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Ozet

Futbolcularda i¢ ve Dis Yiiklenme Dinamikleri: Dar Alan Oyunlan ile Kombine

Edilmis Kuvvet Antrenmanlarinin Karsilastirilmasi

GUNERALP, Hiiseyin
Doktora, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Tez Damismani: Prof. Dr. Cevdet Tinazci

Haziran,2025, 122 Sayfa

Futbol, teknik, taktik ve psikolojik becerilerin bir arada kullanilmasini
gerektiren karmasik bir spordur. Oyuncularin performanslarini anlaml diizeyde
gelistirmek i¢in uygulanan antrenman yontemlerinin etkisi son derece 6nemlidir.
Farkli antrenman yontemleri belirli performans alanlarinda gelisim
saglayabilmektedir; ancak, birden fazla antrenman yonteminin bir arada
uygulanmasmin etkileri yeterince arastirilmamistir. Bu calismaya; yaslari 1. Grup:
27,84+5,65, 2. Grup: 25,80+4,10 ve 3. Grup: 20,90+1,58 yil arasinda degisiklik
gosteren K. T.F.F’ye kayitli toplamda 60 adet goniilli futbolcu denek olarak katilim
gostermistir. Bu ¢alisma, dar alan oyunlar1 (DAO), kuvvet antrenmani (KA) ve bu iki
yOntemin birlikte uygulandig1 kombine antrenman modeli (KAM)’nin futbolcularin
fiziksel performansi iizerindeki farklilastirici etkilerini incelemeyi amaglamaktadir.

Her antrenman seans1 dncesinde, her gruba uygulayacaklar1 antrenman
programma 0zgii teorik egitim verilmistir. Caligmaya katilan, ti¢ grupta: 1. Grup
(n=19), 2. Grup (n=20) ve 3. Grup (n=21) seklinde mevcut sayilar1 belirlenmistir.
Belirlenen antrenman modelleri, sekiz hafta boyunca haftada iki kez uygulanmustir.
Futbolcularin mevcut antrenman programlar1 futbol sahasinda gergeklestirilmistir.
Aragtirmada, futbolcularin kuvvet, viicut kompozisyonu ve performans parametreleri
standart saha ve laboratuvar testleri ile antrenmanlardan bir hafta 6nce 6n test ve
antrenmanlardan bir hafta sonra son test olarak degerlendirilmistir.

Uygulanan antrenman modelleri; antrenman yogunlugu (kalp atim hizi
yuzdesi), sure (dakika), icerik (oyun temelli veya direng temelli) ve enerji

sistemlerine (aerobik/anaerobik) dayali olarak yapilandirilmigtir.



Gruplar arasinda gozlenen farkliliklar; VO2 Maks, sprint suresi (10 m, 20 m), mekik
testi, viicut yag orani ve suprailiak deri kivrimi gibi degiskenler temelinde ortaya
cikmustir.

Elde edilen verilerle, antrenman stratejilerinin karmasik yapisini ¢oziimlemek
amaciyla dort agac tabanli makine 6grenimi modeli — karar agaci, rastgele orman,
gradyan artirimi ve asir1 gradyan artirimi (XGBoost) — uygulanmistir. Oyuncu
gruplarmin ayirt edilmesine yonelik kapsamli ve karsilastirmali deneyler
gerceklestirilmistir. Baslangic ve bitis 0lgtimleri arasindaki farklar ayr1 ayr1 analiz
edilmis ve XGBoost modeli ise 6zellikle VO2 Maks, suprailiak yag orani, sprint
stiresi ve mekik testi gibi degiskenlerle antrenman gruplarmi %100 dogrulukla
smiflandirarak en yliksek basariy1 gostermistir.

Anahtar kelimeler: dar alan oyunlari, kuvvet antrenmani, futbol, makine 6grenimi,

kombine antrenman



Abstract

Internal and External Load Dynamics in Football Players: A Comparison of
Strength Training Combined with Small-Sided Games
GUNERALP,Hiiseyin
PhD, Department of Physical Education and Sports
June 2025, 122 Pages

Football is a complex sport that requires the integrated use of technical,
tactical, physical, and psychological skills. Therefore, the effectiveness of training
methods applied to meaningfully improve players’ performance is of great
importance. While different training methods may promote development in specific
performance domains, the effects of simultaneously combining multiple training
approaches have not been adequately explored. This study aimed to comparatively
examine the differential effects of small-sided games (SSG), strength training (ST),
and a combined training model (CTM) involving both approaches on football

players’ physical performance.

A total of 60 licensed male football players registered with the Cyprus
Turkish Football Federation (KTFF) voluntarily participated in the study, divided
into three groups: Group 1 (SSG; 27.84+5.65 years), Group 2 (ST; 25.80+4.10
years), and Group 3 (CTM; 20.90£1.58 years). Prior to each training session,
participants received theoretical instruction specific to their respective training
protocols. Each model was implemented twice weekly for eight weeks on a standard
football pitch. Physical performance, body composition, and strength-related
parameters were assessed through standardized field and laboratory tests, conducted

one week before and one week after the intervention.

The training models were structured based on training intensity (percentage
of heart rate max), duration (minutes), content (game-based or resistance-based), and
dominant energy systems (aerobic/anaerobic).

Observed differences between groups were primarily associated with variables such



as VO2 Max, 10 m and 20 m sprint times, sit-up test scores, body fat percentage, and
suprailiac skinfold thickness.

In addition to traditional statistical analyses, four tree-based machine learning
models — decision tree, random forest, gradient boosting, and extreme gradient
boosting (XGBoost) were applied to uncover complex patterns within the data.
Comparative experiments were conducted to distinguish players’ group affiliations
based on test results. The XGBoost model, in particular, achieved 73-80% accuracy
with pre-test data and 100% accuracy with post-test data, surpassing the performance
of the other models. Notably, the XGBoost algorithm identified VO. Max, suprailiac
fat, sprint time, and sit-up test scores as the most decisive variables in distinguishing

between training groups.

These findings suggest that combined training may offer superior benefits
across multiple physical performance domains and highlight the value of machine

learning methods in complementing traditional statistical evaluation.

Keywords: small-sided games, strength training, football, machine learning, combined

training
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BOLUM I

Giris

Sportif hedefler, glinumiizde spor faaliyetlerine olan ilginin hem kamuoyunda
hem de kiresel dlcekte artis gostermesiyle birlikte, beden egitiminin geleneksel
amaglarindan —bireyi fiziksel ve ruhsal yonden gelistirme, 6zgiiveni artirma gibi—
yiiksek performans, sampiyonluk ve rekorlara yonelmistir (Vandewiele, 2017). Bu
degisim stirecinde en biiylik sorumluluk, spor bilimcileri ve uygulayicilarma
diismektedir. Performansa etki eden kiigiik ayrintilarin ya da anlik yiiklenme
farklarmin basar1 izerinde belirleyici olabilecegi bilinciyle, giiniimiizde antrenman
stirecleri daha derinlikli analiz edilmektedir (Vincent, 2007).

Sporcular1 miisabakalara hazirlamak ve fiziksel kapasitelerini {ist seviyeye
¢ikarmak antrenorlerin temel hedefidir. Bu amag¢ dogrultusunda, bilimsel temellere
dayali antrenman programlarinda uygulanan yiiklenmelerin fizyolojik smirlar
gozetilerek planlanmasi gerekmektedir (Bilge, 2003). Takim sporlarinda, 6zellikle
futbol 6zelinde performansin ortaya ¢ikarilabilmesi i¢cin temel motorik 6zelliklerin
gelistirilmesi sarttir (Bompa & Haft, 2009). Asir1 veya yetersiz yiikklenmenin
performansa olumsuz etkileri ve sakatlik risklerini artirdig1; dengeli yiik
planlamasinin ise sporcu saghigmi koruyarak gelisimi destekledigi ¢esitli caligmalarla
ortaya konmustur (Vanrenterghem ve ark., 2017; Bartlett ve ark., 2017; Hulin ve
ark., 2016; Colby ve ark., 2014; Gabbett ve ark., 2014).

Antrenman yiikiiniin izlenmesine yonelik ¢aligmalar incelendiginde, i¢ yiik
(6rnegin kalp atim hizi, AZD, oksijen tiiketimi, hormonal yanitlar) ve dis yiik
(6rnegin GPS verileriyle dl¢lilen mesafe, hiz, tekrar sayis1 vb.) degiskenlerinin hem
bireysel hem de takim diizeyinde degerlendirildigi goriilmektedir (Castagna ve ark.,
2003; Bangsbo ve ark., 2006; Ekblom, 1986; Duffield ve ark., 2010; Borresen &
Lambert, 2009). Bu gostergeler, antrenman siiresince sporcunun gosterdigi fizyolojik
ve biomekanik tepkilerin analizinde 6nemli yer tutmaktadir.

Futbol, yiiksek tempolu, kesintili yapisiyla oyunculardan siirekli sprint, yon
degistirme, sigrama ve ceviklik gibi hareketleri talep eder. Dolayisiyla futbolcularin

dayaniklilik, kuvvet, hiz ve ¢eviklik gibi fiziksel performans bilesenlerini gelistirmek



amaciyla yapilan antrenmanlarin igerigi 6zel olarak tasarlanmalidir (Ates ve
ark., 2007; Haz1 ve ark., 2010). Bu kapsamda dar alan oyunlar1 (DAO), oyuncularin
hem teknik-taktik hem de fizyolojik 6zelliklerini gelistirmek amaciyla siklikla tercih
edilen uygulamalardir (Bizati, 2009; Aslan, 2012). Kiiciik alanli oyun formatinda
uygulanan bu antrenmanlarin; yiiksek yogunlukta, oyun i¢i karar verme yiikiiyle
birlikte fizyolojik stres yarattigi bilinmektedir.

Son yillarda DAO ile birlikte uygulanan kuvvet temelli egzersizlerin kombine
edilmesiyle olusturulan kombine antrenman modelleri, performansa ¢ok yonlii katk:
saglama potansiyeliyle dikkat ¢cekmektedir. Ancak iilkemizde DAO ve kuvvet
antrenmanlarinin birlikte uygulandigi ve bilimsel temelde degerlendirildigi
calismalar simirlidir. Geleneksel analiz yontemleri, cogunlukla grup ortalamalari
iizerinden anlamlilik degerlendirmelerine dayanmakta olup, bireysel yanit
farkliliklarini veya ¢oklu degisken etkilesimlerini yeterince yansitamamaktadir. Bu
noktada, cok degiskenli yapilari modelleyebilen ve bireysel diizeyde tahmin giicii
sunan makine 6grenimi yontemleri spor bilimleri literatiiriinde giderek daha fazla
kullanilmaktadir. Ozellikle, bu tiir antrenman modellerinin yalnizca klasik
yontemlerle degil, makine 6grenmesi gibi veri odakli analiz yaklagimlariyla
degerlendirilmesi, performans biliminde yeni bir ¢cerceve sunmaktadir. Bu
dogrultuda, calismada yalnizca performans farklar1 gézlemsel olarak degil; ayni
zamanda toplanan i¢ ve dis yliklenme verileri, aga¢ tabanli makine 6grenimi
modelleri ile analiz edilmistir. Boylece elde edilen sonuglar, yalnizca istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar1 degil, bu farkliliklarin hangi parametrelere dayandigini da
veri temelli olarak ortaya koymustur.

