dayaniklilik performans: ve siddetli egzersizler sonrasi
toparlanma kabiliyeti degerlendirilmistir. Y0-yo testi 1. 6l¢iimii 8 haftalik antrenman
programinin oncesinde, 2. 6l¢iim 4. haftanin son antrenmanini takip eden giinde

(Cumartesi) ve 3. 6lgtim 8 haftalik antrenman programinin sonunda yapilmuistir.

5 metre <20 metre

Sekil 2.1. Y0-yo aralikli toparlanma testi parkuru temsili gorsel

Yo-Yo seviye 1 test protokolii: Yukaridaki sekilde teste dair kosu alan1 gosterilmistir.
Test sirasinda katilimcilar B’ den kosuya baslayarak C’ ye kosu yapar ve o noktada
cizgiye bastig1 anda ya da bastiktan sonra sinyal sesi gelir ve denek tekrar B’ ye kosar
ve sinyal sesinden dnce veya sinyal sesi esnasinda ¢izgiye ulagmasi gerekmektedir. B
ve A noktalarinda ise katilimcilar jog yaparak baslangi¢ noktasina dogru harekete

gecer ve sinyal sesi ile birlikte bu dongu tekrar edilir. Baslangi¢ anindaki hiz 10km/s
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dizeyindeyken zamanla yikselen hizlarda 10sn dinlenme araliklari ile bu dongi
uygulanir. Yapilmas:t miimkiin olan en yiiksek tekrar yapilmaya caligilir. CD calar
tarafindan gonderilen bip sesi test esnasinda katilimcilarin hizlarimi ona gore
ayarlamasimi saglamistir. Katilimcilar sayet iki kez gelen sesten daha geg gelirse test
bitirilmis ve kat edilen mesafe (tamamlanamayan son kosu dahil) test sonucu olarak
hesaplanmigtir (Castagna ve ark 2006) ve tahmini maksVO; degerleri belirlenmistir
(Bangsbo ve ark 2008).

Yo-Yo ATSL1 testi: maksVO, (ml/dk/kg) = ATS1 mesafe (m) X 0.0084 + 36.4
(Bangsbo ve ark 2008).

2.3.4. Kan Laktat Tayini

Katilimcilarin 1.haftada ilk gunku (1.antrenman gunii-Pazartesi) antrenmanin
ardindan, 4.haftanin son antrenmanindan (12.antrenman gini-Cuma) sonra ve 8
haftalik ¢alismalarinin sonunda (24.antrenman giini- Cuma) olmak tzere 3 kez laktat
tayinleri striptler kullanilarak parmak ucundan alinan yeterli miktardaki kanin laktat
6lcim sensoriine alinarak, Lactate Scout marka laktat analizorli ile mmol/ L olarak

OlcUlmiistiir.

Sekil 2.2. Laktat Scout marka laktat analizor(, laktat 6lgim sensori ve

striptler.
2.3.4. Algilanan Zorluk Derecesi

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) eforun psiko-fiziksel 6lgimuidir ve
geleneksel olarak 6-20’ lik veya 10’ luk skala ile elde edilir (Borg ve ark 1987).
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AZD, 10’ luk modifiye edilmis Borg skalasi kullanilarak ilk antrenman
gundndn (1. antrenman glinl- Pazartesi) ardindan, 4. haftanin son antrenmanindan (12.
antrenman gind-Cuma) sonra ve 8 haftalik ¢aligmalarin sonunda (24. antrenman
gind-Cuma) antrenman bitiminin hemen ardinda olmak Uzere her bir sporcunun
antrenman yiikiiniin hesaplanmasi igin ‘‘Antrenmanda algiladigin yorgunluk nedir?”’
sorusu sorulmustur. Katilimeilarin vermis olduklar1 cevaplarin neticesinde degerler

kaydedilmistir.

Tablo 2.4. Algilanan zorluk derecesi skalas1 (Foster ve ark 2001, Impellizzeri ve ark 2004).

0 Dinlenme
1 ok, cok kolay
2 Kolay
3 Orta

4 Biraz Zor
5 Zor

6

7 Cok Zor
8

9

10 Maksimal

2.3.5. Deri Kivrim Kalinhg Olgiimleri

Olciimler calismalar oncesinde ve 8 haftalik calisma siireci sonunda
yapilmistir. Deri kivrim kalinliklart Skinfold kaliper (Holtain Ltd., UK) ile + 0.2 mm
hassasiyetle dl¢iilmiistiir. Ol¢iimler; gogiis, subskapula, suprailiak, abdominal, triceps,
biceps ve uyluk deri kivrim kalinlig1 olmak {izere 7 bolgeden yapilmistir. Viicut yag

yiizdesi (VYY) ne ait verilerin hesaplanmasi ise asagidaki formiil ile yapilmstir.

VYY=0.990 + 0.0047 (VA) + 0.132 X (7 bolgenin Skinfold toplamlari (mm))
(Senel ve ark 2009).
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2.3.6.Solunum Parametreleri

Olgiimler calismalar oncesinde ve 8 haftalik ¢alisma sireci sonunda
yapilmustir. Olglimler sirasinda Cosmed Ponny Fx model cihaz kullanilmistir. Olgiim
sirasinda katilimeilarin  rahat kiyafetler ve spor giysiler giymesi istenmistir.
Katilimeilara maksimal eforun zorunlu oldugu belirtilmistir. TUm katilimcilar igin
farkli 6l¢tim agizliklar1 kullanilmustir. Ayrica katilimcilarin agiz kenarlarinda bosluk
olmayacak sekilde agizlik kullanimi saglanmstir. Olgiim esnasinda katilimeilar sesli

bir sekilde motive edilmistir.

"y,
7
W

Sekil 2.3. Cosmed Ponny Fx model cihaz ile solunum élgtimdi.
FVC élcimu

Solunum fonksiyon testleri icin futbolculardan ii¢ kez normal sekilde solunum
yapmasi istenmis daha sonra derin bir sekilde maksimal inspirasyonun ardindan derin
ve hizli bir ekspirasyon manevrasi ile test gerceklestirilmistir. Testin tamamlanmasi
ile FVC(lt), FEV1(It), PEF(It) ve FEV1/FVC (%) degerleri elde edilmistir. Solunum
fonksiyon testi 2 kez tekrar edilmis ve en iyi deger kaydedilmistir.

MVV 8lctimi

Bir dakika igerisinde istemli bir sekilde yapilan efor neticesinde solunabilen
maksimum miktardaki hacimdir. Olgimde 12 sn siiresince katilimcilarin hizli bir
sekilde solunum yapilmasi istenmistir. Solunum fonksiyon testi 2 kez tekrar edilmis

ve en iyi deger litre cinsinden kaydedilmistir.
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2.3.7.30 Metre Surat Testi

Futbolcularin, surat performanslarinin belirlenmesinde 30 metre (m) siirat testi
uygulanmstir. Olgiimler galismalar dncesinde ve 8 haftalik calisma siireci sonunda
yapilmistir. Calismadaki test bataryalarindaki (Newtest 300, Finlandiya) fotoseller O
ve 30m mesafelere yerlestirilmis ve futbolcularin test baglama ¢izgisinden Once 1
metrelik alanda olmalart saglanmistir. Katilimeilara ilk 6lgiimiin ardindan yeterli
dinlenme siiresi verilerek toparlanmalari saglanmistir. Katilimcilar testi iki defa tekrar

etmislerdir ve bu iki dereceden dahi iyi olan deger kaydedilmistir.
2.3.8.Ceviklik T Testi

Aralarinda 4,57 metrelik bir mesafe ile ayarlanan (¢ huni ayni hatta
konulmustur (C-B-D). Gorselde yer aldigi gibi A hunisi ile B hunisi arasinda 9,14
metre mesafe belirlenmistir. Katilimcilardan Oncelikle A noktasindan baslamak
kaydiyla B hunisinin yer aldigi noktaya giderek sag el ile temas etmistir. Sonrasinda
ise katilimcilar B noktasindan C noktasina dogru kayma adimlariyla hareket ederek o
noktada yer alan huniye sol eliyle dokunmasi saglanmistir. Bunu takiben, katilimcilar
C hunisinin yer aldig1 noktadan diger u¢ta bulunan D hunisine kadar yana kayma
adimlariyla hareket ederek sag eliyle temas ederek, tekrar B hunisinin oldugu yere
dogru yana kosu adimlariyla giderek sol eliyle temasin ardindan baslangi¢ noktasi olan
A hunisine dogru geri geri kosu ile testi tamamlamistir. Uygulanan testte katilimcilarin
derecelerinin belirlenmesi icin kronometre kullamlmistir. Katilimcilar toplamda iki
defa testi uygulamig ve test sonucunda daha iyi olan derece saniye cinsinden

kaydedilmistir.

“1T>” TESTI PARKURU

0 Baslangic-Bitis

Sekil 2. 4. Ceviklik T testi parkuru (Sassi ve ark 2009).
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2.3.9.Futbola Ozgl Suiratte Devamlihk Testi

Katilimcilara test agiklanip ve isinmalari istenilmistir. Sekilde yer alan A
noktasindan katilimcilar kosulara basladigi anda test baglatilmis ve fotosel ¢alismustir.
Asagidaki sekilde yer alan ok istikametinde katilimcilar kosularina devam ederek
mimkin olan en kisa siirede B noktasina ulasip, kosuyu tamamlamigtir. Calisma
stiresince her bir katilimcimnin kat ettigi 34,2 metre ¢alismanin toplam mesafesini
olusturmustur. Futbolcular B noktasinda calismayi tamamladiktan sonra yavas
tempoda (Jog) sekilde belirtilen ok yoniinde kosarak baslangic noktasina kadar
toplamda 25sn igerisinde bir sonraki sprintler i¢in hazir konuma ge¢mistir katilimeilar

bu islemi yedi defa tekrarlamistir (7x 34,2 m).

5m ' Al Sprint Baslangici
— Sprint Bitisi
& Jog Yolu
5m —>  Sprint
-—— - -> JOg

4 7 A
& / & 4 4
‘ P mmm——— >\\
Qo R YR L >

0 10m 20m 30m 40m

Sekil 2.5. Futbola 6zgu slratte devamlilik testi (Abrantes ve ark 2004,
Karatepe ve Miiniroglu 2009).

2.3.10. Wingate Anaerobik Gulg Testi

Test o6ncesinde uygulanan 1sinma protokoliiniin tamamlanmasinin ardindan
katilimcilarin 5 dk siiresince pasif bir sekilde dinlenmeleri saglanmistir. Sporculardan
30 sn boyunca, belli bir dirence karsi maksimum hizda pedal ¢evirmeleri istenmistir.
Uygulanan sabit yiik, monark ergometresi i¢in viicut agirligi kilogram bagina 75 gr
olarak kullanilmistir. Calismanin baslangici ile birlikte katilimcilara herhangi bir
direng uygulanmadan mimkin olan minimum strede yapabildikleri maksimum pedal
hizina erigsmeleri istenmistir, katilimcinin maksimum hiza eristiginde (ortalama 3-4

sn), bireysel olarak belirlenen yiikler otomatik olarak serbest birakilmis ve test
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baslatilmistir. Testin baglamasi ile birlikte katilimcilardan olusan dirence karsi 30 sn
stiresince maksimum hizda pedal cevirmeleri istenerek, test suresince katilimcilar
sozlii olarak tesvik edilmistir (Inbar ve ark 1986, Bar-Or 1987). Olgiimler ¢alismalar
oncesinde ve 8 haftalik calisma siireci sonunda olmak iizere iki kez Selguk Universitesi

Spor Bilimleri Fakdltesi Performans Laboratuvarinda gergeklestirilmistir

g O
< 11?’@‘ éfi :
Evgowedic Sz e @Monnnx,;—~
a _~
e =

Sekil 2.6. Wingate anaerobik gl testi ergometresi
2.4. Etik Kurul Onay1

Yapilan calismanin protokolii Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
girisimsel olmayan klinik arastirmalar etik kurulu tarafindan 40990478-050.99 sayili
ve 28.01.2020 tarihli karar ile onaylanmustir.

2.5. istatistiksel Analiz

Yapilan ¢alismalarin sonucunda elde edilen veriler SPSS (IBM SPSS Statistics
25) isimli paket programinda degerlendirilmistir. Tim degiskenlere ait verilerin
ortalama ve standart sapmalari hesaplanmistir. Normallik testi (Shapiro Wilk,
Histogram, Skewness ve Kurtoris) sonuglarina gore verilerin parametrik varsayimlari
yerine getirdigi goriilmiistiir. On test, ara test ve son test olmak iizere ii¢ farkli zamanda
alimnan Yo-Yo, laktat ve algilan zorluk dereceleri i¢in grup i¢indeki farkliligin
belirlenmesinde ¢ Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi’’ (Repeated Measured Anova)
testi uygulanmigtir. Her bir donem (On test, ara test ve son test) i¢in gruplar arasindaki
farkliligin belirlenmesinde ise ‘“Tek yonlii varyans analizi (One Way ANOVA)”’

kullanilmistir. Farkliligin hangi gruptan kaynaklandiginin belirlenmesinde ise Post-
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hoc testlerinden “Duncan” testi uygulanmistir. Ayrica Yo-Yo, laktat, AZD
parametrelerinin 6n test ile 4. ve 8. hafta arasindaki ikili karsilastirmalar ile FVC, FEV,
FEV1/FVC, PEF, MVVV, ZG, OG, MG, GD, 30m, T testi, SDT en iyi, SDT yorgunluk,
SDT ortalama, VY'Y parametrelerinin On test ve son test karsilastirmalarinda “‘Paired-
Samples T Test’” kullanilmustir. Istatistiksel analizlerin degerlendirilmesinde P<0,05

oldugu durumlar anlamli deger olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 3.1 de farkli gruplarda yer alan futbolculara ait yas, boy uzunlugu, viicut

agirhigl, VKI ve maksKAH’ a ait veriler sunulmustur.

Tablo 3.1. Katilimcilarin fiziksel karakteristikleri.

.. KG(n=8) SAGO(n=8) SAO(n=8) YSIiA(n=8) USK(n=8)
DEGISKENLER

(Ort+SS)  (Ort+SS)  (Ort+SS)  (Ort+#SS)  (Ort+ SS)

Yas (Y1) 16,75+ 1,67 16,75+£0,89 16,87+0,84 16,75+0,89 16,50 +1,20

Boy Uzunlugu (cm)  173,4+5,67 173,4+560 172,8+6,23 171,1+4,09 171,6 6,95
Viicut Agirhgr (kg) 58,56+7,21  6541+848 61,52+9,84 61,03+6,98 67,45+10,72
VKI (kg/m) 19,44+ 165 21,69+180 20,55+255 20,80+1,84 21,433,220

maksKAH(atim/dk) 203,25+ 1,67 203,25+ 0,89 203+0,76  203,25+0,89 203,75 1,04

KG: Kontrol grubu, SAGO: Sinirlandirilmis alanlarda gegis oyunlari, SAO: Sinirli alan oyunlari, YSIA:
Yiiksek siddetli interval antrenman, USK: Uzun sureli Kosular, VKI: Viicut kiitle indeksi, maksK AH:
Maksimal kalp atim hiz.

Tablo 3.2. Yo-yo aralikli toparlanma seviye 1 testi verilerin karsilastirilmasi.

On Test Ara Test Son Test N’ P
ZAMANLAMA  (ml/kg/dKk) (ml/kg/dk) (ml/kg/dk)
KG (n=8) 49,88+513y 52,28+ 491x  51,60+545x 0,68  0,00*

SAGO (n=8) 49,95+ 4,82y 52,40+ 5,36X 52,49+ 6,06x 0,45 0,02*
SAO (n=8) 50,32+ 6,46 51,21+ 6,86 51,14+ 7,42 0,11 0,39

YSiA (n=8) 50,39+ 399y  52,36+3,22x  52,89+3,38x 048 0,01*

USK (n=8) 49,90+ 2,17y 50,79+ 1,36xy 51,84+ 2,33X 0,49 0,01*
f 0,02 0,20 0,14
p 0,99 0,93 0,97

X,Y,Z: Aym satirdaki farkli harfler grup i¢i ortalamalar arasindaki farklilik icin 6nemlidir (P<0,05).
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Calismada Yo-yo AT-1 testine ait On test sonuglart incelendiginde gruplar
arasinda 6nemli bir farklilik belirlenmemistir (P>0,05). Bu sonuglar gruplarin homojen
olarak dagitilmasi i¢in bir gosterge olarak ¢alisma Oncesinde kullanilmistir. Y0-yo
AT-1 testi verilerine ait gruplar arasi ara test ve son test sonuglar1 degerlendirildiginde

de gruplar arasinda 6nemli bir fark tespit edilmemistir (P<0,05).

Calismada kontol grubunun grup igi ti¢ farkli zamandaki verilerilerin énemli
diizeyde artis sagladigi belirlenmistir (P<0,05). Benzer sekilde SAGO grubunda tim
asamalarda olusan bu artisin anlamli oldugu goriilmistir (P<0,05). Smirli alan
oyunlar1 grubunun diger gruplardan farkli olarak, farkli zamanlarda 6lgiilen Yo-yo
AT-1 testi verilerinin siirli alan oyunlari sirasinda farklilik olusturmadigi
goriilmiistiir(P>0,05). YSIA ve USK gruplarinda ise her iki grubun verileri
degerlendirildiginde bir artis oldugu goriilmiustiir (P<0,05).

Yo-yo AT-1

535

53

525

52
c %4
(@))
< 505
S 50

495

49

485

48

SAGO SAO YsiA USK

m On Test 49,88 49,95 50,32 50,39 49,9
AraTest 52,28 524 5121 52,36 50,79
mSonTest 51,6 52,49 51,14 52,89 51,84

m On Test Ara Test mSon Test

Grafik 3.1. Yo0-yo aralikli toparlanma seviye 1 testi verilerin dagilimi
*: Grup i¢inde anlaml farklilik oldugunu ifade etmektedir (P<0,05).
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Tablo 3.3. Kan laktat testi verilerin karsilagtiriimast.

On Test Ara Test Son Test Ny’ p
ZAMANLAMA (mmol/L) (mmol/L) (mmol/L)
KG (n=8) 3,73+ 0,41b 3,88+ 0,38b 3,93+ 0,37d 0,20 0,22

SAGO (n=8) 11,33+ 2,59a 9,29+ 2,04a 8,74+ 1,00b 0,32 0,07
SAO (n=8) 10,61+ 5,90a 8,26+ 3,48a 6,51+ 3,05¢c 0,30 011
YSIA (n=8) 13,26+ 4,79a 14,23+ 3,80a 10,75+ 2,39 0,32 0,06
USK (n=8) 5,46+ 2,89bx 4,56+ 2,28x 2,34+ 0,44dy 0,56  0,03*

f 9,10 19,28 28,70

p 0,00* 0,00* 0,00*

a,b,c: Ayni siitunda farkli harf tagiyan gruplar arasi ortalamalar arasindaki farklilik 6nemlidir (P<0,05).
X,y,Z: Ayni satirda yer alip farkli harf barindiran grup ici ortalamalar farklilik 6nemlidir (P<0,05).

Tablo 3.3’e gbre gruplarin 6n-ara ve son testler sonrasi laktat diizeylerinin
onemli diizeyde farkli oldugu belirlenmistir (P<0,05). Buna gore 6n test sonrasinda
KG ve USK gruplarinin laktat seviyeleri benzerken (P>0,05), diger gruplardan 6nemli
sekilde diisiiktiir (P<0,05). SAGO, SAO ve YSIA gruplarinin 6n test sonras1 laktat
diizeylerinin ise birbirinden farksiz oldugu goriilmiistiir (P>0,05). Gruplararasi ara test
sonrasi laktat diizeyleri karsilastirildiginda ise tiim gruplarin ara test sonuglar1 On test
verilerine gore diisiis gostermistir. SAGO ve KG gruplar arasinda, YSIA ve KG
gruplar1 arasinda ve ayrica YSIA ve USK gruplar1 arasinda onemli bir fark
belirlenmistir (P<0,005).

Gruplarin son test sonrasi laktat diizeylerine gore en yiiksek ortalama YSIA
grubunda elde edilmistir (P<0,05). SAGO ve SAO gruplarmin laktat seviyeleri
benzerken (P>0,05), KG ve USK’ dan 6nemli sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir
(P<0,05). KG ve USK laktat diizeylerininde birbirinden farksiz oldugu tespit edilmistir
(P>0,05).

Calismada grup i¢i laktat diizeyi incelendiginde kontrol grubunun her {i¢
zamanlamadaki laktat diizeylerinin benzer oldugu goriilmiistiir (P>0,05). SAGO, SAO
ve YSIA gruplarinin grup ici son test laktat diizeylerinin diistiigii ancak bunun

istatiksel agidan 6nemli olmadigi goriilmiistiir (P>0,05). USK grubun laktat seviyeleri
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degerlendirildiginde 6n ve son test diizeylerinin benzer (P>0,05), son test seviyelerinin

ise 6nemli diizeyde diisiik oldugu belirlenmistir (P<0,05).

16 Laktat (La)
14
2 12
g 10
S
8
6
a
a 4
a
2 | I ]
0
SAGO SAO YSIA USK
i On Test 3,72 11,32 10,61 13,26 5,46
Ara Test 3,88 9,29 8,26 14,24 4,56
mSon Test 3,93 8,74 6,51 10,75 2,34

Grafik 3.2. Kan laktat: verilerin dagilimi

a: Gruplar arasinda yapilan kargilastirma sonucunda anlamli bir farklilik
olusturdugunu goéstermektedir (P<0,05).

Tablo 3.4. Algilanan zorluk derecesi verilerin karsilagtiriimast.

ZAMANLAMA

KG (n=8)
SAGO (n=8)
SAO (n=8)
YSIA (n=8)
USK (n=8)
f

p

On Test

2,13+ 0,35b
3,13+ 0,35b
2,13+ 0,84b
6,00+ 0,93a
2,50+ 0,76b
9,10

0,00*

Ara Test

2,25+ 0,46b
3,38+ 1,06b
2,13+ 0,83b
6,38+ 1,60a
2,75+ 1,58b
19,28

0,00*

Son Test

2,25+ 0,46b
2,75 0,46b
1,88+ 0,64b
5,63+ 1,92a
2,00+ 1,31b
28,70

0,00*

Np

0,03
0,24
0,10
0,07

0,21

0,80
0,15
0,48
0,61

0,20

a,b,c: Ayni situnda farkl harf tastyan gruplar arasi ortalamalar arasindaki farklilik 6nemlidir (P<0,05).

Gruplara ait 6n test 6lcimindeki algilanan zorluk derecesi (AZD) testi verileri

degerlendirildiginde gruplar arasinda 6nemli diizeyde fark olusmustur (P<0,05). AZD
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Olglimlerine ait on test verilerinde SAGO ve KG gruplar arasinda dnemli seviyede
fark bulunmustur (P<0,005). On test sonucunda en yiiksek algilanan zorluk derecesi
YSIA grubunda meydana gelmistir (P<0,05). Buna gore; YSIA ve KG, YSIA ve
SAGO, YSIA ve SAO ile YSIA ve USK gruplar arasinda anlamli diizeyde fark tespit
edilmistir (P<0,005). Algilanan zorluk derecesi dlglimlerinin yapildigi ara test verileri
gruplar bazinda incelendiginde gruplar arasinda anlamli diizeyde fark belirlenmistir
(P<0,05). On test verilerinde oldugu gibi ara test verilerinde de en yiiksek AZD YSIA
grubunda tespit edilmistir (P<0,05). Bu dogrultuda; YSIA ve KG, YSIA ve SAO ile
YSIA ve USK gruplart arasinda fark olusmustur (P<0,005). Gruplara ait son test
verilerinde de 6n ve ara testte oldugu gibi gruplar arasinda farklilik bulunmustur
(P<0,05). Bu noktada; YSIA ve KG, YSIA ve SAGO, YSIA ve SAO ile YSIA ve
USK gruplari arasindaki fark 6nemli seviyededir (P<0,005).

Ug farkli zamanda uygulanan algilanan zorluk derecesi testlerinin grup
igerisindeki karsilastirilmasina bakildiginda; tim gruplarda ti¢ farkli zamanda 6lgiilen
algilanan zorluk derecesi verilerinde grup iglerinde benzer sonuglar elde edilmistir

(P>0,05).

Algilanan Zorluk Derecesi

7
g 6
[
z 5
2o
é 4
2 3
=
0
SAGO SAO YSIA USK
m ()n Test 2,13 3,13 2,13 6 2,5
Ara Test 2,25 3,38 2,13 6,38 2,75
¥ Son Test 2,25 2,75 1,88 5,63 2

mOn Test = AraTest mSon Test

Grafik 3.3. AZD verilerinin dagilim1

a: Gruplar arasinda yapilan karsilastirma sonucunda anlamli bir farklilik
olusturdugunu gostermektedir (P<0,05).
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Tablo 3.5. Zirve gu¢ (ZG), minimum gi¢ (MG), ortalama glc (OG) ve gig¢ disisii (GD)’e ait
verilerinin karsilastririlmasi.