Bu calisma, hem dar alan oyunlar1 hem de kuvvet antrenmanlarini igeren
kombine antrenman modelinin futbolculardaki bazi performans degiskenlerine
etkisini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Ayn1 zamanda, ¢alisma kapsaminda
toplanan i¢ ve dis yiiklenme verileri, makine 6grenimi modelleri kullanilarak analiz
edilmekte, boylece performansin sadece gozlemsel degil, veriye dayali olarak
ongoriilebilirligi saglanmaktadir. Bu yoniiyle arastirma, geleneksel antrenman
iceriklerini ¢agdas veri analizi yontemleriyle birlestirerek alana hem uygulamali hem

metodolojik anlamda yenilik¢i katkilar sunmay1 hedeflemektedir.



Problem Durumu
Hipotez
H1: Dar alan oyunlari ile kombine edilmis kuvvet antrenmanlarinin uygulanmas,
yalnizca dar alan oyunlar1 ya da yalnizca kuvvet antrenmani uygulanan futbolculara
kiyasla, performans parametreleri (patlayict kuvvet, siirat, denge, viicut

kompozisyonu ve aerobik-anaerobik dayaniklilik) {izerinde daha olumlu ve anlaml
gelismeler saglar.

Alt Hipotezler

H2: Fiziksel aktiviteler sirasinda antrendriin verdigi antrenman yiikii (dis yiiklenme:
DY) ile sporcunun algiladig1 antrenman yiikii (i¢ yiiklenme: 1Y) arasinda anlamli bir
iligki vardir.

H3: Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman
modellerinin etkisi makine 6grenimi modelleri ile ayristirilabilir.

Problem

P1:DAO ile kombine edilmis kuvvet antrenmanlarinin fiziksel parametreler tizerinde

anlamli bir etkisi var midir?

Alt Problemler

P2:Futbol antrenmani sirasinda antrendriin verdigi antrenman yiikii (dis
yiiklenme:DY) ile sporcunun algiladig1 antrenman yiikii (i¢ yiiklenme: 1Y) arasinda

iliski var midir?

P3: Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman
modellerinin performans ve fizyolojik degiskenler {izerindeki etkileri geleneksel
analiz yontemleriyle incelenebilmektedir; ancak bu farkliliklar1 makine 6grenimi

modelleri araciligiyla siniflandirabilir mi ?

Arastirmanin Amaci

Futbol branginda dar alan oyunlar1 (DAO) ve kombine antrenman modelleri,
hem akademik ¢evrelerde hem de uygulayici antrendrler arasinda giderek daha fazla
ilgi gdrmektedir. Futbolcularda performans gelisimini dogru bigimde takip
edebilmek icin sadece digsal dlglimler degil, ayn1 zamanda igsel yiiklenme verilerinin

de dikkate alinmasi gerekmektedir. Bu noktada, sRPE &l¢egi gibi araglarla



sporcularm bireysel yiik tepkilerini izlemek, antrenmanlarin dogru
programlanmasina 6nemli katki sunmaktadir.

Bu ¢alismanin temel amaci, futbolcu performansinin sadece uygulanan
antrenman modelleri (DAO, KA, KAM) ile degil, ayn1 zamanda sporcu-antrenor
etkilesimi, yiikklenme takibinin bireysellestirilmesi ve antrenman stirecine dair 6znel
geri bildirimlerin de dahil edilmesiyle cok boyutlu bicimde desteklenebilecegini
ortaya koymaktir.

Bu dogrultuda, hem fiziksel performans hem de yiiklenme dinamikleri
iizerinden sekillenen antrenman uygulamalari, spor biliminde giderek artan veri
temelli yaklasimlar ¢ercevesinde ele alinmis; futbolcularda hem fiziksel gelisimi hem
de antrenmanlara katilim motivasyonunu artiracak sekilde yorumlanmaistir.

Arastirma kapsaminda dar alan oyunlari, kuvvet antrenmani ve bu iki
yaklagimin bir araya getirildigi kombine antrenman modeli biitiinciil bicimde ele
alinmig; ayrica makine 6grenimine dayali analizlerle desteklenerek sahaya yonelik
yeni ve kapsamli bir model 6nerisi sunulmustur. Elde edilmesi hedeflenen
bulgularin, sadece bilimsel literatiire katki sunmakla kalmayip, ayn1 zamanda
antrenorlerin yiiklenme planlamalarini daha bilingli ve bireysellestirilmis bicimde

yapabilmelerine rehberlik etmesi beklenmektedir.

Alt Amaclar

1. 1.DY (Dss Yiiklenme) ile IY (I¢ Yiiklenme)arasinda fark var midir ?

2. DY (Dss Yiiklenme) ile IY (I¢ Yiiklenme)arasinda iliski var midir ?

3. Futbolcularda DAO, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman modeli
uygulamalarinin viicut kompozisyonu iizerinde etkisi var mdir ?

4. Futbolcularda DAO, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman modeli
uygulamalarinin siirat performansi iizerinde etkisi var mdir ?

5. Futbolcularda DAO, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman modeli
uygulamalarmin anaerobik dayaniklilik performansi iizerinde etkisi var midir
?

6. Futbolcularda DAO, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman modeli
uygulamalarinin aerobik dayaniklilik performansi lizerinde etkisi var midir ?

7. Futbolcularda DAO, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman modeli

uygulamalarinin viicut yag yiizdeleri lizerinde etkisi var midir ?



8. Futbolcularda DAO, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman modeli
uygulamalarinin esneklik iizerinde etkisi var midir ?

9. Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman
modeli uygulamalarmin denge iizerinde etkisi var midir ?

10. Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman
modeli uygulamalarmin kuvvet iizerinde etkisi var midir ?

11. Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman
modeli uygulamalarinin patlayici kuvvet iizerinde etkisi var midir ?

12. Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman
modeli uygulamalarinin KAH degerleri iizerinde bir etkisi var midir ?

13. Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman
modellerinin etkisi makine 6grenimi modelleri ile ayristirilabilir mi?

14. Makine 6grenimi ve istatistiksel analizin Ortiistiigli noktalar var m1?

Arastirmanin Onemi

Futbol gibi yiiksek tempolu ve ¢ok degiskenli bir takim sporunda, antrenman
programlarinin etkilerini yalnizca geleneksel performans dl¢iimleriyle
degerlendirmek, sporcunun fiziksel ve fizyolojik yiiklenme diizeylerini tam olarak
yansitamayabilir. Bu nedenle i¢ ve dis yliklenme verilerinin birlikte
degerlendirilmesi, antrenmanlarin bireysellestirilmesi agisindan biiyiik 6nem
tasimaktadir. Ayrica, klasik istatistiksel yontemlerin 6tesine gegilerek, makine
O0grenimi gibi yeni nesil analiz yaklasimlarmin spora entegre edilmesi, hem saha i¢i
karar streclerini desteklemekte hem de sporcu gelisiminin daha biitiinciil izlenmesini
saglamaktadir.

Bu calismanin 6nemi, dar alan oyunlar1 ve kuvvet antrenmaninin birlikte
uygulanmasmin futbolcularda ne tiir fizyolojik ve performans farkliliklar1 yarattigimi
hem klasik hem de yapay zeka temelli analizlerle ortaya koymasidir. Ayni zamanda,
kombine antrenman modelinin yiliklenme takibi ve bireysel yanitlarin analizinde
sundugu avantajlar sayesinde, hem bilimsel literatiire hem de uygulayici antrendrlere
guincel ve veri temelli bir perspektif sunmasi1 bakimindan alana 6zgiin katkilar

saglamaktadir.



Sayiltilar

1. Caligmaya katilan deneklerin, anketlere dogru, hicbir etki altinda kalmadan ve
ictenlikle sorular1 cevapladiklari kabul edildi.

2. Caligmaya atilan deneklerin , yapilan testlere istekli ve hazir halde geldikleri
varsayilmaktadir.

3. Denekler yapilan arastirmaya goniillii olarak katilmustir.

4. Yapilan arastirmaya katilan deneklerin sakatlik gecmisleri sorgulanmis ve
herhangi bir sakatliklar1 bulunmamaktadir.

5. Tum deneklerin farkl: giin ve saatten etkilenmedikleri kabul edilmistir.

6. Deneklerin, arastirma siiresince antrenmanlara diizenli olarak katildiklar1 ve

antrenman diizeylerinin birbirine benzer oldugu kabul edilmistir.

Simirhhiklar

Calismanin smirliliklar1 asagidaki gibidir:

1. Calisma K.T.F.F’ de lisansl olarak futbol oynayan 60 erkek oyuncunun
olusturdugu U¢ grup ile sinirhdir.

2. Denenkler son alt1 aylik donemde alt ekstremite sakathigi gegirmemis oyuncular ile
stmirhdir.

3. Calisma kombine antrenman, DAO,kuvvet antrenmani Ve i¢ ve dis yiiklenme
dinamikleri ile smirhidir.

4. Arastirma, haftalik antrenmanlarina ek olarak sekiz hafta, haftada iki antrenman
ile smirhidir.

5. Calisma 2021-2022 KKTC futbol miisabaka sezonu ile sinirlandirilmistir.

6. Calismaya KKTC Futbol Birinci Ligi’nde miicadele eden takim sporcular1 ve bu

takimlarin bas antrendrleri katilmastir.



Tammlar

Futbol

Futbol, ¢esitli tempolarda siiren kosular ve kontrol altina alinabilen, ne yone
gidecegi belli olabilen, kiire seklinde bir top ile gerceklesen hareketler biitiinii
sonucunda, gol atma ve gol yememeye yonelik eylemlerin var oldugu bir takim sporu

cesididir (Arslan 2009).

Antrenman

Hettingere ve Hollmann’a gore antrenman ‘ verimlilik seviyesini gelistirmek
icin hem islevsel hem de yapisal uyum siireci ortaya ¢ikaran sistematik, esik tistli
tekrarlardan meydana gelen kas ytiklenmeleridir.”” (Murath, Kalyoncu ve Sahin,

2011).

Kuvvet
Farkli direnglerin kas ve sinir sistemlerinin {ist seviyede kasilma faaliyetiyle

yenilenme evresidir (Araci ve Araci, 2014, 380).