KG  SAGO _ SAO _ YSiA _ UsK
PARAMETRELER A o e o g f D
Ort+SS  Ort+SS _ Ort+SS _ Ort+SS _ Ort+Ss
) 656,01+ 78710+ 73791t 75450+ 79822+
ZG W)-0T 15347 11393 15146 11096 13348 A1 025
67516+ 83230+ 75090+ 761,09+ 800,24+
ZG (W)-ST 196390 12468 13602 9630 11132 47 023
t 107  -158  -162  -063  -012
D 0,32 0,16 0,15 0,55 0,01
1915+ 4511+ 2199+  -650+  -2,02%
Fark 50,41 80,63 38,33 29,52 ag8s 082 052
109+ 612+ 356+ 121+ 0,76+
we o 0 H i i 1 1
Dethings 6,34 10,10 5,76 3,91 612 83 052
) 24357+ 28333+ 27064+ 26369+ 32078+ -
MG (W)-OT 2834b  5212a  5354b  3245b 51928 24 0.02
23323+ 30263+ 26806+ 26338+ 30550+ .
MG (W)-ST 22030 57.56a  5592ab 412lab  3677a 0% 001
t 0,87 091 0,20 0,04 2.48
D 0,41 0,39 0,85 0,97 0,04
1034+ -19.30+ 259+ 031+ 1528+
Fark 3371 5974 3624 2237 1743 103 040
325+ 925+  -065+  -032¢  -411%
we e 0 b H H 1 1
DIEET 12,96 26,71 11,12 9,52 509 01 042
] 47763+ 52727+ 480,71+ 50386+ 54116%
0G (W) 10065 6697 9411 5765  ss34 091 047
45234+ 55616+ 487,57+ 49472+ 537.33%
0G (W)-ST 10328 7453 9336 4963  ssgg o0 04
t 3,02 28  -110 270 0,30
b 002 002 031 003* 077
2589+ 2889+  -686+ 913+  383% .
Fark 2368 2862 1758 9,56 3517 >0 000
543+ 552+ 131+  -167+ 051+
e o 0 ’ ’ ’ ’ ’ *
Dl 0 5,51 5,32 413 1,66 623 02 000
) 41289+ 503.86+ 46727+ 49081+ 48288%
GD (W)-OT 13259 12701 10946 12545 15160 020 067
44197+ 52967+ 49184+ 49867+ 496,63+
GD W)-ST 18363 7927 12048 10839 10667 >t 073
t 113 067 122 0,50 -045
D 0,30 0,53 0,26 0,63 0,67
2908+ 2581t 2457+  -7.86+  -13.75%
. 7290 10941 5691 4454 8729 011 038
543+ 855+ 588+ 315  7.67+
we 0 b H H 1 1
L o 1458 2007 1330 9,90 2145 %18 097

a,b,c: Ayni satirda farkli harf tagiyan gruplar arasi ortalamalar arasindaki farklilik 6nemlidir (P<0,05).
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Wingate testi 6lgtimleri sonucunda zirve gii¢, minimum gug, ortalama gug¢ ve

guc disiisti verilerine ait istatistiksel degerlendirilmeler neticesinde:

Zirve gug verilerine ait 6n ve son test sonuglarinda gruplar arasinda farklilik
tespit edilmemistir (P>0,05). Benzer sekilde, fark ve yiizdesel degisimlerde de gruplar
arasindaki sonuglarda farklilik goriilmemistir (P>0,05). Ikili karsilastirmalarm (6n-son
test) yapildigi zirve gl verilerinde ise; tiim gruplarin zirve gic verilerine ait 6n ve son

test sonuglarinda anlamli bir degisim goriillmemistir (P>0,05).

Minimum gli¢ parametrelerine ait 6n ve son test 6lglimindeki gruplara ait
veriler incelendiginde gruplar arasinda 6nemli farklilik tespit edilmistir (P<0,05).
Buna gore; 6n test MG verilerinde USK ve KG gruplari arasinda anlamli fark
bulunurken (P<0,05), son test MG verilerinde ise SAGO ve KG gruplari ile USK ve
KG gruplart arasinda 6nemli bir degisim tespit edilmistir (P<0,05). Minimum gi¢
verilerine ait 6n ve son test arasindaki fark ve degisime bakildiginda minimum gii¢
verilerindeki hem fark hem de yiizdesel degisimlerde gruplar arasinda istatiksel
bakimdan anlamli bir degisim tespit edilmistir (P>0,05). Ikili karsilastirmalarin (6n-
son test) yapildigrt minimum gug verilerinde ise USK’ da fark olusurken (P>0,05),
diger gruplara ait minimum gugc verilerinde énemli bir degisim tespit edilmemistir
(P>0,05).

Calismada gruplar arasi ortalama gic¢ parametrelerinde 6n ve son test
sonuglarinda anlamli bir degisiklik bulunamamistir (P>0,05). Bu verilerin aksine,
ortalama gug verilerine ait 6n ve son test arasindaki fark ve yiizdesel degisim onemli
bir fark olusturmustur (P<0,05). SAGO ve KG gruplar1 arasinda olusan fark ve
yiizdesel degisim oOnemli seviyede farklilik olusturmustur (P<0,005). Ikili
karsilastirmalarin (6n-son test) yapildigi OG verilerinde ise KG, SAGO ve YSIA
gruplarinda farkliliklar tespit edilirken (P<0,05), SAO ve USK gruplarinda ise OG

verilerine ait 6n ve son test sonuglari arasinda énemli fark olusmamustir (P>0,05).

Gu¢ disiisti verileri incelendiginde 0n ve son test sonuglarinda gruplar arasinda
sonuglarin benzestigi goriilmiistiir (P>0,05). Benzer bir durum GD verilerine ait 6n ve
son test arasindaki fark ve degisimde de gorilmistir (P>0,05). Ek olarak, ikili
karsilastirmalarin yapildigi GD verilerinde de 0nemli bir fark tespit edilmemistir
(P>0,05).
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Grafik 3.4. Zirve gig verilerinin karsilastiriimasi

350 Minimum Giig
300 F
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- 200
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50
0 o
On test Son test
B KG 243,57 233,22
m SAGO 283,33 302,63
m SAO 270,64 268,06
©YSIA 263,69 263,38
m USK 320,78 305,5

Grafik 3.5. Minimum gi¢ verilerinin karsilastirilmasi

*: On ve son test verileri arasinda anlaml farklilik oldugunu gdstermektedir
(P<0,05).



600 Ortalama Gug *

500 F F

400
= 300
©
= 200

100

0 ”
On test Son test

B KG 477,63 452,34
m SAGO 527,27 556,16
m SAO 480,71 487,57
©YSIA 503,86 494,72
m USK 541,16 537,33

Grafik 3.6. Ortalama gli¢ verilerinin karsilastirilmasi

*: On ve son test verileri arasinda anlamli farklilik oldugunu gostermektedir
(P<0,05).
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m USK 482,88 496,63

Grafik 3.7. Gug diisiisii verilerinin karsilastirilmasi



Tablo 3.6. Relatif zirve gii¢ (RZG), relatif minimum giic (RMG), relatif ortalama gti¢ (ROG)
ve relatif gli¢ diistisii (RGD)’e ait verilerinin kargilagtririimast.

KG

SAGO

SAO

YSIiA

USK

PARAMETRELER i s i - f D
Ort+SS  Ort+SS  Ort+SS  Ort+SS  Ort+SS
] 1115+ 1211+ 1168+ 1242+ 1104+
RZG(W/kg)-OT 134 141 1,80 1,47 175 07 057
1150+ 12,66+ 1223+ 1256+ 12,08+
RZG (W/kg)-ST 1,78 1,80 128 1,60 123 070 059
t  -156 1,42 -1,57 -0,89 0,61
D 016 0,20 0,16 0,40 0,56
035+ 055+  -055+  -0,15+  -0,14+
Fark 0,63 1,08 0,99 0,47 066 OO 073
D 290+ 456+ 5,99+ 1,18+ 1,89+
2 0 i i i 1 1
ReeLin 5,15 8,74 12,10 3,93 611 01 073
] 421+ 436+ 427+ 437+ 475+
RMG (Wikg)-OT 0,54 0,70 0,46 0,68 016 w2t 033
407+ 456+ 429+ 434+ 461+
RMG (Wikg)-ST 0,33 0,55 0,44 0,71 028 161 019
0,91 0,62 -0,13 017 1,67
p 0,39 0,56 0,90 0,87 0,14
015+  -020+  -0,03+ 0,03+ 0,14+
Fark 0,45 0,92 0,53 0,41 024 b03 04
D 257+ 7,03+ 138+  -028+  -2.99+
~ 0 H i 1 1 1
DS T 10,16 27,85 12,20 10,16 sy o G
] 814+ 809+ 7,59+ 8,27+ 8,05+
ROG (W/kg)-OT 0,77 0,33 0,90 0,46 084 b1 037
775+ 842+ 7.81% 8,15+ 811+
ROG (Wikg)-ST 0,73 0,60 0,67 0,47 113 b0+ 040
4.29 2,47 a7 367 -0,31
p 000%  0,04* 0,13 0,01* 0,76
039+  -033+  -022+ 012+  -0,06+ .
Fark 0,25 0,38 0,37 0,09 053 207 000
4,69+ 4,04+ 340+  -146+ 058+
we o 0 i i i 1 1 *
Dechinee 315 4,52 6,18 111 634 69 000
] 6,96+ 7,75+ 7.42+ 8,04+ 713+
RGD (W/kg)-OT 1,42 1,80 1,49 1,90 192 098 072
743+ 811+ 7.94+ 8,24+ 7,50+
RGD (W/kg)-ST 202 1,41 1,54 1,96 148 086 083
1,12 -0,65 -1,40 -0,76 -0,80
p 030 0,53 0,20 0,47 0,45
047+  -0,35+  -052+  -020+  -0,37+
Fark 1,19 1,55 1,06 0,73 129 011 098
673+ 698+ 8,59+ 3,13+ 8,81+
we o 0 H H 1 1 1
DErhlings 1679 1858 1948 9,71 213 018 097

*: Gruplar arasinda ve/veya grup i¢inde anlamli farklilik oldugunu ifade etmektedir (P<0,05).
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Wingate testi 6lglimleri sonucunda relatif zirve gug, relatif minimum gug,
relatif ortalama gii¢ ve relatif gii¢ diisiisti verilerine ait istatistiksel degerlendirilmeler

neticesinde:

Relatif zirve gug verilerine ait 6n ve son test sonuglar1 gruplar arasinda anlaml
bir degisim olusturmamustir (P>0,05). RZG verilerine ait 6n ve son test arasindaki fark
ve degisimde de bir fark olusmamustir (P>0,05). Benzer sekilde ikili karsilagtirmalarin
yapildig1 RZG verilerinde ise tiim gruplarin RZG verilerine ait 6n ve son test sonuglari

arasinda 6nemli bir fark bulunamamistir (P>0,05).

Calismada gruplar arasi relatif minimum gi¢ (RMG) parametrelerine ait 6n ve
son test 0lciminde degisim belirlenmemistir (P>0,05). RMG verilerine ait 6n ve son
test arasindaki fark ve degisimde de gruplar arasinda anlamli bir degisim
goriilmemistir (P>0,05). ikili karsilastirmalarin (6n-son test) yapildigt RMG
verilerinde ise tiim gruplarda 6nemli bir fark tespit edilmemistir (P>0,05).

Relatif ortalama gii¢ parametrelerine ait 6n ve son test 6lctimiindeki gruplara
ait veriler incelendiginde gruplar arasinda anlamli diizeyde bir degisiklik
bulunamamistir (P>0,05). Bunun aksine, ROG verilerine ait 6n ve son test arasindaki
fark ve yiizdesel degisimde gruplar arasinda istatiksel bakimdan 6nemli seviyede fark
tespit edilmistir (P<0,05). SAGO ve KG gruplar1 arasinda anlamli bir degisim
bulunmustur (P<0,005). Benzer sekilde, SAO ve KG gruplari arasinda da istatiksel bir
fark tespit edilmistir (P<0,05). Ayrica ROG 0n ve son test 6lciimleri sonucunda olusan
yiizdesel degisime dair veriler degerlendirildiginde SAGO ve KG ile SAO ve KG
gruplar arasinda bir fark bulunmustur (P<0,05). Ikili karsilastirmalarm (6n-son test)
yapildig: relatif ortalama giic verilerinde ise KG, SAGO ve YSIA gruplarinda istatiksel
bakimdan anlamli degisim olusurken (P<0,05), SAO ve USK gruplarinda ise relatif
ortalama gu¢ verilerine ait 6n ve son test sonuglarinda bir degisim tespit edilmemistir

(P>0,05).