I¢ ve Dis Yiikler

I¢ yiik, sporcu bireylerin antrenman esnasindaki uyumlarini tanimlayan
fizyolojik stresini ifade etmektedir. I¢ yiik 6l¢iim parametrelerine drnek olarak
algilanan zorluk derecesi (AZD), kalp atim sayis1 (KAS) ve laktat gosterilebilir.
Uzman bilim insanlarmin sporcu bireylerin takibinde hem i¢ yiikii hem de dis ytikii
g6z Oniinde bulundurmalar1 gerekmektedir (Thompson 2016, Rosenberger ve ark.
2016). KAS degerlerinin 6lgiilmesi, i¢ yiikii 6lgmekte en sik kullanilan yontemlerden
biridir. Bu 6l¢iim metodunun pahali olmasi sebebiyle, alternatif bir yontem olan
AZD yontemi de kullanilmaktadir. Yapilan calismalarda AZD metodunun fizyolojik
stres ile birlikte psikolojik stresi de gdsterebilecegi, bu nedenle i¢ yiikleri belirlemek
amaciyla daha 1yi bir metot olabilecegi belirtilmistir.

Toplam alinan mesafe, ortaya ¢ikan darbeler, kaldirilan agirlik, sicrama ve
yapilan sprint sayis1 gibi faktorler dis yiikii ifade etmektedir. Dig yiik
parametrelerinin dlciimiinde akselerometre, gii¢ Olcer, gps gibi cihazlar
kullanilmaktadir (Mcguigan, 2018).



Dar Alan Oyunlan
Baski sirasinda top kontrolii , pas alip verme, yon degistirmeli yatay ve dikey
kosular erken karar verme yetenegi, Sut atma ve top sirme gibi misabaka esnasinda

yasanilabilecek tiim faaliyetleri icermektedir (Kokli, 2011)



BOLUM lI

Kavramsal Temeller ve Tlgili Arastirmalar

Futbol

Futbol belli bir alanda oynanan ve belli kurallarla gergeklesen bir spor
brangidir. Iki takim seklinde ve on birer kisi ile oynanmaktadir. Oyun alann 45-90 X
90-120 m boyutlarinda, dikey ve yatay cizgilerle belirlenmis dikdortgen bir alandir
(Sahin 2002).

Futbol, diinya genelinde en ¢ok tanman spor branslarindan biridir.
Milyarlarca insan icin populer hale gelmesi ve genis Kitlelere yayilmasinin sebebi;
seyir keyfi vermesi ve ¢ok fazla heyecan icermesinden kaynaklanmaktadir (Seyis,
2011). Futbol, taktiksel bilginin ve teknik becerinin yani sira performans kriterleri
ile birlikte tum temel motorik 6zelliklerin kombinasyonlarini gerektirmektedir
(Arslan, 2009). Futbol bransi, takim halinde oynanan bir oyun olmasi nedeniyle
takim icerisindeki sporcularin sahip olduklar1 becerileri oyun igerisinde
birlestirmeleri ve takim halinde mucadelede bulunmalar1 gerekmektedir. Bunun yani
sira futbol sporcularin bireysel kabiliyetlerini ortaya ¢ikarmalarina da imkan
saglamaktadir (Gtilsen, 2008).

Futbol, bilim diinyasinin da katkilartyla futbol oyuncularinin galisma
kosullarmi diizeltmek, ayrica izleyicilere seyir zevkini artiracak gelismeler,
futbolcularm gelisim saglamasina imkan sunarken futbolun daha biylk topluluklara

yayilmasini saglamaktadir (Gunay ve Yice 2008).

Ote yandan giiniimiizdeki futbol miisabakalarina bakildiginda 20. Yiizyil’mn
baslarinda, ortalarinda ve son zamanlarinda oynanan oyunun ¢ok daha degisik bir
sekilde oynandigini belirtmek gerekir. Giiniimiizde oynanan futbol dikkatli bir
sekilde incelendiginde, oynanan futbolun akis hizinin daha ¢ok yiikseldigini, fiziksel
miicadelenin arttigmi ve daha dinamik bir hal aldigini goriilebilmektedir. Bunun
perde arkasindaki esas neden aslinda futbolun ihtiya¢ duydugu birden fazla motorik
ozelligi gelistirecek antrenman ve beslenme programlarinin bilimsel yontemlerle
belirlenerek uygulanist olmustur. Ayni1 zamanda futbolun ¢ok daha tanmir duruma

gelmesi, futbolun bir sektdr haline doniiserek bir gelir kapisi durumu olusturmasi ve
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boylelikle cok daha fazla bireyi amator ve profesyonel olarak cazip kilmasi, futbolun
ekipmanlarinin ve fiziki firsatlarinin artig gostermesi, bu doniisiim ve degisime etkide
bulunmustur. Futbol, bu biiylik degisimle birlikte kisisel anlamda daha basarili futbol
oyuncularinin ve daha saglam temel motorik 6zelliklere sahip olan oyuncularin
bulundugu bir spor bransi olarak yerini almistir. Futbol birden ¢ok motorik 6zellik
gerektiren bir spor bransidir. Futbolun ger¢ek anlamda igerigi incelendiginde kuvvet,
dayaniklilik, siirat , ¢eviklik, esneklik , koordinasyon gibi teknik ve taktik kapasiteye
gerek duydugu, 6nemli 6l¢lide ani reaksiyonlar, sigramalar, yatay veya dikey kosular,
darbeler, patlayici kuvvete dayali kosular, firlatmalar ve yakalamalar, egilme ,
kalkma gibi bir¢ok farkli hareket unsurunun yer aldigi anlasilmaktadir (Karatosun
1991).

Motorik Ozellikler

Motorik 6zellikler, gerek genetik yapinin etkisi gerekse sonradan biylime
stirecinde edinilmis ve beden kinetigine dayali unsurlar olarak ifade edilmektedir.
Yapilmis olan galigmalara bakildiginda temel motorik 6zelliklerin kuvvet,
dayaniklilik, sirat, esneklik ve koordinasyon oldugu goriilmistiir (Sevim, 2007). Bu
ozellikler kalitsal olmakla birlikte bunlarin gelisimi de miimkiindiir ve bu 6zelliklerin

gelisimi i¢in en 6nemli unsurlar antrenman ve egzersizdir.

Kuvvet

Motorik 6zelliklerin en dnemlilerinden biri olarak gosterilebilecek olan
kuvvet, herhangi bir direng karsisinda kaslarm kasilabilme, belirli bir diizeyde ve
zamanda dayanabilme ve istenilen giicii uygulayabilme yetenegi seklinde

tanimlanabilmektedir (Cakiroglu 1997).

Fizyolojik agidan bakildigi zaman kuvvet, kasin biiziilme sirasinda ortaya
cikacak olan potansiyel farki gostermektedir. Temel olarak dig kuvvet ve i¢ kuvvet
seklinde incelenebilmektedir. Kaslarin ortaya ¢ikardigi gerim i¢ kuvveti; yer ¢ekimi,
eylemsizlik ve siirtiinme etkileri ise dis kuvveti tanimlamaktadir (Murath ve ark

2005).
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Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvveti etkileyen unsurlar su sekilde ifade edilebilir;

e Fizyolojik faktorler

o Koordinatif faktorler

e Morfolojik faktorler

e Psikodinamik faktdrler (Atilan, 2010).

Kisinin antropometrik dlgiileri kasin fizyolojisini saptamaktadir (Ardigly,
2005). Kasin adaptasyon unsuru ise morfolojik bilesenlerdir ve bunlar kaslar
aras1 koordinasyon ve Kkas i¢i koordinasyon olarak iki kisimda incelenir
(Ates,2005).

Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet temel olarak bakildiginda iki sekilde incelenmektedir:

1. Genel Kuvvet
2. Ozel Kuvvet

Fizyolojik bakimdan incelendiginde ise kuvvet kasin kasilma tiirline gore

ikiye ayrilir:

1. Dinamik Kuvvet
2. Statik Kuvvet

Spor bilimlerine gore kuvvet {i¢ ana baslikta toplanabilir:

1. Kuvvette Devamlilik
2. Maksimal Kuvvet
3. Cabuk Kuvvet (Ozdenk, 2019).

Genel Kuvvet ve Ozel Kuvvet

Genel kuvvet spor bransi ayirmaksizin kas biitiiniiniin kuvveti olarak
tanimlanabilmektedir. Sporcu bireylerin genel kuvvet seviyelerine, yaristiklar: spor
dallarindaki uygunluklarma pozitif katkida bulunmaktadir. Kuvvet antrenmanlarinin

uygulama yonteminde genel kuvvet uygulamalar1 6ncelikli siradadir (Bompa, T.O.
ve Haff, G. G. 2015).
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Yapilan spor bransina 6zgii gerek duyulan kuvvet ise i¢ kuvvet olarak ifade
edilmektedir. Ozel kuvvet genelde hazirlik uygulamalarmin son siireglerinde

yapilmaktadir (Bompa ve Haff, 2017)

Dinamik ve Statik Kuvvet
Dinamik kuvvette kaslarin boyunda kisalma ve uzama meydana gelmektedir.
Dinamik kuvvet genel anlamda agirlik kaldirma seklinde ifade edilmektedir

(Muratli, 2018).

Statik kuvvette kasilma, kasilmanin yasandigi anda gozle goriilmemektedir.
Kas boyunda uzama veya kisalma ger¢eklesme,z kuvvet izometrik kasilma ile

meydana gelmektedir. (Ulug 2023).

Cabuk Kuvvet
Cabuk kuvvet, insan bedenindeki kas ve sinir sisteminin en fazla hizda
kasilmastyla birlikte en yiliksek kuvveti ortaya ¢ikartarak direnci ortadan kaldirma

yetenegidir (Goktas, 2019).

Maksimal Kuvvet
Kas ve sinir sisteminin istendik kasilmasi sonucunda makro kuvvet anlamina
gelmektedir. Maksimum kuvvet; kaslarin optimum diizeyde kuvvet ortaya

cikartabilme 6zelligi seklinde ifade edilmektedir (Heyward, 1996).

Kuvvette Devamlilik

Herhangi bir dirence karsi ¢ok kez kars1 koyabilme ve yorgunluga karsi
gelebilme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir. Uygulamanin temposu yavastir ve
tekrar miktar1 ¢oktur. Kuvvette siirekliligin gelisim gostermesinde en biiyiik rol

oynayan ¢aligma metotlar1 piramidal metot ve istasyon uygulamalaridir (Sevim,

2010).

Dayamkhhk
Dayaniklilik, uzun zaman boyunca tiim organizmanin sportif etkinliklerde,
yorgunluga direnebilme ve ¢ok yliksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire

boyunca ilerletebilme kabiliyetidir (Sevim, 2002).

Acikada ve Ergen (1990) dayanikliligin tanimini, insan viicudunun aerobik

enerji {iretiminden ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligi oldugunu belirtmislerdir. Ug
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dakikanin iizerinde yapilan araliksiz uygulamalarin siiresi arttik¢a aerobik enerji
diizenine bagl olarak ilerledigi kanaatine varmislardir. Fizyolojik ifade ile bireyin
maksimal dayaniklilik kapasitesi, bireyin maksimal aerobik kapasitesi seklinde ifade

edilmektedir.