Calismada gruplar arasi relatif gii¢ diistisii (RGD) verileri incelendiginde 6n ve
son test sonuglarinda gruplar arasinda anlamli bir degisim gorilmemistir (P> 0,05).
Benzer sekilde RGD verilerine ait 0n ve son test arasindaki fark ve degisime
bakildiginda da degisim tespit edilmemistir (P>0,05). Ikili karsilastirmalarin (6n-son
test) yapildigi RGD verilerinde de degisim olusmamustir (P>0,05).
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Grafik 3.8. Relatif zirve gu¢ verilerinin karsilastiriimasi

5
4,8
4,6
4.4
4,2

4
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36

Watt / kg

= KG
= SAGO
= SAO
©YSIA
® USK

a

Relatif Minimum Giig

On test Son test
4,21 4,07
4,36 4,56
4,27 4,29
4,37 4,34
4,75 461

Grafik 3.9. Relatif minimum guc verilerinin karsilagtirilmasi

i

a: Gruplar arasinda anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir (P<0,05).
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Grafik 3.10. Relatif ortalama gli¢ verilerinin karsilastirilmasi

*: [kili karsilastirma sonucunda anlamli farklilik oldugunu géstermektedir

(P<0,05).
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Grafik 3.11. Relatif glg¢ disiisu verilerinin karsilagtirilmasi



Tablo 3.7. Siirat, ¢eviklik ve siiratte devamlilik testi verilerinin karsilagtririimasi.

A KG SAGO SAO vsia USK P
METRELER n=8 n=8 n=8 n=8 n=8
Ort+SS _ Ort+SS _ Ort«SS __ Ort+SS ___ Ori+SS
) 4,44+ 4,36+ 4,45+ 441+ 4,33+
30M- OT 0,17 0,18 0,33 0,21 0,21 041 0,80
447+ 433+ 4,26+ 4,30+ 4,33+
30M-ST 0,22 0,22 0,33 0,22 013 07 057
t -0.65 128 110 175 000
D 0,54 0.24 0.31 0.12 1,00
20,03+ 0,03+ 0,02+ 011+ 0,00+
Fark 0,13 0,06 0,06 0.18 011 1,60 0,20
o 0,64+ 068+  -0.55% 2,46+ 0,09+
DI 288 154 141 391 2,64 1,58 0,20
— 10,60+ 1039t 10,45+ 10,45+ 10.41%
T testi- OT 0.37 0.43 0.36 0,49 0.31 036 084
. 1076+ 1032+ 1052+ 1052+ 1071+
T testi- ST 0.39 0,42 0.50 0.37 0.44 1,40 0.2
¢ 121 0,93 -053 -055 243
D 0,27 0,38 0,61 0,60 0,05
20,16+ 007+  -007% 0,07+ 20,30+
Fark 0.38 0,20 0.38 0.36 0.35 1,26 030
» 158+  -063: 068+ 0.77+ 288+
LD 2 373 192 3,60 3.70 3gyp 20 033
) 7a1% 7.02¢ 716+ 711+ 722+
SDT-Ort-0t 0,17 0,31 0.31 0,29 0,28 216 010
7,27+ 7.01+ 7,06+ 711+ 7,20+
SDT-Ortst 0,28 0,44 0,37 0,22 0,36 0.73 0,58
t 188 0.13 220 -0.09 0.47
D 0,10 0.90 0,06 0,93 0.66
014= 001+ 0,10+ 20,01+ 0,02+
Fark 0.21 0,28 0.13 0,29 0,12 069 0,60
" 191+ -019+  -144% 0,23+ 0,31+
Degisim % 288 4.06 177 4,08 1.70 biee el
— 7.05% 6.50+ 6.64= 6.73% 6.67%
SDT-EL-OT 0,17 0,31 0,40 0,22 0,40 2,62 051
. 7.07+ 6.67+ 6,79+ 6,77+ 6,84+
SDT-EL-ST 0,27 0,41 0,39 0,20 0,36 152 022
t 028 073 119 -0.38 111
D 0,79 0,49 0,27 0,71 0,31
20,02+ 008t -1,46% 20,04+ 0,17+
Fark 0.21 0.31 0.35 0.30 0.42 030 088
" 0,30+ 1.4+ 235+ 0,71+ 2,70+
Degisim % 2.99 475 5,76 4,50 6.56 Lon S
- 0.63% 0.75% 0.88+ 0.72+ 1.05%
SDT-Y-OT 0,20 0,33 0,38 0,40 0,38 1,76 016
0,37+ 0,64+ 0,50+ 0.64+ 0,64+
SDT-Y-ST 0,08 0,20 0,19 0,31 0,26 2,33 008
t 372 131 228 0.41 244
D 0,01* 0.23 0,05 0.70 0,05*
Fark 0274020 011+23 0294036 008:054 042+048 105 0,40
36,96+  -6,80+  -29.99+ 8,54+ -33,64+
we o 0 ¥ 3 H H 1
Degigim % 2319 27.25 20,73 62,30 3092 236 007

*: [kili kargilagtirmalar neticesinde anlamh farklilik oldugunu gostermektedir (P<0,05).
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Sirat, ceviklik ve siiratte devamlilik 6l¢iimleri neticesinde elde edilen 30m, T
testi, siratte devamlilik testi ortalama (SDT-ort), suratte devamlilik testi en iyi (SDT-
El) ve siratte devamlilik testi yorgunluk (SDT-Y) parametrelerine ait 6n ve son test
verilerine ait istatistiksel degerlendirilmeler neticesinde; 30m verilerine ait 6n ve son
test sonuglarinda gruplar arasinda 6nemli diizeyde farklilik bulunmamistir (P>0,05).
Ayni sekilde, 30m verilerine ait 6n ve son test arasindaki fark ve degisime bakildiginda
gruplar arasinda anlamli bir degisim goriilmemistir (P>0,05). Tiim gruplarin 30m
verilerine ait on ve son test sonuglart arasinda ise ©Onemli seviyede farklilik

olusmamustir (P>0,05).

T testi verilerine ait 6n ve son test sonuglarinda gruplar arasinda 6nemli
seviyede farklilik olusmamustir (P>0,05). T testi verilerine ait 6n ve Son test arasindaki
fark ve degisime bakildiginda ise gruplar arasinda Onemli bir fark olusmamistir
(P>0,05). Ikili karsilastirmalarin (6n-son test) yapildigi T testi verilerinde ise; KG,
SAGO, SAO ve YSIA gruplarin T testi verilerine ait 6n ve son test sonuglarinda
onemli bir fark bulunmazken (P>0,05), sadece USK grubunda 6n ve son test

sonuglarinda anlaml bir diisiis gézlemlenmistir (P<0,05).

SDT-ort ve SDT-EI verilerine ait 6n ve son test sonuglarinda gruplar arasinda
onemli dizeyde farklilik tespit edilmemistir (P>0,05). Benzer sekilde, SDT-ort ve
SDT-EI verilerine ait 6n ve son test arasindaki fark ve degisime bakildiginda gruplar
arasinda anlamli bir fark olusmamistir (P>0,05). Tiim gruplarin SDT-ort ve SDT-EI

verilerine ait 6n ve son test sonuglar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (P>0,05).

SDT-Y testi verilerine ait 6n ve son test sonuglarinda gruplar arasinda
istatistiksel agidan 6nemli diizeyde farklilik tespit edilmemistir (P>0,05). SDT-Y
verilerine ait 6n ve son test arasindaki fark ve degisime bakildiginda da gruplar
arasinda anlamli bir degisim goriilmemistir(P>0,05). SAGO, SAO ve YSIA gruplarin
SDT-Y verilerine ait 6n ve son test sonuglarinda anlamli bir fark bulunamazken
(P>0,05), KG ve USK gruplarinin 6n ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir fark

bulunmustur (P<0,05).
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Grafik 3.12. 30 metre (sn) 6l¢timlerine ait verilerinin dagilimi
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Grafik 3.13. T testi (sn) verilerinin dagilimi

*: On ve son test dlgiimlerine ait anlaml1 farklilik oldugunu ifade etmektedir.
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Grafik 3.14. Siratte devamlilik testi ortalamasina ait verilerinin

karsilagtirilmasi
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Grafik 3.15. Siiratte devamlilik testi en iyi dereceye (SDT-EI) ait verilerinin

karsilasgtirilmasi

a,b,c: Ayni satirda farkl harf tagryan gruplar arasi ortalamalar arasindaki farklilik

onemlidir (P<0,05).

*: Gruplar arasinda ve/veya grup iginde anlaml farklilik oldugunu ifade etmektedir

(P<0,05).
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Grafik 3.16. Siiratte devamlilik testi yorgunluk (SDT-Y) derecesine (sn) ait
verilerinin karsilagtirilmasi

*: On ve son test 6lciimlerine ait SDT-Y verilerindeki anlamli farklilik
oldugunu gostermektedir.

Tablo 3.8. Calismaya katilan gruplarin FVC, FEV1, FEV1l/ FVC %, PEF, MVV

parametrelerinin karsilastririlmasi.

parametreler <G SAGO  SAO YSiA USK
n=8 n=8 n=8 n=8 n=8 f p
Ort+SS  Ort+SS  Ort+SS  Ort+SS  Ort+SS
FVC-OT 3,01+0,60 3,82+0,76 3,61#0,67 3,34+080 3.25+030 1,89 0,14
FVC-ST 3,58+043 3,83+0,64 3714052 3,68+075 3,67+028 021 0,93
t 22,10 -0,13 -0,59 -6,71 -3,86
p 0,07 0,90 0,57 0,00* 0,01*
057+  -001*  -010+  -035+  -0,43%
Fark 0,76 0,22 0,49 0,15 031 215 010
2446+ 1,08+ 451+ 11,16+ 13,68+
we o 0 3 i i 1 1
Degisim % 36,03 7.74 15,61 5,49 10,94 L
FEV1-OT 2.80+0.63 3,51+0,62 3434057 297+080 3,10+029 203 011
FEV1-ST 3414042 3,66+0,59 3,614052 3.25+072 3.45+026 079 054
t 2,12 -1,70 1,37 3,11 -3,36
D 0,07 0,13 021 0,02* 0,01*
0,62+  -015+ 017+  -028+  -0,35%
Fark 0,82 0,26 0,36 0,26 0,29 137 027
Degisim 29.80+ 4,98+ 6,02+ 0828 173 oo oo
% 4271 8,74 12,95 9,92 10,90 : ’
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Tablo 3.8 (Devam). FVC, FEV1, FEV1l/ FVC %, PEF, MVV parametrelerinin
karsilastririlmasi

KG SAGO SAO YSiA USK
n=8 n=8 n=8 n=8 n=8 f p
Ort+SS  Ort+SS  Ort+SS  Ort+SS  Ort+SS
FEVI/FVC % 92,13+ 92,13+ 95,25+ 88,25+ 95,63+

Parametreler

. *
oT 360ab  528ab  5,75a 423 1,06a 382 001
FEVI/FVC% 9525+ 9550+ 9675t 8788 9375+ o0 oo
ST 4.06a 321a 2.60a 6,88 1,49a ’ ’
-1,30 -1,05 41,01 0,23 293
D 0,24 0,09 0,35 0,83 0,02*
313+  -338+  -1,50+ 0,38+ 1,88+
Fark 6.81 490 421 472 1,81 180 015
Degisim 3,62+ 3,89+ 1,82+ 047+  -1,95+
% 7.66 5,62 4,93 544 1,87 Ut
PEF- OT 697+136 647+112 690+144 7.31+057 814+132 215 0,09
PEF- ST 6,89+1,80 7,04+133 7,13+1,89 6,09+1,80 7,96+1.86 1,14 0,36
t 0,09 -1,15 -0,50 236 0,39
D 0,93 0,29 0,63 0,05* 071
0,08+ 058+  -0,23% 120+ 0,18+
Fark 257 1,42 1.30 1,46 1,27 129 029
Degisim 3,45+ 10,79+ 411+ 1738 243t o g5
% 35,55 21,19 2271 20,89 16,71 ’ ’
] 139,55+ 151,00+ 140,90+ 149,85+ 132,16+
MVV-OT 23,76 15,64 29,08 26,95 17,21 0.97 044
155,86+ 14228+ 14915+ 143,05+ 13578+
MVV- ST 20,11 23,54 32,04 13,71 16,33 0,95 045
2,21 0,86 -1,69 0,77 1,37
D 0,06 0,42 0,13 0,47 0,21
16,31+ 9,63+ 825+ 6,80+ -3,62+
Fark 20,89 31,87 13,78 24.88 7.50 198 012
Degisim 13,66+  -502+ 573+ 244+ 200+ 18 o015
% 19,45 20,03 10,52 16,08 564 : :

a,b,c: Ayni satirda farkli harf tasiyan gruplar arasi ortalamalar arasindaki farklilik 6nemlidir (P<0,05).
* . Gruplar arasinda ve/veya grup iginde anlamh farklilik oldugunu ifade etmektedir (P<0,05).
Spirometre dlcimleri neticesinde elde edilen FVC, FEV1, FEV1/FVC, PEF ve
MVV ait verilerin istatistiksel degerlendirilmeleri neticesinde; FVC ve FEV1
parametrelerinin 6n ve son test sonuglarinda gruplar arasinda 6nemli diizeyde farklilik
bulunmamistir (P>0,05). FVC ve FEV1 diizeylerine ait 6n ve son test arasindaki fark
ve degisime bakildiginda da anlamli bir degisim olusmamistir (P>0,05). KG, SAGO
ve SAO gruplarinin FVC ve FEV1 verilerine ait 6n ve son test sonuglarinda 6nemli
seviyede bir degisim goriilmezken (P>0,05), YSIA ve USK gruplarmin 6n ve son test

sonuglarinda 6nemli bir degisim tespit edilmistir (P<0,05).
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FEV1/ FVC (%) parametrelerine ait 6n ve son test 6lclimiindeki gruplara ait
veriler incelendiginde; solunum testinin yapildig1 diger parametrelerden farkli olarak
On ve son test sonuglarinda gruplar arasinda 6nemli diizeyde farklilik bulunmustur
(P<0,05). Bu fark on testte SAO ve YSIA ile USK ve YSIA gruplar arasinda
olusurken (P<0,05), son testte ise YSIA ve KG, YSIA ve SAGO, YSIA ve SAO,
YSIA ve USK gruplarinda tespit edilmistir (P<0,05). FEV1/ FVC verilerine ait 6n ve
son test arasindaki fark ve degisim istatistiksel olarak degerlendirildiginde gruplar
arasinda 6nemli diizeyde degisim olusmamustir (P>0,05). USK grubunda FEV1/ FVC
verilerine ait 6n ve son test sonuglar1 arasinda anlamli bir fark olusurken (P<0,05),
diger tiim gruplarda ise FEV1/FVC verilerine ait on test ve son test sonuglari arasinda

anlaml1 bir degisim olusmamustir (P>0,05).

Calismaya katilan futbolcularin 6n ve son test PEF verileri gruplar arasinda
onemli diizeyde farklilik yaratmamustir (P>0,05). Benzer sekilde, PEF verilerine ait 6n
ve son test arasindaki fark ve degisime bakildiginda ise gruplar arasinda gézlemlenen
farklilik 6nemli degildir (P>0,05). YSIA grubunda PEF verilerine ait 6n ve son test
sonuglar1 bakimmdan 6nemli bir fark olusurken (P<0,05), diger gruplarda PEF

verilerine ait 6n ve son test sonuglari arasinda anlamli bir fark olusmamustir (P>0,05).

MVV verilerine ait 6n ve son test sonuglarinda gruplar arasinda O6nemli
seviyede bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05). MVV verilerine ait 6n ve son test
arasindaki fark ve degisime bakildiginda ise gruplar arasinda meydana gelen farklar
onemsizdir (P>0,05). Bunun yanisira tim gruplarda MVV verilerine ait 6n ve son test

sonuglarinda ise anlamli bir fark tespit edilmemistir (P>0,05).
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On test Son test
mKG 3,01 3,58
u SAGO 3,82 3,83
= SAO 3,61 3,71
©YSIA 3,34 3,68
m USK 3,25 3,67

Grafik 3.17. Zorlu vital kapasite (FVC) verilerinin karsilastirilmasi

*: [kili karsilastirmalar sonunda anlamli farklilik oldugunu ifade etmektedir

(P<0,05).

4 *
- FEV 1 F
3
25
= 2
15
1
0,5
0 On test Son test
n KG 2,8 3,41
uSAGO 3,51 3,66
u SAO 3,43 3,61
" YSIA 2,97 3,25
m USK 3,1 3,45

Grafik 3.18. Zorlu ekspirasyonun 1.saniyesinde ¢ikan hava miktari (FEV1)
verilerinin karsilastirilmasi

*: [kili karsilastirmalar sonunda anlamli farklilik oldugunu ifade etmektedir
(P<0,05).
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82 On test Son test
n KG 92,13 95,25
u SAGO 92,13 95,5
u SAO 95,25 96,75
] YSiA 88,25 87,88
m USK 95,63 93,75

Grafik 3.19. Zorlu ekspirasyonun 1.saniyesinde ¢ikan hava miktari/ zorlu
vital kapasite (FEV1/ FVC) verilerinin karsilastirilmasi

*: Ikili karsilastirmalar sonunda anlamli farklilik oldugunu ifade etmektedir

(P<0,05).

a: On test ve son test ile ilgili verilerle gruplar arasinda yapilan karsilastirma
sonucunda anlamli bir farklilik olusturdugunu gostermektedir.

9
8
7
6
- 5
- 4
3
2
1
0 On test
= KG 6,97
uSAGO 6,47
= SAO 6,9
©ZYSIA 7,31
mUSK 8,14

PEF

Son test
6,89
7,04
7,13
6,09
7,96

Grafik 3.20. Zirve ekspirasyon hacmi (PEF) verilerinin karsilastirilmasi

*: kili karsilastirmalar sonunda anlamli farklilik oldugunu ifade etmektedir

(P<0,05).
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125 I
120 On test Son test
m KG 139,55 155,86
uSAGO 151,9 142,28
SAO 140,9 149,15
YSIiA 149,85 143,05
m USK 132,16 135,78

Grafik 3.21. Maksimum istemli ventilasyon (MVV) verilerinin
karsilastirilmasi

Tablo 3.9. Viicut yag yiizdesi(kg/m?) parametrelerinin karsilastririlmas.

KG SAGO SAO YSIA USK
Zamanlama  n=8 n=8 n=8 n=8 n=8 f p
Ort+SS  Ort+SS  Ort+SS  Ort+SS  Ort+SS

) 9,56+ 10,85+  9,36% 10,81+ 13,74+
- *
VYY-oT 0,82b 3,51b 2,54b 2,05b 3,66a 331 0.02

8,76+ 10,47+ 9,36+ 9,77+ 12,01+

VYY-ST 0,86 3,18 2,84 2,28 2,97 189 013
t 2,28 1,40 0,01 2,43 5,34
p 0,06 0,21 1,00 0,05  0,00%
ol 08L+ 038+ 000+  104x 173 . o
1,00 0,77 0,70 1,21 0,92 ’ ’
SRR 8,03+  -2,68+ -037+  -971x  -12,00% -
9,97 7,99 6,23 11,48 5,01

*: Gruplar arasinda ve/veya grup i¢inde anlamli farklilik oldugunu ifade etmektedir (P<0,05).
a,b,c: Aym satirda farkli harf tasiyan gruplararasi ortalamalar arasindaki farklilik 6nemlidir
(P<0,05).

Gergeklestirilen ¢alismada; vicut yag ylzdesi parametresinin 6n test
sonuglarinda gruplar arasinda énemli diizeyde farklilik bulunmustur (P<0,05). Olusan
bu fark USK ve KG ile USK ve SAO gruplari arasindaki farktan kaynaklanmaktadir
(P<0,05). Vucut yag yuzdesi ol¢iimlerinin yapildig1 son test verileri gruplar bazinda
incelendiginde ise, On test verilerinin aksine; gruplar arasinda 6nemli dlizeyde farklilik

bulunmamastir (P>0,05). Viicut yag yizdesi verilerine ait 6n ve son test arasindaki fark
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ve degisime bakildiginda ise gruplar arasinda anlamli bir fark olusmustur(P<0,05). Bu
farkin SAGO ve USK ile USK ve SAO gruplart arasinda oldugu tespit
edilmistir(P<0,05). YSIA ve USK gruplarm viicut yag yiizdesi verilerine ait 6n ve son
test sonuglar1 arasinda 6nemli seviyede bir fark bulunurken(P<0,05), diger gruplarda
ise anlamli bir fark bulunmamistir (P>0,05) (Tablo 3.9).

16
VvYY
14
*
12 a
*
10
e
> 8
X
6
4
2
0 _
On test Son test
m KG 9,56 8,76
u SAGO 10,85 10,47
u SAO 9,36 9,36
YSIiA 10,81 9,77
m USK 13,74 12,01

Grafik 3.17. Vicut yag ylzdesi verilerinin karsilagtirilmasi

a: Gruplar arasinda yapilan karsilastirma sonucunda anlamli bir farklilik
olusturdugunu gostermektedir.
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4. TARTISMA

Bu c¢alismada geng¢ futbolculara uygulanan farkli antrenman metotlarinin
futbolcularin aerobik ve anaerobik performans ile bazi solunum parametreleri

uzerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmustir.
4.1. Aerobik Glg¢ (MaksVOy) Diizeylerinin Tartisiimasi

Futbol antrenmanlarini gozlemledigimizde hem i¢ hem de dis yiiklerin
degerlendirilmesi birka¢ yontem ile miimkiin olabilmektedir. I¢ yiik; antrenman
uyaranlari ile olusan fizyolojik yanitlari olusturmaktadir (Impellizzeri ve ark 2004) ve
tipik olarak oksijen tiketimi (Burnley ve Jones 2007), kan laktat konsantrasyonu
(Bourgois ve ark 2004) ya da algilanan zorluk derecelerinin (Impellizzeri ve ark 2004)
incelenerek degerlendirilmesi ile miimkiin olmaktadir. Benzer sekilde, bu ¢alismada
genc futbolculara uygulanan antrenmanlar sonucunda i¢ yiklerin olusturdugu etkiyi
belirlemek i¢in literatiirde oldugu gibi c¢alismamizda da uygulanan OSlgiimlerden
birisini tahmini maksimal oksijen tiiketim miktarinin belirlendigi Yo-Yo AT-1 testi
olusturmustur. Bu dogrultuda, calismada elde edilen veriler 1s18inda yapilan
istatistiksel degerlendirmeler sonucunda; gruplarin Yo-yo AT-1 testi verilerine ait 6n
test sonuglar1 incelendiginde 6nemli diizeyde farklilik tespit edilmemistir (P>0,05). Bu
sonuglar bize gruplarin homojen bir sekilde olusturuldugunu gostermektedir. Literatiir
incelendiginde futbolcularin yaristiklar1 kategoriye bakilmaksizin elde edilen
verilerde, maksVO; verilerinin 48-62 ml/kg/dk araliginda oldugu gézlemlenmistir
(Slimani ve ark 2019). Bu bulgu ¢alismamizin 6n test 6lgimunlerindeki gruplara ait
Yo-yo testi verileri ile (KG; 49,88+ 5,13 ml/kg/dk, SAGO grubu; 49,95+ 4,82
mi/kg/dk, SAO grubu; 50,32+ 6,46 ml/kg/dk, YSIA grubu; 50,39+ 3,99 mi/kg/dk,
USK grubu; 49,9+ 2,17 ml/ kg/dk) ortiismektedir.

Yiiksek siddetli aerobik antrenmanlar ile birlikte maksVO2 degerlerinde bir
artisin olduguna dair ortak bir goriis mevcuttur (Esfarjani ve Laursen 2007, Helgerud
ve ark 2007, Gunnarsson ve Bangsbo 2012). Mcmillan ve ark (2005) yiiksek siddetli
antrenmanlarla beraber maksVO: degerinde her bir antrenman birimindeki artisin %
0,56 oldugunu ortaya koyarken, Helgerud ve ark (2001) yaptiklari ¢alismada bu orani
% 0,67 olarak bulmustur. Yapilan bir baska ¢alismada ise; haftada 3-4 gun ve 6 hafta