Dayaniklilik, spor brangina has olmasi yoniinden 6zel dayaniklilik ve genel

dayaniklilik seklinde ikiye ayrilmaktadir.

Genel Dayaniklihk
Genel dayaniklilik alinan oksijen ile gerekli duyulan oksijenin birbirine yakin
olma halidir. Bu dayaniklilik tiirii, aerobik antrenmanlar araciligiyla gelisim
gostermektedir (Muratli 1976).

Ozel Dayaniklilik
Ozel dayaniklilik, insan viicudunun yiiksek diizeyde oksijen bor¢lanmasinin
yiiksek seviyede olmasina kars1 hareketi stirdirebilme kabiliyeti olarak
tanimlanmaktadir (Murath 1976).

Ozel dayaniklilik, spor dallarmm niteliklerine gdre spor dalmm ihtiyag
duydugu taktik ve teknik uygulamasi ile meydana gelen kombine bir dayanikliliktir.
Sporcunun gereklilikleri ve spor branginin niteliklerini géz 6niinde bulundurularak

0zel dayanikliligin artirilmasi detayli bir sekilde olmalidir.

Aerobik Dayaniklilik
Aerobik dayaniklilik, cogu zaman oksijen bor¢lanmasi gerceklesmeden,;
yeterli miktarda oksijenin mevcut oldugu veya alinabildigi ortamlarda meydana
gelen dayaniklilik ¢esididir. Aerobik dayaniklilik, insan viicudunun aerobik enerji
iiretim diizeyine bagli olarak ortaya c¢ikan bir 6zelliktir. Bu nedenle bireyin maksimal
dayanikliligini, bireyin maksimal aerobik yetisi olarak ifade etmek miimkiindiir.
Aerobik dayaniklilik, bireyin daha etkin bir sekilde ¢alismasi, daha az yorgunluk

hissetmesi ve sporun ardindan normale donebilmesi i¢in 6nemlidir (Prentice 2016).

Anaerobik Dayaniklilik
Egzersiz sirasinda viicudun ihtiya¢ duydugu oksijen miktari ile alinan oksijen
miktar1 arasinda denge saglanamiyor ve bu fark %6°nm {izerinde ise, gerceklestirilen

egzersiz tipi anaerobik 6zellik tasir (Renklikurt, 1977).
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Anaerobik uygulamalarin esasinda iki tiir reaksiyon vardir. Bunlar:

e Kreatin fosfat sistemi (alaktik anaerobik yol): Bu enerji yolunda,
ATP'nin yeniden sentezlenmesi i¢in gerekli enerji, dogrudan kreatin
fosfattan elde edilir. Siire¢ kisa siireli, yiiksek siddetli egzersizlerde

etkin rol oynar.

e Glikolitik sistem (laktik anaerobik yol): Bu yol, karbonhidratlarin
oksijensiz ortamda fermantasyonu ile enerji tiretimini saglar. Bu
stirecte ortaya ¢ikan bir yan iirlin olan laktik asit, egzersiz siiresince

kanda birikme egilimindedir (Muratli, 1976).S0rat

Stirat, bir bireyi maksimum hiz ile bir noktadan diger bir noktaya hareket
ettirme yetenegi olarak ifade edilmektedir (Hadi, 2015). Bu tanimdan yola ¢ikarak
stirat, hareket eylemini olabildigince yiiksek hizla gerceklestirme yetenegi olarak
ifade edilebilir. Genetik 6zellikleri olan siirat, yalnizca bilingli bir antrenman teknigi

ile gelisme gosterebilir ve gerekli olan seviyeye ulastirilabilir.

Futbolda siirat reaksiyon hizi, ivmelenme ve ¢ikis hizi olarak
tamimlanmaktadir. Bir misabakada, sonuca etki eden birden ¢ok olayn Ust seviyede
meydana geldigi bir sprint esnasinda veya hemen ardindan ortaya ¢iktig: ifade
edilmektedir (Aktas 2018).

Siratin Turleri
Siirat, sportif branslar icerisinde farkli birden fazla etkenin birlikte
uygulanmasinda teknikle bir araya getirilerek hareketin etkinligini arttiran bir

yeterliliktir.

Hareket Surati: Bireyin yapmis oldugu hareketin bas1 ve sonu arasinda gegen
stiredir. 200 m kosu eylemindeki baslangi¢ ve bitis arasindaki mesafe, hareket

siratine 6rnek verilebilir.

Ivmelenme Suirati: Hizda meydana gelen degisme halidir. fvmelenme hizi,
baslangic¢ hiz1 ve bitiris hiz1 arasindaki farkin zamana boliinmesi ile meydana

gelmektedir.



Ortalama Surat: Suratin mesafesine ve hareket zamanina gore degisiklik
gostermektedir. Kosulan metrenin tespit edilen hareket siiratine boliinmesi ile

meydana gelmektedir.

Maksimum Siirat: Ifvmelenme hizi ile ortaya ¢ikan en yiiksek siirattir. Bireyin
stirati, ivmelenme hizina, reaksiyon siiresine, maksimum ve ortalama hizina gore

degisir.

Sprint Surati: Sporcu bireyin yaklasik 30 metreye kadar yapabildigi hizi

tanimlamaktadir. 4-5 saniyede 28,5 m — 36,5 m arasinda maksimal siirate ulasir.

Siiratte Devamhlilik: Sporcu bireyin hizin1 uzun siire boyunca stirdiirebilme

kabiliyetidir.
Aksiyon Surati: Eylemin gerceklestirilmesinde meydana gelen isin hizidur.

Suratin Mekanik Ozellikleri
Kosu siiratinin saptamasinda adim frekansi ve adim uzunhigu olmak tizerek
iki farklt mekanik neden bulunmaktadir. Kosu siirati bu iki etkenin birbirleriyle iist

diizeyde kurduklari iliski seviyesinden meydana gelmektedir (Yalginer 1993).

Adim Uzunlugu
Kisa mesafe kosulari ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde adim
frekansi (siklig1) ve adim uzunlugu ile kosu siirati arasindaki iliskinin ¢esitli
performans seviyelerinde farkli oldugu goriilmektedir. Adim uzunlugu ile boy

arasinda benzer sekilde bir baglantinin oldugu ifade edilmektedir (Yalgmer 1993).

Adim Siklig
Siiratin gelisiminde en dnemli etkenlerden biri genetiksel bir 6zellik olan
adim sikligidir. Birey bu etkeni dogarken beraberinde getirmektedir. Baska bir
deyisle sporcu bireyin iskelet kaslarinda var olan hizli kasilan kas lifi miktarinin
yavas kasilan kas liflerine gore daha ¢ok olmasidir. Hizli kasin niteligi, hedeflenen

eklem siirati ile hareket gosterbilme ve daha fazla kuvvetle kasilabilir olmasidir

(Yalginer 1993).

Koordinasyon
Koordinasyon yapilmasi gii¢ olan eylemleri hizli bir sekilde 6grenerek

degisik zaman dilimlerinde ve hizl1 bir bigcimde amaca uygun olarak tepki gosterme

15
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kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir (Bompa 2015.) Koordinasyon sportif verim
yoniinden olduk¢a 6nemli bir konumdadir. Genel ve 6zel koordinasyon olarak ikiye

ayrilmaktadir.

Genel Koordinasyon
Genel koordinasyon, genel beceri anlaminda tanimlanip bdtun spor
branglarini barindiran genel beden koordinesi olarak ifade edilmektedir. Sporcu
bireyin uyguladigi spor bransina 6zgii nitelik tasimayan koordinasyona denmektedir.
Bireyin ilk sporculuk yillarinda genel koordinasyon antrenmanlar1 6nerilmektedir
(Bompa 2013).

Ozel Koordinasyon
Ozel koordinasyon, genel koordinasyondan farkli olarak tiim spor branslarmni
degil, yalnizca belirli bir spor dalina 6zgii hareketlerin kontroliinii ve diizenini
kapsar. Bu kavram, ilgili spor dalinin karakteristik teknik ve taktik gerekliliklerini

iceren hareketlerin koordineli bigimde uygulanmasi anlamina gelir (Bompa, 2013).

Esneklik
Esneklik eylemi gergeklestirebilme yetisi, fleksibilite genel olarak mobilite
olarak ifade edilmekte (Glnay vd. 2017), sportif egzersiz siire¢lerinde 6nemli oldugu

bilinen bir yeterlilik seklinde degerlendirilmektedir.

Futbolda Fizyolojik Gereksinimler

Aerobik kapasite, futbol bransini etkileyen fizyolojik gereksinimlerin en
basinda gelmektedir. Futbolcularin miisabaka boyunca kalp atim miktarlar1 155-175
civarinda olmakla birlikte pozisyon geregi kalp atim miktarlar1 daha iist diizeylere
cikabilmektedir. Yapilan arastirmalarda futbol bransiyla ilgilenen sporcularin
yiiklenme esnasinda kalp atim siddetinin azami kalp atim sayisinin %80-%90
civarma kadar yiikselebildigi ortaya ¢ikmistir. Bu nedenden dolayi futbolcular i¢in
onemli bir performans tamamlayicist olarak aerobik enerji metabolizmasi
cikmaktadir. Ayrica futbolcularin bulunduklar1 yas periyotlarina gére miisabakaya ait
fizyolojik gereklilikleri degisiklik gostermektedir. Ergenlik siirecinde olan sporcular
miisabaka siiresince enerji ihtiyaclarinin %63 iinii anaerobik yoldan, %37’sini ise
aerobik yoldan karsilamaktadirlar. Yetigskin olan sporcularin miisabakalarinda ise tam
aksine enerji gereksinimlerinin %63 {inii aerobik yoldan, %37’sini ise anaerobik

yoldan kargilamaktadirlar. Bu sebeple, futbol bransinda aerobik kapasiteyi
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gelistirmek i¢in yapilan ¢alismalara oncelik verilmesi gerekmektedir. Futbol
miisabakalarinda, oyuncularin maksimal oksijen tiiketim kapasitesi (VO,maks) ile
sahada kat ettikleri toplam kosu mesafesi arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir.
Ust diizey performans sergileyen futbolcularm VO,maks diizeyleri ortalama olarak
65 ml/kg/dk civarindadir. Bu diizeydeki sporcular, mag siiresinin yaklasik ticte
ikisinden fazlasinda anaerobik yiiklenme altinda kalmaktadir. Ayrica, bu oyuncularin
musabaka boyunca ortalama bes kez maksimal aerobik hizlarma ulastiklari

g6zlemlenmektedir.

Magin ikinci yarisi, ilk yariyla karsilastirildiginda; futbolcularin VO,maks
diizeylerinde, toplam kosu mesafelerinde, kan laktat konsantrasyonlarinda ve kalp
atim sayilarinda belirgin bir azalma meydana gelmektedir. Bunun asil sebebi
yorgunlugun artmas1 ve aerobik kapasitesi iyi olan sporcularda yorgunlugun daha
sonra ortaya ¢ikmasidir (Yuksel,Y. 2019).

Futbol Antrenmani

Antrenman,; fiziksel ve zihinsel kapasitenin yani sira, teknik-taktik
becerilerin, dogal ve psikolojik yiiklenmeler esliginde gelistirilmesini ve en tist
seviyeye ¢ikarilmasini amaglayan sistemli bir egitim siirecidir. Bu slreg, bireyin
fizyolojik ve psikolojik agidan en yiiksek kisisel gelisime ulasabilmesi i¢in, belirli
hedeflere hizmet eden araglarin bilingli ve planli bir sekilde uygulanmas1 esasina
dayanir (Sahin, 2006). Diger bir ifadeyle antrenman, sporcunun en st diizey
performansa ulagsmasini saglamak amaciyla gergeklestirilen diizenli fiziksel ve
zihinsel ¢alismalardan olusan biitlinciil bir uygulamadir. Antrenmanlardaki ilk amac;
ic organ sistemlerinin ve metabolizmanin kusursuz hale getirilmesidir (Sahin 2002).
Fiziksel antrenman hem fiziki yapiy1 gelistirmek hem de degisik beceri ¢esitlerini
iyilestirmek amaciyla yapilmaktadir. Fiziki yeteneklerin tekrar etmesi sinir sistemi
araciligiyla beynin eyleme alismasi i¢in devamli uyarilara sebep olmaktadir. Bu
nedenle gergekte yapilan tekrarlar beyni ve sinir sistemini egitmek amactyla
yapilmaktadir. Antrenman, insan viicudunun ve sinir sisteminin yiiklenebilecegi
bilgiyi elverisli bir bigimde depolama yapmay1 temin etmektedir. Ogrenme,
tecriibeyle birlikte milyarlarca yillik gelisim hareket detaylarini en diizgiin bi¢gimde
diizenlenecegini bilmeyi saglamaktadir (Erkan 1998). Glnluk plan diye de
tanimlanabilen birim antrenman, antrenman tasarimimin en ufak parcasidir. Giin

icinde iki antrenman yapiliyorsa her bir antrenman, birer birim antrenman seklinde
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tanimlanabilmektedir. Birim antrenman haftalik program igerisindeki yerine,
bulundugu haftaya ve bulundugu siirece planlanmalidir. Cocuk futbolunda antrenman
1sInma, ana evre, oyun evresi, ve soguma olmak tizere dort kisimdan meydana
gelmektedir. Ana evrede yapilacak olan aktivitelere psikolojik ve fiziksel olarak
sporcularm hazirlanmasi i¢in 1stnma evresi uygulanmaktadir. Biitiin antrenman
slirecinin en uzun kismini ise ana boliim kapsamaktadir. Ana evre, sporculara
teknigin ve hareketlerin dogru sekilde 6gretilmesi ve 6gretildikten sonra sikg¢a tekrar
edilmesidir. Bu evrede teknik calismalarin temeli, koordinasyon uygulamalari ve
birlestirilmis teknik uygulamalarin ¢alisilmasi 6nerilmektedir. Ana boliimde
uygulanan konu ile ilgili oyunun amacinin sekilmesi ise oyun boliimiinde
yapilmaktadir. Ana béliimde uygulanan konunun derinlemesine pekistirilmesi i¢in
sartlar konulabilmektedir. Zihinsel ve fiziksel rahatlama evresi ise soguma bo limii

olarak ifade edilmektedir (Kiragasi ve Sonmez 2016).

Futbolda Dar Alan Oyunlan

Yiiksek performans sporlarinda, antrenman uyarani miisabaka kosullar ile
ayni benzerlikte oldugu zaman yiiksek seviyede fayda saglanmaktadir (Bompa
1983). Futbol egzersizlerinde, sahanin ebatlar1 kiigiiltiilerek ve gruptaki sporcu
sayilar1 azaltilarak idman egzersizleri yapilmaktadir. Bu durumda, egzersizler i¢cin
kullanilan oyun drillerine taktik oyunlar, dayaniklilik ve kondisyonel amacli oyunlar,
dar alan oyunlar1 gibi isimler verilmektedir (Impellizzeri ve ark 2006). Antrenérler
dar alan oyunlarina, bir futbol miisabakasinin fiziki taktik ve teknik zorunluluklarini
tekrarlamak amaciyla idman programlarinda sikg¢a yer vermektedirler (MacLaren ve
ark 1988, Miles ve ark 1995, O Reilly ve White 2004). Uygun bir antrenman drili
olarak kullanilan DAQ, sporcularin karar alabilme yetenegi ve kabiliyet gelisiminden
6diin vermeden antrenman zorunluluklarini yerine getirmek sartiyla antrenman
stiresini etkili kilmak amaciyla kullanilmaya baslamistir (Aguiar ve ark 2012). Bu
sebeple, DAO farkl: futbol talimatlari ile fiziksel fitness diizeyinin yani sira taktik ve
teknik performansi da iyilestirmek nedeniyle siklikla kullanilmaktadir (Drust ve ark
2000, Gabbett 2002, Reilly ve Gilbourne 2003, Gabbett 2005, Reilly ve White 2005,
Sainz ve Cabello 2005, Rampinini ve ark 2007, Hill-Haas ve ark 2009, Hill-Haas ve
ark 2010). Paprancova ve ark. (2024), kadin futbolcularla yaptiklari caligmada, dar
alan oyunlar1 ve yiiksek yogunluklu kosu temelli antrenmanlarin her ikisinin de

fiziksel performans lizerinde olumlu etkiler yarattigini, ancak dar alan oyunlarinin
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dayaniklilik, sprint ve ¢eviklik gibi ¢oklu motorik becerileri ayni anda gelistirme

acisindan daha avantajli bir model sundugunu belirtmistir.

Futbol brangina 6zgii egzersiz ¢alismalarinin siklig1; sahanim olgiileri ve
bi¢imi, dinlenme ve yliklenme zamanlari, oyunun talimatlari, antrendriin
0zendirmesi, gol bi¢imi, topun kullanilabilirligi gibi etkenler tarafindan ¢esitli fiziki,
taktik ve teknik cevaplara gore dizenlenebilir ve etkilenebilir hale gelmektedir
(Bangsbo 1994, Hill-Haas ve ark 2009). Michailidis (2022) ¢aligmasinda, kiigiik
alanli oyunlarin hem i¢ yiiklenme (kalp atim hizi, SRPE) hem de dis yiiklenme (kosu
mesafesi, hiz) lizerinde anlamli etkiler yarattigini ve bu antrenman bigiminin aerobik
kapasite ile yiiksek derecede iliskili oldugunu ifade etmektedir. Dar alan oyunlarinda
bu etkenlerin diizenlenmesiyle meydana gelen farkliliklar1 anlayabilmek antrenman
devamliliginin kontroliiniiniin saglanmasinda antrendrlere destek olacaktir (Aguiar
ve ark 2012). Futbol degisken kosullar altindaki performans olarak ifade edilen agik
kabiliyet takim sporudur ve buna bagl olarak performans 6n goriilmektedir
(Tessitore ve ark 2006). Giiniimiiz diinyasinda egzersiz birimleri idmanlar ve genel
kondisyon araciligryla oyunun hem teknik taktik hem de fiziki yonlerini
tyilestirmeye odaklanmistir. Son zamanlarda, bir egzersiz olarak DAO’nun
kullanilmasinin artis1 ile bilim insanlarinin DAO’ya olan ilgisi artig géstermeye
baslamustir (Aguiar ve ark 2012). Nitekim futbol bransinda DAO sirasinda oyun
kurallari, bi¢imi ve Olgiileri, antrendriin yonlendirmesi gibi degisen etkenler ile
planlanan oyunlarin fiziki doniitleri ( kalp atim sayis1, kan laktat, algilanan eforun
seviyesi vb.) ve teknik taktik durumlar1 arastiran bir¢ok arastirma yapilmistir
(Casamichana ve Castellano 2010, Grant ve ark 1999, Little ve Williams 2007, Owen
ve ark 2004, Impellizzeri ve ark 2006, Tessitore ve ark 2007, Rampinini ve ark 2007,
Dellal ve ark 2008, Kelly ve Drust 2009, Mallo ve Navarro 2008, Castagna ve ark
2009, Hill-Haas ve ark 2009, Hill-Haas ve ark 2010, Katis ve Kellis 2009). DAO
esnasinda yuklenme sikligini tetikleyen birgok etkenin oldugu ifade edilmektedir. Bu
etkenler; alan 6lctleri, antrenor tesvikleri, iki takimin oyuncu adetleri, planlanan
kurallardir (Rampinini ve ark 2007. Bir yiiklenme uyarani olan DAO’yu etkin bir
sekilde uygulamak i¢in algisal siire-eylem cevabi ve fizyolojik durum iligkilerini

daha iyi algilamaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Gliven F 2014).
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Dar Alan Oyunlarimin Fizyolojik Yararlart

Ust diizey yiiklenme sikliginda uygulanan DAO esnasinda, enerji ihtiyaci igin
yiiksek seviye kas glikojeninden yararlanilmaktadir. Bu yiizden anaerobik
kapasitenin iyilestirilmesi amaciyla DAO tercih edilmektedir (Krustrup vd., 2010, s.
132). DAO’da sporcularin yiiklenmeyle ilgili verdigi fiziki yanitlar degisiklik
gostermektedir. Bu durumun esas nedeni, oyuncularin oynadiklar1 konumlara gore
kuvvet ve hiz verimleri, acrobik ve anaerobik yeterlilikleri arasinda cesitlilik
gorulmesidir. DAO’da yapilacak olan antrenman bigimlerinin, sporcularin
yeterliliklerine uygun olmasi olduk¢a dnemli bir konudur. Oyun esnasinda sporcu
sayis1 da sporcularin yliklenmeyle ilgili fizyolojik doniitlerini etkiye ugratmaktadir.
Oyun esnasinda sporcu sayilari artirildiginda sporcularin nabizlar1 alt seviyelerde
seyretmektedir (Bizati, 2009, s. 46). Kalp atim sayilarinda ortaya ¢ikan
degisikliklerinin meydana gelme nedenlerinin basinda, DAO’ya verilen fizyolojik
yanitlar gelmektedir. Literatiirde bu konu ile ilgili yapilan arastirmalarin bulgular1 da
bu goriisii dogrulamaktadir. Owen vd. (2011) tarafindan futbolcular iizerine yapilan
bir arastirmada, DAQO’ya verilen fizyolojik yanitlarin arastirilmasi amaglanmis ve bu
kapsamda DAO ve genis alan sporcularinin kalp atim miktar1 {izerindeki neticeleri
gozlemlenmistir. Bu ¢aligmada sporcularin dar alan ve genis alan oyunlarindaki
maksimum kalp atim miktarlarinin {izerindeki etkilerin arastirilmasi hedeflenmis,
caligma kapsaminda sporcular ¢esitli oyuncu miktarlar1 (2x2, 3x3, 4x4) ile DAO’ya
katilmis, biitiin takimlara maksimal aerobik hiz yogunlugunda ¢alisma yaptirilmistir.
Arastirmanin sonunda kalp atim sayilarinin daha yiiksek oldugu takim oyununun,
4x4 oyuncu sayisi ile gergeklestirilen DAO oldugu ortaya ¢ikmistir. Kelly ve Drust
(2009, s. 475)’n futbolcularin DAO’nun kalp atim sayilarindaki etkilerin
arastirilmasini hedefledikleri ¢aligmada, arastirmaya dahil olan sporculara ¢esitli
farkli oyun sahalarmda (30x20 m, 40x30 m, 50x40 m) yiklenme yapilmistir.
Katilimcilara 2’ser dakikalik mola devreleri ile 4’er setten meydana gelen DAO
uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda sporcularda kalp atim miktarlarmin oyun
alani degisenine gore anlamli farkliliklar bulundugu raporlanmustir. Abrantes vd.
(2012) tarafindan yapilan ¢aligmada katilimcilara 3x3 ve 4x4 sporcudan olusan DAO
uygulanmis, her iki takima dort set oynatilmistir. Katilimceilara setler arasinda 4’er
dakikalik mola devreleri verilmistir. Arastirmanin sonucunda 4x4 sporcu ile
uygulanan DAQO’ya gore 3x3 oyuncuyla uygulanan DAO’da kalp atim sayilarmin
daha ust seviyede oldugu goriilmiistiir. Kiigiik ve Tarake1 (2018) nin yaptigi
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arastirmada ise DAO’nun futbolcular igin fizyolojik ve fiziksel yonden oldukca fazla