stiresince uygulanan hem siirekli kosu antrenmanlarinin hem de yiiksek siddetli
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interval antrenmanlarin maksVO: degerlerinde benzer bir artisa yol agtigi
gozlemlenmistir (Berger ve ark 2006). Bu ¢alismada da literatiirle uyumlu bir sekilde
hem USK grubunda hem de YSIA grubunda maksVO; degerlerinde 6nemli bir artis
s0z konusudur (P<0,05). Salah ve ark (2017)’ nin yiiksek siddetli antrenmanlar ile
stirekli antrenman protokollerini karsilastirdigi calismada ise, calismamizdan farkl
olarak maksVO; degerlerinde anlamli bir fark bulamamistir. Bunlarin yani sira, diger
baz1 aragtirmalarda ise, interval antrenmanlarin siirekli kosu antrenmanlarina gore
aerobik performansi daha fazla arttirdigina dair bulgular mevcuttur (Ribeiro Braga ve
ark 2004, Daussin ve ark 2007). Bu bulgunun aksine yapilan ¢aligmadaki gruplar
arasindaki farka bakildiginda olusan farkin 6nemsiz diizeyde oldugu goriilmistiir
(P>0,05). Benzer sekilde, Overend ve ark (1992) yiiksek ve diisiik siddetli interval
antrenmanlar1 10 hafta siireyle uyguladig1 ¢calismasinda gruplar arasinda anlamli bir
fark olmadigin ortaya koymustur. Bu bulgunun aksine, sekiz hafta boyunca haftada
iki kez uygulanan ve kalp atim hizinin %90-95 i araliginda yapilan YSIA, ¢alisma
grubuna ait maksVO; verilerini %10,8 oranininda arttirken, ayni periyotta kontrol
grubunda 6nemli bir artis gézlenmemistir (Helgerud ve ark 2001). Ayrica, klasik
aerobik egzersizler ile yiiksek siddetli antrenman protokollerinin karsilastirildigr bir
baska ¢alismada da, YSIA protokoliiniin klasik aerobik egzersizlere gore maksVO;
diizeylerinde daha fazla artisa yol a¢tig1 goriilmistiir (Fortner ve ark 2014). Ayrica
yapilan ¢alismada farkli zamanlarda Olgiilen tahmini maksVO: diizeylerinin smirl
alan oyunlarinda anlamli bir farklilik olusturmadigi (P>0,05), fakat SAO’ nin
uyarlanmasi ile hazirlanmis olan SAGO’da ise 6nemli bir farklilik olusturdugu
goriilmustiir (P<0,05). Hill-Haas ve ark (2009) yaptig1 calismada hazirlik doneminde
7 hafta boyunca uygulanan futbola 6zgii sinirli alan oyunlari neticesinde 15 yasindaki
geng futbolcularin maksVO; degerlerinde anlamli bir degisim gozlemlememislerdir.
Bu durum yapilan ¢alismadaki SAO bulgusu ile ortiisiirken, SAGO bulgusu ile
celismektedir. Bagka bir arastirmada ise; toplamda 12 haftalik bir ¢alismada (4 hafta
hazirlik donemi + 8 hafta sezon i¢i), sinirli alan oyunlar: ile geng¢ futbolcularin
maksVO; degerleri 57,7 £ 4,2 ml / kg / dk’ dan 61,8 + 4,5 ml/ kg / dk’ a ¢ikarak, %7’
lik bir artig gostermistir (Impellizzeri ve ark 2006). Bu sonug; gerceklestirilen
calismadaki SAGO bulgusu ile drtiisiirken, SAO bulgusu ile ¢elismektedir. iki grup
arasinda olusan bu fark SAGO grubunda SAO’ dan farkli olarak oyun igerisinde
antrendriin uyarist ile birlikte her 50 sn’de bir uygulanan yiiksek siddetli yer degisikligi
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kosularinin olmast ile agiklanabilir. Bu ¢aligmanin bir sonucu olarak da yiiksek siddetli
kosular ile birlikte SAGO grubuna ait maksVO; degerlerinin SAO’ larina gore daha
yiiksek olmakla birlikte istatistiksel olarak iki grup arasinda anlamli bir farklilik
olusturmadig1 gortilmiistiir (P>0,05). Calismada SAO hari¢ ¢aligma Oncesi ve sonrasi
maksV O diizeylerindeki artisin diizenli ve siddeti giderek artan egzersizler sonucunda
onemli diizeyde artar goriisiinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Maclnnis ve Gibala
(2017)’ ya gore iskelet kasi adaptasyonlart ile ilgili olarak, mitokondriyal biyogenez
icin hiicresel stres ve sonucta ortaya ¢ikan metabolik sinyaller, biiyiik 6l¢iide egzersiz
yogunluguna baghdir. Yine Granata ve ark (2016), YSIA hacmini artirmanin
(yogunlugu korurken siireyi ve siklig1 artirarak) mitokondriyal igerigi ve kilcal damar
yogunlugunu artirabilecegine dair kanitlar bildirmistir. Dolayisiyla yiiksek siddetli
egzersizler mitokondri icerigini ve kilcal damar yogunlugunu artirarak maksVO3’ yi

gelistirmede orta siddetteki egzersizlerden daha etkilidir.
4.2. Laktat DUzeyleri ve Algilanan Zorluk Derecesinin Tartisiimasi

Futbola 06zgii yiiksek yogunluklu antrenman (sinirli alan oyunlar1 gibi)
uygulamalarimin sonucunda olusan etkiyi arastiran bir¢ok ¢alisma literatiirde
mevcuttur (Chamari ve ark 2005, Mcmillan ve ark 2005, Impellizzeri ve ark 20086,
Hill-Haas ve ark 2009, laia ve ark 2009). Antrenmanin durumunu yansitmak igin
kullanilan  uygulamalarin  en  etkili  olanlarindan  biriside kan laktat
konsantrasyonlarinin belirlenmesidir (Edwards ve ark 2003, Djaoui ve ark 2017).
Yapilan bu ¢alismada da farkli antrenman metotlar1 ile futbolcularda olusan etkinin
belirlenmesinde kullanilan yontemlerden birisi olan laktat seviyelerinin tespit edilmesi
olusturmaktadir. Bazi arastirmacilar tarafindan bir futbol miisabakasi sirasindaki
ortalama kan laktat konsantrasyonlarinin 2- 10 mmol arasinda oldugu goriiliirken
(Bangsbo 1994b, Tessitore ve ark 2005, Krustrup ve ark 2006), Stglen ve ark (2005)
baska bir miisabaka sirasinda kan laktat konsantrasyonu oranini 1- 15,5 mmol arasinda
tespit etmislerdir. Sinirli alan oyunlarina ait bircok degiskenin incelendigi bir
derlemede belirtilen laktat konsantrasyonlarinin bu ¢alismada uygulanan 4x4 SAO
esnasinda elde edilen laktat konsantrasyonlariyla (6-12 mmol/L) parallellik gosterdigi
goriilmiistiir (Little 2009). Gergeklestirilen ¢alismada 4x4 olarak uygulanan SAO ve
SAGO oyunlarindaki laktat konsantrasyonlarinin 6,51-11,33 mmol/L araliginda

oldugu ve literatiirlerle benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Selmi ve ark (2020)
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yaptiklar1 ¢alismada YSIA ve SAO’ nin benzer yogunluktaki (maksKAH’1n %86’s1)
caligmalar oldugunu ortaya koymus ve iki antrenman tiirliniin de aerobik kapasiteyi
artirdigini belirtmistir. Benzer sekilde, Kelly ve Drust (2009) yaptiklar1 ¢alismada
YSIA’ larin SAO ile benzer kardiyovaskiiler cevaplar olusturdugunu ortaya
koymustur. Yapilan bu ¢alismada YSIA, SAO ve SAGO gruplarmin 6n, ara ve son
test gruplar arasi laktat diizeylerinin istatistiksel agidan benzer ve literatiirle uyumlu
oldugu goriilmiistiir. Ayn1 sekilde yapilan giincel bir arastirmada da YSIA ve SAO
sonrasinda gruplar arasi laktat konsantrasyonalarinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir (Selmi ve ark 2020). Gergeklestirilen ¢alismada USK grubu (6n test:
5,46 £ 2,89 mmol/ L, ara test: 4,56 £ 2,28 mmol/ L ve son test: 2,34 + 0,44 mmol/L)
ile YSIA grubuna (On Test: 13,26 + 4,79 mmol/ L, Ara Test: 14,23 + 3,80 mmol/ L
ve Son Test: 10,75 £ 2,39 mmol/ L ) ait 6n test, ara test ve son test laktat diizeylerinde
istatistiki agidan 6nemli diizeyde farklilik tespit edilmistir. Bu bulgular ile benzerlik
gosteren bir ¢alismada, Foster ve ark (2015) 20 dk’ lik bisiklet antrenman1 sonundaki
laktat konsantrasyonlarmi kararli denge grubunda 5-6 mmol/L, YSIA seklinde iki
grupta gergeklestirilen Meyer grubunda 8 mmol/L, Tabata grubunda ise 12 mmol/L
olarak belirtmistir. Ayrica, tim gruplara ait verilerin grup i¢i karsilagtirmalar
yapildiginda sadece USK grubunun laktat dizeylerinde Onemli dizeyde diisiis
goriiliirken, diger gruplarda bu farklilik goriilmemistir. Olusan bu farkin ise diger
gruplara gore daha diisilk siddetle uygulanan USK antrenmanlar1 sirasinda
organizmanin uzun siire baskida kalmasiyla gelisen aerobik gi¢ ve kapasitenin
(maksVO;) anaerobik esige olumlu yansimasindan  kaynaklanabilecegi

diistiniilmektedir.

Antrenmanda olusan yiiklerin belirlenmesinde bir ¢ok yodntem tercih
edilmektedir. Bu yontemlerden futbola en uygun olan ve pratik bir sekilde giivenle
uygulanan metotlardan biriside algilanan zorluk derecesidir (Impellizzeri ve ark 2004).
Futbolda kan laktat birikimlerinin yani sira, algilanan zorluk dereceleri gibi
gostergelerden elde edilen veriler de topu kullanarak yiiksek yogunluga erisilebildigini
gostermistir (Hoff ve ark 2002, Rampinini ve ark 2007b). Bu bilginin aksine
gerceklestirilen ¢aligmada topla uygulanan SAO ve SAGO gruplarma kiyasla YSIA
grubunun algilanan zorluk dereceleri her ii¢ dlciimde de (0n test, ara test ve son test)
onemli diizeyde yiiksek c¢ikmistir. Bu bulgu; artan antrenman yiiki ile birlikte

anaerobik sisteminde giderek artan katkistyla yiikselen bir algilanan zorluk derecesine
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yol agtig1 seklinde agiklanabilir (Impellizzeri ve ark 2004). Benzer bir sekilde, Drust
ve ark (2000) kararli dengede (steady-state) yapilan egzersizlere nazaran aralikli
yapilan egzersizlerin kalp atim hiz1 ve VO degerlerinde her iki grupta da degisim
olmamasma ragmen, AZD’ nin artifin1 rapor etmeleri c¢aligmamizla oOrtiismesi
bakimindan 6nemlidir. Ayrica, ¢alismamizda oldugu gibi bir baska arastirmada da
SAO gruplarinin YSIA gruplarindan daha az AZD’ ye sahip oldugu rapor edilmistir
(Los Arcos ve ark 2015). Bunlarin yani sira, 4x4 formatinda uygulanan SAO sonrasi
futbolcularin AZD degerlerinin yaklasik olarak 5-8,9 arasinda oldugu goriilmektedir
(Dellal ve ark 2012, Koklu ve ark 2013, Halouani ve ark 2014). Bu bulgularin aksine,
caligmamizdaki 4x4 SAO ve SAGO gruplarinin AZD degerlerinin bu degerlerden
daha diistik bulunmasi, SAO sirasinda futbolcularin oyunun aktif olarak oynanmadigi
boéliimlerde daha kolay dinlenebilmesinin ve topla daha yavas oynayarak oyunun

siddetini diisiirebilmesinin bir sonucu olarak degerlendirilmektedir.
4.3. Anaerobik Gii¢ Diizeylerinin Tartisilmasi

Kisilerin potansiyel limitleri diistiniildiigiinde bilimin amaci; her bir sporcunun
en zayif noktasini bulmak ve sporcularin biyolojik potansiyellerinin maksimum
gelisimi i¢in uygun bir antrenman protokolii uygulamaktir (Popadic Gacesa ve ark
2009). Uygulanacak olan antrenman protokolii ile birlikte olusacak degisimlerin
organizmada ve kisinin performansinda olusturacagi degisimlerde ayrica 6nem arz
etmektedir. Bu dogrultuda literatiir incelendiginde; kas enzim aktiviteleri ile iliskili
olan anaerobik performansin yliksek siddetli veya maksimal yogunluklu aktiviteler ile
arttig1 bilgisi goze carpmaktadir (BalCitinas ve ark 2006, Sporis ve ark 2008).
Yaptigimiz ¢calismada da bu bilgiye paralel olarak yiiksek siddetli kosularin sinirli alan
oyunu ile modifiye edildigi SAGO grubunda uygulanan 8 haftalik ek antrenmanlar
7G, MG, GD, RZG, RMG ve RGD parametrelerinde 6nemsiz bir artis saglarken OG
ve ROG parametrelerinde istatistiksel acidan Onemli bir fark olusturmustur. Bu
bulgular Parra ve ark (2000)’nin sekiz haftalik maksimal siddetli antrenmanlarin kas
enzim aktivitesini artirdigim1 bildirdigi calismasi ile oOrtiismektedir. Baska bir
calismada 8 hafta suresince uygulanan Tabata protokolli sonucunda, bireylere ait
anaerobik performans verilerinde anlamli artiglar saptanmistir (Rebold ve ark 2013).
Bu bulgularin aksine bu calismada 8 haftalik antrenmanlar neticesinde YSIA

verilerinde anlamli artiglar goriilmemistir. Ayrica yine bu ¢aligmada diisiik siddetli ve
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uzun sureli olarak uygulan USK sonucunda minimum gii¢ verilerinde 8 haftalik ek
antrenmanlar ile birlikte bir diisiis goriilmesi, diisiik siddetli antrenmanlarin anaerobik
performans Gzerine etkili olmadigimi gostermistir. Duzenli fiziksel aktivite yapan ve
yas ortalamalar1 24 olan 15 saglikli erkek bireye yapilan bir ¢alismada, deneklere ait
zirve gug verileri 633 Watt olarak tespit edilmistir (Micklewright ve ark 2006). Bu
bulgudan farkli olarak ¢alismamiza ait zirve gii¢ bulgular1 ise 656-832 Watt araliginda
yer almistir. Yapilan bazi ¢alismalarda yiliksek siddetli interval antrenmanlar ile
birlikte anaerobik performansa dair gostergelerden birisi olan zirve gig¢ verilerinde
anlamli artiglar gozlemlenmistir (Ziemann ve ark 2011, Foster ve ark 2015). Bu
calismada da hem ZG verilerinde hem RZG verilerinde tiim gruplarda bir artis s6z
konusu olsa da, bu artislar istatistiki a¢idan Onemli diizeyde olmamus ve gruplar

arasinda bir fark olusmamustir.