fiziksel ve fizyolojik agidan bir¢ok faydasi oldugu ifade edilmistir.

Oyun Sahasi Olgiileri

Oyun sahasi 6lgiilerinin bagka bir bigime girmesi ile oyuncular tizerinde etkisi
olan fizyolojik yiiklerdeki degisimlerin yani sira teknik ve taktik fikirlerde de
degisimler meydana gelmektedir. Ilk olarak her sporcuya diisen bdlge, bu degisimleri
etkiye ugratmaktadir. Ayrica alan oranlarinin degistirilmesiyle sporcularin pas alma
ve verme, kafa vurusu, doniisler, top kesme miktarlarina etki eden kesin degisimler
gostermemekte, fakat ¢alim ve sut oranlarinda belirgin degisiklikler meydana

gelmektedir (Bizati, O. 2016).

Rampinini ve ark. (2007)’1n yaptiklar1 arastirmada sporcu miktari sabitlenip
saha 6lgiileri biiyiitiildiigiinde ¢alisma yogunlugunun da arttigini ifade etmektedirler.
Alan dlgiileri arttik¢a top slirme, top kapma ve paslasma yeterliliklerinde diistisiin
meydana geldigi belirtilmektedir (Owen ve ark. 2004; Owen ve ark., 2011; Kelly ve
Drust, 2009). Hill-Haas ve ark. (2011)’1n yaptiklar1 ¢alismada saha 6lgiileri ve sporcu
sayilar1 artirildiginda, DAO’da idman yogunlugunun diisiise gectigi goriilmiistiir.
Gecmen ve ark. (2007) ise yaptiklar: ¢alismada degismeyen alanda sporcu miktari
arttik¢a idman yogunlugunun da arttigin1 ifade etmislerdir. 4-4, 6-6 ve 8-8 sporcuyla
yapilan oyunlardaki fiziksel yiiklenim, daha kii¢lik alanli 2-2 sporcuyla yapilan
oyuna goére daha coktur. Fakat az alanli oyunlarda daha az sprint araligi, daha az
sprint zamani ve sprintler arasinda daha ¢ok araligin ortaya ¢iktig1 bilimsel
calismalarda ortaya konmustur. Hill-Haas ve ark. (2011)’1n yaptiklar1 derleme
calismada sporcu miktarinin aza indirgenmesi ve kisi basina kalan bolgenin artmasi
ile birlikte, DAO’da yogunlugun yiikselebilecegi ifade edilmistir. Yapilan bir¢ok
aragtirmada sporcuya kalan alan artti31 zaman algilanan efor yiizdesi, kalp atim sayis1
ve laktar degerlerinin arttig1 goriilmektedir (Owen ve ark. 2004, Willams ve Owen,
2007, Rampinini ve ark. 2007). Owen ve ark. (2011)’in yaptiklari ¢alismada
DAO’daki kalp atim sayilarinin, biiyiik alan oyunlarindaki kalp atim sayilarina goére
fark edilir bir bicimde yiiksek oldugu ve DAO’da katilimcilarin maksimal kalp atim
sayis1 oranlarmin %85’in iistiinde daha uzun zamanda ¢iktiklarini tespit etmislerdir.

Morgans ve ark. (2014) ise yaptiklar1 calismada az sayida katilimci ile oynanan dar
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alan ve orta biiylikliikteki alan oyunlarmin futbol brangina 6zgii kuvveti iyilestirmek
icin daha uygun oldugu sonucunu ortaya ¢ikarmislardir. Bahsedilen aragtirmalarda da
gorildiigi iizere DAO’da sporcu basina diisen alan fazlalagtiginda daha yiiksek bir

idman yogunlugu ile karsilasilmaktadir.

Oyuncu Sayist

Oyuncu miktarlarinda meydana gelen degisimler sonucu, alan dl¢iilerinde de
oldugu gibi taktik ve teknik degerler ile fiziksel yiiklenimde etkindir. Morgans ve
ark. (2014)’in yaptiklar1 ¢alismada, sporcu sayisinin azaltilmasi sonucu fiziksel
degerlerin arttigini, sporcu sayisinin artirilmasi ile fiziksel degerlerinin azaldigini ve
taktiksel tutumlarin fazlalastigini ifade etmislerdir. Little ve Williams (2006)’mn skor
elde etmek amaciyla yaptiklar1 yar1 saha gecisli arastirmanin sonucunda 2’ye 2
yapilan oyundan 6’ya 6 yapilan oyuna dogru kalp atim sayilarinda diisiis meydana
geldigi, 2’ye 2 yapilan oyundan 6’ya 6 yapilan oyuna kadar uygulanan dar alan
oyunlarinin VO2 maksimum giiciinii artirmada etkin oldugu goriilmektedir. Ayrica
5’e¢ 5’ yapilan oyundan 8’e 8’ yapilan oyuna kadar uygulanan DAO’nun esik
degerleri 1yilestirmek amaciyla kullanilmasinin elverisli oldugunu raporlamislardir.
Oyuncu sayis1 az olan oyunlarda sporcular daha ¢ok sut, sprint, calim vb. yapmalari
ise bu durumun sebebidir. Egzersiz seviyesi yiuksek oldugu i¢in sporcularin ayakta
dinlenmek ve yiirtimek i¢in slireleri olmamaktadir. Oyuncu miktarmin ve alan
boyutlarmin ¢ogaltildig1 arastirmalar daha cok taktiksel arastirmalar seklinde
degisime ugramaktadirlar (Morgans ve ark. 2014). Alan genislemesi ve oyuncu
miktarmin artirilmasi ise idman esnasinda ve fiziki yiiklenimde azalma ile
sonu¢lanmaktadir. Ayrica Fanchini ve ark. (2011)’m yaptiklar1 calismada, kalp atim
oranindaki diisiisleri 6’ya 6 calismada % 87,8 ve 4’e 4 calismada % 89,5 seklinde
ifade etmislerdir. Rampinini ve ark. (2007)’in de yaptiklar1 arastirma sonucunda
oyuncu sayisinda degisiklik yapmadan alan boyutlarini artirdiklarinda idman
yogunlugunun arttigin1 bulmusglardir. Hill-Haas ve ark. (2011)’mn yaptiklar1 derleme
calismada, DAO’da sporcu miktarinin az indirilip katilimc1 basina diisen alan
boyutunun artirilmasiyla beraber yogunlugun artacagini belirtmislerdir. Bunun yani
sira 2’ye 2 oyundaki kalp atim sayisinin magtaki kalp atim sayisindan daha ¢ok
oldugu, 4’e 4 oyundaki kalp atim miktarmm magtaki kalp atim miktarina esit oldugu

ve 6’ya 6 oyundaki kalp atim sayisimin mactaki kalp atim miktarmdan daha az
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oldugunu ifade etmislerdir. Bu arastirmalara ek olarak yapilan bir ¢ok arastirmada
alan boyutlar1 degistirilmeyip katilime1 sayisi artirildiginda algilanan efor orani, kalp

atim sayis1 ve laktat degerlerinde azalma gériilmektedir (Bizati, O. 2016).

Kombine Antrenmanlar

Kombine antrenman yontemi, oyuncularin temel motorik nitelikleri ile teknik
ve taktik yonlerinin birbiriyle olan iligskisine bakarak oyuncularin gelismesini
amaglayan, rutin antrenmandaki yiiklenme yogunluklarinin motorik, teknik ve taktik
nitelikleri iyilestirmeye yonelik antrenman ¢esididir (Bakirci, 2013, s. 19). Birim
antrenman igerisinde dayaniklilik, kuvvet, pliometrik antrenmanlar ve siirat
antrenmanlari1 birbirinden bagimsiz sekilde gergeklestirilen antrenmanlardir. Diger
bir deyisle oyuncular kuvvet antrenmanini kondisyon alaninda, hiz ve dayaniklilik
antrenmanlarini ise pistte tek bagina uygulayabilmekte; fakat kombine
antrenmanlarda ifade edilen antrenmanlar ayn1 zamanda birim antrenman iginde
bulunmaktadirlar. Kombine antrenman bi¢imi bu 6zelligiyle literatiirdeki
kaynaklarda kompleks antrenman sekli olarak da tanimlanmaktadir (Stilger, 1997, s.
61). Spor dalina 6zel iyilestirilmesi amaglanan nitelikler, bilinen oranlarda kombine
antrenmanlarda yapilmaktadir. Bu nedenle kombine antrenmanlarin 6ziinde
tyilestirilmesi amaclanan performans elemanlarinin ayni anda antrenman programlari
icinde bulunmas1 yer almaktadir. Ayrica kombine antrenmanlar tek parga ve tek
yonlii bir caligma bigimi olmayip, ¢ok parcali ve ¢ok yonlii diizenlenen antrenman
bicimi olarak ifade edilmektedir (Cimen, 2013, s. 39). Kombine antrenman seklini
futbol bransi ile ilgili birgok arastirmada gérmekle birlikte (Faude vd., 2013, s. 1460;
Franco-Marquez vd., 2015, s. 1; Rossi vd., 2017, s. 322) yapilan ¢alismalarda
alisilagelmis antrenman bicimleriyle karsilastirildiginda; kombine antrenmanlarin
sicrama, ¢eviklik ve kosu hiz1 veriminin artiginda daha yararli bir antrenman yontemi

oldugu belirtilmektedir (Zghal vd., 2014, s. 21).

Futbol branginda kullanilan kombine antrenmanlar incelendiginde, genel
olarak birim antrenmanda dairesel kuvvet antrenmani ve interval yiiklenmelerin bir
arada yapildig1 goriilmektedir (Doffana, 2018, s. 423). Futbol branginda iist seviye
yogunlukta yapilan kombine ve siirat egzersizleri, sporcularin hem sigcrama hem de
kosu performanslarini iyilestirirmelerinin yani sira, aligilagelmis kuvvet antrenman
teknikleri ile kiyaslandig1 zaman kombine kuvvet egzersizleri daha iist seviyede giic

gelisimi kazandirmaktadir (GOktepe, 2018, s. 11).
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Yiiklenme Kavram ve Uyum

Sporda yiiklenme kavrami; metabolizmanin normal seviyeden yiiksek bir
sekilde calismasina neden olan fiziksel aktiviteler seklinde tanimlanmaktadir. Sporsal
verimin en dnemli etmeni yiikklenmedir. Yiiklenmeyi ortaya ¢ikaran etmen sinir
sistemi hareketleri uyarilardir. Bu uyaranlarin 6zellik durumlarina gore

yiikklenmelerin de igerikleri sekillenmektedir (Diindar, 2003, Muratli, 2011).

Yiiklenmenin Kapsam
Yiiklenme kapsami antrenmanin en etkili degerlendirmelerinden
biridir. Yiiklenme kapsami yiliklenme volmii seklinde tanimlanabilmektedir. Fiziksel
etkinliklerin, teknik ve taktik etkinliklerin niceliksel bir 6n kosuludur. Kapsam;

yiliklenme boyunca meydana ¢ikan toplam etkinligin miktar1 olarak tanimlanmakla
birlikte,

1. Yuklenme suresi
2. Kaldirilan yiikiin toplam1 ve / veya toplam mesafe
3. Belirli bir zaman dilimi igerisinde bir antrenmanin tekrar sayis1 anlamina

gelmektedir (Bompa, 2003; Muratli, 2011).

Sporcularin performanslari, yliklenme miktarlarinin artmasi ve her
antrenmandaki ¢alisma sayisinin artmasiyla artis gostermektedir. Organizmadaki
performans kapasitesi ve iyilesme kapasitesi organizmanin ¢ogaltilmis ¢alisma
miktariyla uyumlu sekle gelmektedir. Antrenmanlardaki kapsam sporcularm kisisel
Ozelliklerine ve spor branglarinin antrenman ihtiyaglara baglh sekilde artis ve
azalma gdstermektedir (Bompa, 2003). Mevcut antrenman ve performans kapasitesi
iistiinde antrenman tekrar sayilarinin artmasi verimsizlige ve sakatliklara neden
olabilmektedir. Antrenman kapsamini dogru ve diizgiin sekilde degerlendirme
yapmak icin 6l¢ii biriminin dogru sekilde secilmesi gerekmektedir. Ornek verilecek
olunursa kosu, kiirek ve kayak sporlar1 i¢in 6l¢ii birimi alinan mesafedir (m / km)
ama agirlik antrenmanlari i¢in 6l¢ii birimi kaldirilan agirlik miktaridir (Kg).
Antrendrler uyguladiklar: antrenmanlari kapsamini belirlemek i¢in mesafe ce
zaman Ol¢ii birimlerini kullanmaktadirlar. Yiiklenme kapsami; brangin 6zelliklerine,
amacina, antrenman donemine, yarisma veya miisabaka tarihine ve de sporcunun

ozelliklerine gore degisim gostermektedir (Muratli, 2011; Harre, 1979).
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Yiiklenmenin Siddeti

Yiiklenmenin siddeti, yliklenmenin kapsami ve yiiklenmenin sikligiyla
beraber antrenmanlarm en 6nemli 6l¢iitleridir. Uyar1 veya antrenman siddetinden, her
bir uyaranin kuvvetliligi olarak ifade edilmektedir (Dindar, 2003). Belli bir zaman
dilimi igerisinde uygulanan uygulamalarin niteligi ile ilgili 6l¢iitlerdir. Birim
zamanda ne kadar cok is iiretildiyse siddette o miktarda yiiksek oldugu anlamina
gelir (Muratli, 2011). Yogunluk derecesi yiiklenmeye uygun bir birimle 6l¢uilmek
zorundadir (Harre, 1979). Harre’ye gore “Sporsal anlamda gergeklestirilen bir
aktivite veya antrenmani temposu, yliklenmenin siddeti i¢erigine girmektedir’’.
Burada niteliksel Ol¢iitlerden daha fazla niceliksel 6l¢iitler 6n plandadir.
Yiiklenmeler sirasinda dis yiikklenme yaninda i¢ yiiklenmenin de 6lgiilebilirligi
saglanabilir. Boylece i¢ yiilklenmeden alinan sonuglar, dis yiiklenmenin niteligini de
ortaya koymaktadir (Diindar, 2003). Yiiklenmenin siddeti sadece kas giicii seklinde
degil, miisabaka esnasinda meydana ¢ikan sinirsel ileti olarak ta agiklanabilir.
Yiiklenmenin siddeti yliklenmenin tiirline ve yapilan bransin 6zelliklerine gore
degisiklik gosterebilir. Birden ¢ok bransta siddet farkl sekilde oldugundan dolay1
yiiklenmeler esnasinda degisik yiiklenme siddet derecelerinin kullanilmasi daha

dogru olacaktir (Muratli, 2011).

Yuklenmenin Siresi
Bir yliklenmedeki antrenman iceriginde metabolizma {izerine etkide
bulunan hareketlerden elde edilen uyarilarin zaman igerisindeki siiresi bize
yiklenmenin suresini vermektedir. Yiiklenme siiresi, seriler veya devamli
yiiklenmeler igerisindeki uyarilarin zamansal anlamda siiresi seklinde de
algilanabilir. Yiiklenmenin siiresi i¢erik ve yiiklenmenin siddetine bagh sekilde

degisiklik gostermektedir (Diindar, 2003; Muratl, 2011).

Yuklenmenin Sikhg:
Uyaranin zamansal devamliligini belirleyen sey, yiikklenmenin

sikligidir. Ayni zamanda yiiklenme ile dinlemenin arasindaki iligkiyi belirtir.
Uyaran sikliginin uyumsal siireci iki ¢esittir.

1-Dinlenmeler esnasinda yorgunlugun giderilmesi ve tam dinlenme.
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2-Uyum olgularmin kendiliginden meydana ¢ikmasi ve verimsel dinlenme sz

konusudur (Dlndar,2003).

Yuklenmenin Hacmi

Yiklenmenin hacmi, bir antrenman esnasinda antrenmanin miktarini
ve antrenman esnasindaki tinitelerin uygulanis miktarani agiklamaktadir.
Calismalarm 6zelliklerine bagl olarak toplam ¢alisma miktarini, tekrar sayisini,
kaldirilan toplam agirlik (ton/kg), uygulama esnasinda gerceklesen toplam mesafe
(m/km) ve galisma siiresi olarak agiklanabilir (A¢ikada,2018). Antrenman hacminin
uygun bir bicimde takip edilmesi ve miktarlandirilmasi, antrenman gelisiminin dogru
bicimde takip edilmesinde dnemli bir yer almakla birlikte, yiiklenmeler esnasinda
antrenman kapasitesini ve yetenegini arttiran bir 6gedir (Turner ve ark. ,2015;

Shalfawi, 2016, Agikada 2018).

Antrenman Yuku Takip Yontemleri

Antrenman yiikiiniin izlenmesi, hem bireysel hem de takim sporlarinda
kullanilabilecek uygunlukta bir yontemdir. Ancak son yillarda 6zellikle takim
sporlarinda, sporcularin yasadigi sakatliklarin takimlara olan ekonomik etkisi goz
oniinde bulunduruldugunda, antrenman yiikii izlemenin 6nemi daha da artmistir
(Brito ve ark., 2016). Bu alanda 6nciiliigii rugby sporculari iistlenmis, zamanla futbol
gibi diger takim sporlarinda da bir¢ok ekip, antrenman planlamalarini yiik

parametrelerine gore yapmaya baslamistir (Fox ve ark., 2018).

Teknolojideki ilerlemeler, antrenman yiikii takibine iliskin gelismeleri de
beraberinde getirmistir. Bu gelismeler sayesinde, antrenman yiikiinii pratik sekilde
takip etmeyi miimkiin kilan giyilebilir cihazlar spor sahalarinda aktif olarak
kullanilmaya baglanmistir (Cardinale ve Varley, 2017). Her ne kadar, antrenman
yanitlarini ve yorgunluk diizeylerini kesin bicimde 6lcebilen tek bir gdsterge olmasa
da, 6zellikle dayaniklilik antrenmanlar1 ve miisabaka yogunluklarmin
degerlendirilmesine yonelik ara¢ ve yontemlerin gelistirilmesi kayda deger bir

ilerleme olarak gorilmektedir.
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Bu sistemlerin baglica avantajlar1 arasinda kullanim kolayligi, sezgisel
araylizler, etkili veri raporlamasi, uzaktan erisim 6zelligi, verilerin yorumlanabilir
hale getirilebilmesi, farkli spor branglarina uyum saglayabilmesi ve hem bireysel
hem de takim diizeyinde anlamli geri bildirimler sunabilmesi yer almaktadir

(Gabbett, 2016; Cardinale ve Varley, 2017; Hulin ve ark., 2018).

Ote yandan, bu gelismis teknolojilere ulasim ¢ogu zaman kuliiplerin
ekonomik imkanlarma baghdir. Bu nedenle, daha diisiik maliyetli ve ulasilabilir takip
yontemleri de gelistirilmistir. Antrenman yiikii izlemesi genel olarak igsel (6znel) ve
dissal (nesnel) yiik 6l¢itimleri seklinde iki ana kategoride degerlendirilmektedir
(Akyildiz, 2019).

Dis Yiik Takibi

D1s yiik 6lgtimleri; sporculari kat ettigi toplam mesafe, ulastiklari hiz ve
antrenman siiresi gibi degiskenlere dayanir. Giinlimiizde sporda mikro teknoloji
kullaniminin (6rnegin; gii¢ Olgerler, kiiresel konumlandirma sistemleri [GPS],
ivmedlgerler) artmasi, antrendr ve performans uzmanlarmin, sporcularin antrenman
ve mag sirasindaki dissal yiiklerini ger¢cek zamanli olarak takip etmelerine olanak
tanimaktadir (McGuigan, 2017).

Digsal antrenman yiikii; 6rnegin kaldirilan agirlik sayisi, antrenman veya
miisabaka sirasinda kosulan toplam mesafe, yapilan sprint sayisi, atiglar ya da
sigrama gibi fiziksel eylemleri kapsamaktadir. Bu tiir verilere ulasilmadan,
uygulayiciin antrenman programlarini etkili bir bigimde yapilandirmasi miimkiin
degildir.