Foster ve ark (2015) orta duizeyde aktif 21 génulliiye 8 hafta boyunca toplamda
4 dakika sureli ve 20 sn ¢alisma 10 sn dinlenme seklinde uygulattigi yiiksek siddetli
interval antrenman protokolii sonucunda goniilliilere ait OG verilerinde anlamli bir
artisin oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde bu ¢alismada da 8 haftalik antrenmanlar
sonucunda SAO grubundaki artis 5Snemsizken, SAGO grubundaki artis 6nemlidir. ki
gruptada hem OG hem ROG verilerinde artis s6z konusu iken, SAO ve SAGO
arasindaki olusan bu farkin SAGO grubuna eklenmis olan yiiksek siddetli kosulardan
kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Bu diisiince 8 haftalik yiiksek siddetli antrenmanlar
sonucunda anaerobik performans verilerinde 6nemli artis elde eden Ziemann ve ark
(2011) tarafindan da desteklenmektedir. Calismada yer alan YSIA grubu verilerinde
ise literatiiriin aksine anlamli bir artis s6z konusu degildir, bunun yani sira USK ve KG
gruplarinda da OG ve ROG degerlerinde anlamli artiglar goriilmemistir. Sekiz haftalik
antrenmanlar sonucunda gruplara ait verilerdeki olusan fark ve degisimleri
inceledigimizde ise; sadece gruplar arasit OG ve ROG degerlerinde 6nemli bir fark
olustugu, diger parametrelerde 6nemli bir fark olmadigi goriilmiistiir. Olusan bu
farkinda yukarida belirtildigi gibi SAGO grubuna uygulanan yiiksek siddetli
kosulardan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Anaerobik performans gdstergelerinden
biri olan GD verilerinde ise gruplar arasinda ve grup i¢i On test ve son test verilerinde
bir farklilik olmadigi gozlenmistir. Bu sonuca gore haftada 3 gun 8 hafta sureyle
uygulanan farkli antrenman metotlar1 gii¢ diisiisii parametresi agisindan 6nemli bir

fark olusturmamustir.
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4.4. Siirat, Siiratte Devamlilik ve Ceviklik Parametrelerinin Tartisilmasi

Hizin futbolda hayati bir 6neme sahip oldugu genis bir Olcekte kabul
gOrmektedir (Faude ve ark 2012, Jeffreys ve ark 2018). Bu sebepten dolayi siirat (hiz)
testleri futbolda performans degerlendirmesinin standart bir pargasi olmustur (Turner
ve ark 2011, Haugen ve ark 2014). Bu dogrultuda yapilan ¢aligmada hiz ile ilgili
performans ¢iktilarinin belirlenmesinde kullanilan yontemlerden birisini de 30m testi
olusturmustur. Katis ve Kellis (2009) yaptiklari ¢alismada 3x3 ve 6x6 SAO uyguladigi
katilimcilarin 30m sprint verilerinde 3x3 SAO igin On test: 4,98+ 0,24sn iken son test:
5.40% 0,33sn, 6x6 SAO igin on test: 5,13+ 0,45sn iken son test: 5,40+ 0,43sn olarak
stirat performanslarinda bir gerileme tespit etmislerdir. Gergeklestirdigimiz ¢alismada
ise SAO ve SAGO uygulanan gruplarda kiiclik bir iyilesme s6z konusudur. Aynmi
sekilde YSIA ve USK gruplarinda da benzer gelisim bulunmakla birlikte tiim bu
degisimler istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturmamistir. Ayrica, Buchheit ve
ark (2009)’ nin yaptigi bir ¢calismada yiiksek siddetli aralikli antrenman protokoli ve
sinirli alan oyunlarinin 10 hafta boyunca haftada 2 kez uygulandigi gruplarin sprint
verileri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi ortaya
koyulmustur. Benzer sekilde bu ¢alismada da YSIA ve SAO gruplari arasinda anlamli
bir fark bulunamamustir. Yaslar1 14,5+ 0,5 olan elit genc erkek futbolculara ait 30 m
sprint testi ortalamalari; bir calisma grubunda 4,70+ 0,12 sn iken diger grupta 4,66+
0,23 sn oldugu saptanmustir (Buchheit ve ark 2010a). Bu ¢alismada ise yaslar1 16,7+
1,1 olan geng erkek futbolcularin 30 m verileri incelendiginde; gruplara ait verilerin
4,47-4,26 sn araliginda yer aldig1 goriilmektedir. iki ¢alisma arasindaki olusan fark,
U-14 grubun Usttnde yer alan futbolcularin daha ylksek sprint verilerine U-16 ve U-
18 de ulastiklar1 (Mendez-Villanueva ve ark 2013) ve geng futbolcularin siirat
yeteneginin ergenlik doneminin baslangicinda sonuna gore daha hizli artiglarin
gergeklestigi bulgulart (Nikolaidis ve ark 2016, Lopez-Fernandez ve ark 2020) ile
aciklanabilmektedir.

Futbolda sprint yeteneginin 6neminin yani sira hizlanma veya ivmelenme gibi
hizda meydana gelen degisimlerde siklikla kullanilmakta ve sportif performans
acisindan 6nem arz etmektedir (Little ve Williams 2005). Bu durum daha detayl bir
sekilde, Ingiltere Premier Lig futbolcularina yapilan bir arastirmada ortaya konmustur;

arastirmada bir miisabaka esnasinda futbolcularin 0-90 derecelik agilar ile saga ve sola

63



dogru toplamda 609 doniis yaptigi, 90 derecenin iizerinde ise 95 kez doniis yaptiklar
gOzlenmistir (Bloomfield ve ark 2007). Bu ¢alismada da sirat yeteneginin belirlenmesi
icin ceviklik T testi ve futbola 6zgl siratte devamlilik testi kullanilmigtir. Vurmaz
(2018) yaptig1 ¢alismada U-20 erkek futbol takiminin ¢eviklik T testi sonuglarina ait
ortalamay1 10,74 sn olarak tespit etmistir. Benzer bir sekilde, Sever ve Arslanoglu
(2016) 14-18 yas araliginda yer alan 125 futbolcuya yaptiklari ¢alismada U-16, U-17
ve U-18 grubuna ait geviklik T testi sonuglarin1 10,31-10,74 sn araliginda tespit
etmistir. Yapilan bu ¢alismadaki veriler incelendiginde ise gruplarin ¢eviklik t testi
sonuglariin 10,32- 10,76 sn araliginda yer aldigi ve bu iki ¢alisma ile de benzerlik
gosterdigi belirlenmistir. Dilber ve ark (2016) 16 futbolcunun katildig1 aragtirmada
futbol antrenmanlarina ek olarak uygulan 8 haftalik kor antrenmanlarin ardindan
futbolculara t testi uygulamiglardir. Buna gore elde edilen veriler 6n testte 10,94+
0,48sn iken, son testte 9,96% 0,29 sn olarak Olgiilmiis ve anlamli bir fark olustugu
goriilmiistiir. 8 hafta siiresince uygulan farkli antrenman metotlarinin etkisine
baktigimiz ¢alismada USK grubunun ceviklik degerlerinde anlamli bir disiis
goriilmistiir. Diger gruplarda ise Dilber ve ark (2016)’nin bulgularinin aksine ¢eviklik
T testine ait tiim gruplarin 6n test ve son test sonuglar1 bakimindan anlamli bir fark

olusmamustir.

Bir diger 6l¢iim yontemi olan SDT testleri sonucunda ise SDT-Y, SDT-ort, ve
SDT-EI verilerine ait &n ve son test sonuglarinda gruplar arasinda 6nemli seviyede bir
farklilik bulunmamustir (P>0,05). Literatiirde yer alan bir ¢alismada; 8 hafta boyunca
stiratte devamlilik antrenmanlari uygulanan antrenmansiz bireylerin tekrarli sprint
performansina ait verileri incelendiginde ortalama sprint siirelerinde %4’ liik bir
iyilesme oldugu goriilmiistiir (Mohr ve ark 2007). Gergeklestirdigimiz ¢aligmaya ait
SDT-EI dereceleri gruplar bazinda incelendiginde 6n test verileri 6,59- 7,05 sn
araliginda iken, son test verileri ise 6,67-7,07 sn araliginda tespit edilmistir. Bu
bulgular Jorge ve ark (2020)’ nin yaptiklar1 ¢alismaya ait sezon 6ncesi (6n test) SDT-
El 6l¢iimleri (6,61 sn) ile drtiisiirken, sezon sonu (son test) SDT-EI dl¢iimleri (6,08
sn) ile celismektedir. Son Ol¢limlere dair olusan bu farkin ise ¢alisgma periyodu
sliresinin ikinci ¢aligmada (Jorge ve ark 2020) ¢ok daha uzun olmasi sebebiyle siirat
gelisiminin daha fazla oldugu diisiiniilmektedir. SDT sonucunda elde edilen SDT-Y
verileri gruplar bazinda incelendiginde ise on test verilerinde 0,63-1,05 sn araligi

olusurken, son test verilerinde bu aralik 0,37-0,64 sn’dir. Calismamiza ait bulgulara
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uyumlu bir sekilde, Bangsbo (1994b) Danimarkali futbolculara uygulamis oldugu test
sonucunda katilimcilarin yorgunluk orani 0,64 sn olarak bulunmustur. Bunun yani sira
bir baska ¢alismada, U-17 takiminda yer alan bazi1 Brezilyali futbolculara ait SDT-Y
oranlart da sezon oncesi SDT-Y ol¢tmleri (0,58-0,77 sn) ve sezon sonu SDT-Y
olcimleri (0,38-0,53 sn) yaptigimiz c¢alisma ile benzesmektedir (Jorge ve ark 2020).
Ikili karsilagtirmalarin (6n-son test) yapildigi SDT-Y verilerinde ise; kontrol ve uzun
stireli kosular gruplarinin 6n test ve son test sonuglari arasinda istatiksel olarak anlamli
bir fark bulunmustur. Bu da USK grubu antrenmanlarinin SDT-Y sirelerini énemli

sekilde diistirdiigiinii ve SDT-Y 6zelligini gelistirdigini géstermektedir.
4.5. Solunum Parametrelerinin Tartisiimasi

Farkli antrenman metotlarinin uygulandigi bu c¢aligmada futbolculara ait
gbzlemlenen durumlardan birisi de solunum sisteminde meydana gelen degisimlerdir.
Bu dogrultuda yapilan 6l¢timler sonucunda FVC, FEV1, PEF ve MVV verilerine ait
hem 06n test hem de son test sonuglarina gore gruplarda 6énemli diizeyde farklilik
olusmamustir (P>0,05). Patlar (1999) uzun siireli kosular ile oyun formatinin solunum
sistemi {izerine etkisini inceledigi ¢alismasinda, USK calismasi uygulayan
futbolcularin vital kapasitelerinde oyun formu grubuna goére anlamli artiglar
saptamustir. FVC verileri USK grubu i¢in on test sonuglarinda 3,25+ 0,30 iken, son
test sonuglarinda 3,67+ 0,28 olarak tespit edilmistir ve FVC verisine ait bu bulgular 8
haftalik USK’ larin artisa yol agtigin1 gdstermistir. Benzer sekilde 8 hafta siiresince
haftada 3 giin uygulanan siirekli kosular metodunda katilimcilara ait FVC verileri 6n
test sonuglarinda 4,10+ 0,26 iken, son test sonuglarinda 5,14+ 0,29 olarak tespit
edilmis ve Onemli dlzeyde artis goriilmistir (Yiksel 2003). FVC verilerinde
antrenmanlar sonucunda meydana gelen bu artig literatiirde bazi ¢aligmalarda
gozlenmistir (Patlar 1999, Erkmen ve ark 2005, Gokdemir ve ark 2007, Hazar ve Ibis
2010). Bu bulgularin aksine, bir ¢alismada yas gruplari ¢alismamiz ile benzer olan
futbolculara 8 hafta siiresince uygulanan farkli antrenman metotlar1 ile birlikte
futbolcularin FVC degerlerinde 6n test ve son test verileri arasinda anlamli bir farkin

olmadig1 ortaya konmustur (Zerin ve ark 2015).

Yapilan ¢aligmada tiim gruplara ait FEV1 verilerinde 6n test verilerine gore
son test verilerinde artis gozlenmistir. Benzer sekilde, Hazar ve Ibis (2010)amattr

diizeyde futbolda oynayan futbolcular {izerinde yapmis oldugu calismada FEV1
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verilerinde artis oldugunu tespit etmistir. FEV1 verilerinde de FVC verilerinde oldugu
gibi hem YSIA hem de USK gruplarinda &n test ve son test sonuglar1 arasinda istatiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (P<0,05). Benzer sekilde Erkmen ve ark (2005),
hazirlik doneminin baslangict ve sonunda uygulamis oldugu solunum testleri
sonucunda elde ettigi FEV1 verilerindeki onemli bir artis, gerceklestirdigimiz bu
calisma ile ortiismektedir. Bunun aksine, Zerin ve ark (2015)’ nin yaptig1 ¢alismada
FEV1 verilerinin uygulanan antrenmanlar sonucunda bir artisa yol agmadigini tespit
etmistir. Tiim gruplarin FEV1/ FVC parametrelerine ait hem 6n hem de son test
Olciimlerinde; solunum testinin yapildig1 diger parametrelerden farkli olarak gruplar

arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur.

Futbolculara hazirlik doneminde uygulanan antrenman rutinlerine ek olarak 8
hafta boyunca farkli siirelerde uygulanan antrenmanlar futbolcularin PEF degerlerinde
onemli bir farklilik olusturmamistir. Soykan ve ark (2019) 4 hafta siireyle yapilan USK
sonucunda futbolculara ait PEF degerlerinde 6nemli bir degisiklilik bulunmamustir.
Ancak, gergeklestirdigimiz ¢alisamada tiim gruplarin 6n ve son test verilerine gore
ilging bir sekilde YSIA grubunun PEF diizeylerinde anlamli bir diisiis sagladig
belirlenmistir. Bu diisiisiin  submaksimal ya da maksimal egzersizlerde ortaya
cikabilen ekspiratuar akim sinirlamasindan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir

(Calverley ve Koulouris 2005, Phillips ve Stickland 2019).

Bu calismaya dair veriler incelendiginde MV'V verileri 6n test i¢in 132,2-151,9
It arasinda iken, son testte bu veriler 135,8- 155,9 araliginda tespit edilmistir. (Lazovic-
Popovic ve ark 2016) yaptiklar1 calismada futbol oyuncularina ait MVV degerini ise
160.9 It olarak belirtmistir. MVV verilerine ait hem 06n test hem de son test
sonuglarinda gruplar arasinda ve ikili karsilastirmalar sonucunda tim gruplarda
istatistiki agidan énemli dizeyde farklilik bulunmamistir (P>0,05). Benzer sekilde,
Erkmen ve ark (2005) ile Soykan ve ark (2019) hem profesyonel futbolculara hem de
amator futbolculara uygulanan antrenman sonrasinda MVV verilerinde Onemli
diizeyde fark bulamamistir. Fakat, Zerin ve ark (2015) amator futbolculara sekiz hafta
stiresince uygulamis oldugu antrenmanlar sonucunda MVV verilerinin 6nemli

miktarda artig gosterdigini bildirmistir.
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4.6. Viicut Yag Yiizdesinin Tartisilmasi

Sedanterler ve sporcular agisindan viicutta depo edilen fazla yag miktar
fiziksel aktiviteyi ve performansi olumsuz olarak etkilemektedir. Viicut yag
yiizdesinin artis1 kuvvet, siirat, dayaniklilik, ¢eviklik ve esneklik gibi kondisyonel ve
koordinatif 6zelliklerin azalmasina ve fazladan enerji harcamasina yol agmaktadir.
Dolayistyla aerobik enerji sisteminin daha hakim oldugu futbolda, VY'Y nin artis1 da
performans1 olumsuz yénde etkilemektedir (Dore ve ark 2001, Ozkan ve ark 2010).
Gergeklestirilen calismada KG ve SAGO gruplarina uygulanan antrenmanlar VY'Y
diisiiriirken, sadece USK ve YSIA gruplaridaki diisiisiin 5Snemli oldugu belirlenmistir.
Strauss ve ark (2012) yaptiklar1 derleme c¢alismasinda 16 yas altt 70 amator
futbolcunun VY'Y ’sini 12,6+ 2,5 kg/m? olarak tespit etmistir. Hoppe ve ark (2017) ise
Bundesliga’ da oynayan 12 futbolcu lizerinde yaptig1 calismada ise VY'Y oranlarini
10,5+ 2,2 kg/m? olarak bulmustur. Yapilan calismada da bu iki arastirmaciin
sonucunu destekler nitelikte VYY oranlar1 6n test verilerinde 9,56-13,74 kg/m?
araliginda iken son test verilerinde ise 8,76-12,01 kg/m? araliginda tespit edilmistir.
Benzer sekilde, siirekli kosular metodu ve interval antrenman metotlar: ile birlikte
viicut yag yiizdesi diizeyleri diismektedir (Revan ve ark 2008). Ek olarak Rebold ve
ark (2013) yaptiklar1 calismada; YSIA protokolleri sonucunda VYY’de onemli
dizeyde diisiis oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgularin aksine Silva ve ark (2008)
12 Brezilyali futbolcu ile gergeklestirdigi ¢calismada futbolculara ait VY'Y verilerinde
yapilan antrenmanlar neticesinde on test verileri 7,91+ 2,86 kg/m? iken son test
verilerinde bu oran 8,34 * 2,46 kg/m? olarak artis gostermistir. Gerceklestirilen
calismada 8 hafta siire ile SAO ve SAGO gruplarina yaptirilan ek antrenmanlarin
futbolcularmm VYY’ni diisiirmede etkili olmadig1 goriilmiistiir. Bunun nedeni olarak
toplu caligmalarda topun oynandigt alanin disinda kalan futbolcularin daha pasif
olmas1 ayrica top tekniklerini kullanarak oyunun siddetini diisiirebilmelerinden
kaynaklandig1 sdylenebilir. Calismada ozelikle USK grubunun viicut yag
yiizdesindeki o©nemli diisiisii, uzun siireli egzersizlerde enerji olarak yag
metabolizmanin daha fazla kullanildiginin bir gostergesi olarak kargimiza ¢gtkmaktadir.
Yine YSIA grubunda belirlenen viicut yag yiizdesindeki anlamli azalmanin, yag asidi
oksidasyonunu artirmak icin yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin arasindaki
toparlanma doneminde yaglarin enerji olarak daha fazla kullanilmasindan

kaynaklandig: diistiniilmektedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak; futbolculara uygulanan 8 haftalik farkli antrenmanlar, SAO
grubu hari¢ diger tiim gruplarda ayni etkiyi gostererek maksVO. diizeylerini 6nemli

sekilde artirmigtir.

Gruplara uygulanan farkli antrenman metotlar1 6n, ara ve son testlerde her bir
grupta farkli laktat cevaplar1 olusturken, sadece USK grubunun laktat diizeylerini

onemli bigimde diistirmiistiir.

Algilanan zorluk dereceleri her ii¢ Slgiimde de YSIA grubunda anlamli
diizeyde yliksek gorilmiistiir. Sekiz hafta siireyle uygulanan farkli antrenman

metotlar1 algilan zorluk derecelerini 6nemsiz de olsa diistirmiistiir.

Futbolculara uygulanan antrenmanlar sonunda USK grubunun MG dizeyleri,
KG ve YSIA gruplarmm OG ile ROG diizeyleri 6nemli sekilde diismiistiir. Yine
antrenmanlar SAGO grubunun hem OG hem de ROG diizeylerinde 6nemli artisa sebep

olmustur.

Futbolculara uygulanan ek antrenman protokolleri tiim gruplarinin 30m sprint
ve SDT sirelerinde 6nemli bir degisiklige neden olmamistir ancak USK grubunun

ceviklik siirelerinde ciddi bir diisiis saglamistir.

Sekiz haftalik antrenmanlar USK ve YSIA gruplarinmm FVC ve FEV1
diizeylerinde Onemli artislar saglarken, USK grubunun FEV1/ FVC diizeylerinde,

YSIA grubunun da PEF diizeylerinde anlamli bir diisiise neden olmustur.

Kronik antrenmanlar USK ve YSIA gruplarmin viicut yag yiizdelerini anlamli

bigimde diisiirmiistiir.

Bu sonuclarin dogrultusunda ileride yapilacak olan c¢aligmalara yon

verebilmesi i¢in asagidaki maddeler 6nerilmektedir.

1. Katilimcilarin beslenme diizenlerine ve dinlenme aligkanliklarina herhangi bir
miidahale edilmemistir. Bu konuya benzer yapilmasi planlanan ¢aligsmalarda

katilimeilarin diyet ve dinlenme aligkanliklar1 denetim altina alinmasi onerilebilir.
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2. Calismamizda sekiz haftalik antrenman protokolleri uygulanan geng futbolculara ait
bulgular incelenmistir. Yapilacak olan diger ¢alismalarda farkli yas kategorilerindeki

futbolculara ¢aligmalar uygulanabilir.

3. Farkli antrenman protokolleri ile gergeklestirilen bu calisma geng erkek
futbolculara uygulanmistir. Gelismekte olan ve kitleler tarafindan takibi her gegen giin
artan kadin futboluna katki saglamasi i¢in; geng¢ ve yetiskin kadin futbolculara da bu

tlr farkli antrenman protokolleri uygulanabilir.

4. Farkli antrenman metotlarin1 inceledigimiz calismamiz sekiz hafta siiresince
uygulanmistir ilerideki ¢alismalarda farkli antrenman metotlarinin akut etkileri

incelenip etkileri gozlemlenebilir.

5. Uygulanan antrenman protokollerine ait galisma ve dinlenme stireleri ile ilgili farkli

uygulamalar denenebilir.
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7. EKLER
EK-A: Gonulli Onam Formu

SELCUK UNIVERSITESI
SPOR BILIMLERI FAKULTESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR
ETIK KURULU

BILGILENDIRILMIiS ONAM FORMU

Bu formun amaci katilmaniz rica edilen arastirma ile ilgili olarak sizi
bilgilendirmek ve katilmaniz ile ilgili izin almaktr.

Bu kapsamda ‘Konya ilinde amatdr olarak futbol oynayan geng futbolcular”
tarafindan goniillii_katihmecilarla yiriitilmektedir. Arastirma sirasinda sizden
alinacak bilgiler gizli tutulacak ve sadece arastirma amagh kullanilacaktir. Aragtirma
stirecinde konu ile ilgili her tiirlii soru ve goriisleriniz i¢in asagida iletisim bilgisi
bulunan arastirmaciyla goriisebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmama hakkiniz
bulunmaktadir. Ayn1 zamanda ¢alismaya katildiktan sonra ¢alismadan ¢ikabilirsiniz.
Bu formu onaylamaniz, arastirmaya katihm icin _onam verdiginiz anlamina
gelecektir.

Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

Arastirmanin Amacit: Geng futbolcularda farkli antrenman metotlarinin aerobik ve
anaerobik performans ile bazi solunum parametrelerine olan etkisinin incelenmesi
amaglanmaktadir

Arastirmanin Onemi: Farkli antrenman programlarinin geng futbolcularda ne tiir
etkisinin oldugunu fizyolojik olarak ortaya koymasi agisindan énemlidir.

Suresi: 8 Hafta
Aragtirmanin Yriitiilecegi Yer: Konya

Calismaya Katilm Onayn:

Katilmam beklenen ¢aligmanin amacini, nedenini, katilmam gereken siireyi ve
yeri ile ilgili bilgileri okudum ve goniillii olarak ¢alisma siiresince tizerime diisen
sorumluluklart anladim. Calisma ile ilgili ayrintili agiklamalar sozlii olarak arastirmact
tarafindan yapildi. Bu ¢aligsma ile ilgili faydalar ve riskler ile ilgili bilgilendirildim.

Bu arasgtirmaya kendi istegimle, higbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1
kabul ediyorum.

Katilimcinin (Islak imzasi ile)

Adi-Soyadr:
Imzasi:

Arastirmacinin/Arastirmacilarin

Adi-Soyadi: Siileyman PATLAR, Veysel BOGE
e-posta: spatlar@gmail.com , veyselboge@gmail.com
Imzast:
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