Gilinlimiizde GPS, ivmedlgerler ve gii¢ 6l¢iim cihazlar1 gibi teknolojiler, dis
yiikiin objektif olarak Sl¢lilmesini saglamada yaygin bicimde kullanilmaktadir.
Ancak bu tir ekipmanlara erisimi olmayan profesyoneller i¢in, sporcunun antrenman
sirasinda gerceklestirdigi uygulamalar1 (6rnegin set ve tekrar sayilari, ylik miktari,
calisma ve dinlenme siireleri, mesafeler gibi) kayit altina almak alternatif bir yontem
olabilir. Yine de bu tiir kayitlar, sporcunun bu yiiklemelere nasil bir fizyolojik ya da
psikolojik yanit verdigini dogrudan gdstermez. Bu nedenle i¢ yiik verilerinin de
sistematik sekilde takip edilmesi gereklidir (Akyildiz, 2019).

I¢ Yiik Takibi
I¢ yiik, sporcularm antrenman sirasinda maruz kaldig1 fizyolojik stres
diizeyini temsil eder ve bu stres diizeyi, sporcularin antrenmanlara ne dl¢iide uyum
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saglayacagini belirleyen dnemli bir etkendir. Bu ylikiin takibi i¢in ¢esitli teknolojik
araglar ve yontemler kullanilmaktadir (Gabbett, 2016; Alemdaroglu & Koklii, 2017).

Antrendrlerin ya da uygulayicilarin sporculari izlerken sadece dis yiikii degil,
ayn1 zamanda i¢ yiikii de g6z 6niinde bulundurmalar1 gereklidir. Ornegin, bir sporcu
iki farkli bisiklet egzersizinde ayn1 watt degerini (dis yiik) liretmesine ragmen, kalp
atis hiz1 yanitlar gibi i¢ yiik gostergelerinde farkli sonuclar verebilir (McGuigan,
2017).

Bu nedenle sadece dis yiik degerlerine gore yapilan programlamalar, bireyler
arasi i¢sel farkliklar1 dikkate almadiginda, sporcularin antrenmana tam olarak uyum
saglayamamasi veya asir1 yorgunluk yasamasi gibi sorunlara neden olabilir. Bu da
gosteriyor ki uygulayicilarm, i¢ ve dis yiik arasindaki farklari 1yi analiz etmesi
gerekmektedir. Dis yiik, her zaman sporcu Uzerindeki gergek fizyolojik etkiyi
yansitmayabilir.

Sporcunun antrenmana verdigi tepkiler, onun genel kondisyon seviyesi ve
bireysel fizyolojik 6zellikleriyle yakindan iliskilidir. Dis yiik izlemesi, genel uyum
siirecine dair degerli bilgiler sunsa da, tek basma yeterli degildir. I¢ yiikii izlemek
amaciyla en sik kullanilan yontemler arasinda kalp atis hiz1 ve algilanan zorluk
derecesi (AZD) bulunmaktadir (Foster et al., 2017). Ayrica uygulayicilar, i¢ ytkii
degerlendirmek i¢in laktat diizeyleri, VO2 maks Ol¢timleri ve kan bazli fizyolojik
belirtegler gibi daha gelismis yontemlerden de yararlanabilmektedir (Akyildiz,
2019).

Makine Ogrenmesi ve Algoritmalar

Yapay zeka sahalarindan biri olan makine 6grenmesi, agik¢a programlama
gerektirmeden sistemlerin karmasik gérevleri yapmasini ve elde edilen verilerden
Ogrenmesini saglamaktadir (Kirsch ve Hurwitz, 2018). Bu alanda veri analiz edilerek
gelecekteki anlamli sonuglar i¢in tahminler olusturulur (Liu ve Lang, 2019). Makine
ogrenmesinin temel amaci, girdi olarak verilen verilere belirli matematiksel
formiiller ve algoritmalar uygulayarak istenen ¢iktiy1 tahmin etmektir (Jackson,

1988).

Makine 6grenmesi, veri madenciliginin temel yap1 taglarindan biri olup,
yapay zeka alani igerisinde gelistirilmis bir yontemler biitiiniidiir. Yapay zekanin
onemli bir alt disiplini olan bu yaklagim, mevcut veri kiimelerini analiz ederek uygun
algoritmalar araciligiyla 6grenme modelleri olusturmay1 ve bu modellerden yeni
yapilar tiiretmeyi amaglamaktadir. Makine 6grenmesi, veriyi anlamli ¢iktilara

doniistiiren 6grenme temelli algoritmalarm se¢imi ve uygulanmasi siireci olarak
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tanimlanabilir. Algoritma gesitlerinin verilerde nasil uygulandigina, analizi yapilan
verilerin ¢esidine, halihazirdaki kaynaklara, verilerin yeterligine ve tiim
uygulamalarin sonucunda amaglanan duruma gore farklilik gostermektedir (Horvat
ve Job, 2020). Makine 6grenmesi islemleyicileri, yapay zeka takviye edilen spor
planlamalarinin kdkenini olugturmaktadir. Denetimli 6grenme algoritmalari
biyomekanik veriler, tarihi verim tutanaklar1 ve egitim katsayilar1 gibi etiketlenen
degiskenler uygulanarak model egitimi amaciyla uygulanir. Bu modeller daha
sonrasinda olusturulacak yeni verileri siniflandirilabilmekte ve tahmin edilmektedir.
Ote yandan, denetimsiz 6grenme islemleyicileri etiketlenmemis verilerde iliskileri ve
tasvirleri ortaya ¢ikarir. Bu durum, verilerde anormallik saptamasini ve kiimelemeyi

saglamaktadir (Naga ve Murphy, 2015).

Makine Ogrenmesi Algoritmalarinin Spor Alaninda Kullanimi

Cok sayida verinin elde edildigi bir alan olan spor, makine 6grenmesi
islemleyicilerinin uygulanmasi i¢in tercih edilen uygun bir sistemdir. Bunun nedeni
ise takimlar, oyuncular, oyunlar, sezonlar gibi bir¢ok verinin bulunmasidir. Tim
dinyada populer hale gelen spor, birgok alanda sporcu bireylerin tutumlarini ve
miisabaka neticelerini 6n gormek ¢alismalara konu olmustur. Cogu spor bransinda
hem egzersiz hem de miisabakalar esnasinda elde edilen istatige dayanan bulgularin
analizleri, makine 6grenimine elverislidir (Cene, 2022). Tim veriler (takimlara,
oyunculara, oyuna ait veriler) istatistiksel olarak degerlendirildikten sonra Griintii
analizleri uygulanarak denge saglanabilmektedir. Bir¢ok veriye sahip olan spor
alaninda say1 ¢ogaldik¢a 6nemli sayilabilecek verilerin gériilmesi igin kullanigh ve
kolay modeller ortaya ¢ikmaktadir (Murathan ve Devecioglu, 2018). Uygun bir
model secilirken spor organizasyonlarinin 6zel ihtiyaclarin1 6nemsenmesi gereklidir.
Tercih edilen uygulama, spor bransina dair egzersiz yontemleri, teknikleri ve
amaglariyla iliskili olmalidir. Bu iliski, kullanim foksiyonlarmin ve niteliklerinin 6zel
gereksinimlerini isteklerini yerine getirerek etkin egzersiz iyilestirmeyi
kolaylastirmay1 saglamaktadir. Bu yiizden, islemleyici uygulamasi belirlerken talep
edilen atletik ¢caligmalarin ilerlemesine yardimei olan yararlarini ve ilgi seviyesini

en yiiksek seviyeye tagimak amaciyla belirlenen spor bransmin iligkisini ¢ikarmak
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icin hedeflenen sporla uyumlulugunu yorumlamak olduk¢a 6nem arz etmektedir

(Bodemer, 2023).

Spor ve yapay zeka ile ilgili bugiine kadar literatiirde fazla sayida ¢aligmaya
rastlanmistir (Horvat ve Job, 2020; Cust vd., 2019; Ashfag vd., 2022). Ayrica
birgok arastirmada bibliyometrik metotlar uygulanarak sporun kaynak ¢esitlerinden
olan genel anlamda spor bilimi (Ma vd., 2021), spor turizmi (Oliveira vd.,2021;
Jimenez-Garcia vd., 2020), spor yonetimi (Baier-Fuentes vd., 2020), futbol (Cefis,
2022; Pereira vd.2022), spor beslenmesi (Kiss vd., 2021), spor siirdiiriilebilirligi
(Gonzélez-Serrano vd., 2020) kapsamlarinda uygulanmistir. Degisik spor
branglarinda miisabaka sonucu 6ngoriilerinde makine 6 grenmesi metodundan
yararlanildig1 goriilmektedir. Literatiir incelendiginde; Amerikan futbolu, golf,
futbol, ragbi gibi spor branslarinin neticelerini makine 6§grenmesi metotlar ile
varsayimda bulunan arastirmalar oldugu goriilmektedir. Bunun yani sira sporla
ugrasan bireylerin verim dlgmede, sonug¢ varsayiminda ve spor i¢in uygun bireylerin
tercihinde makine 6§renmesi metotlarindan yararlanildigi caligmalar yapildigi da.
Giincel arastirmalar dijital oyunlarm popiilerligi ve yayilmasi sebebiyle
miisabakadaki oyuncularin pozisyonu, miisabakalarin verileri, spor varsayim ve
oOnerileri, miisabaka video ¢ekimleri izlenerek sporcularin ve miisabaka anindaki

onemli anlarin incelenmesi ile ilgili yapilmistir (Tax ve Joustra, 2015).

Takim Sporlarinda Makine Ogrenmesi Algoritmalar

Sporcu se¢imi, spor branslarinda takim olusturmak i¢in ciddi ve miihim bir
zaman dilimidir. Se¢im silirecinde sporcularin ge¢mislerindeki spor verimliliginin
bilinmesi kritik 6nem tagimaktadir. Glinlimiizde ¢cogunlukla yurt diginda olmak {izere
bir ¢ok takim, spor becerisi olan bireyleri ortaya ¢ikarmak, mevcut olan sporcularin
noksanliklarini kesfetmek ve karsidaki grubun verimliligini ¢6ziimlemek amaciyla
analistler ve istatistik¢ilerle birlikte calismaktadirlar. Solieman, (2006) ile Ivankovic
ve ark. (2010)’m yapmis olduklar1 arastirmalarda, Sirbistan {ilkesinde bes sezonluk
stirecte, seksen iki erkek basketol takimina ait doneleri toplamak i¢in sinir ag1
islemyecisini kullanmislardir. Bu siirecte oynanan sekiz yiiz doksan miisabakaya ait
donelerin ¢6ziimlenmesinden sonra oldukga kritik neticeler elde etmislerdir. Makine

O0grenmesi islemleyicileri bazinda bir ¢ok yerde 6zellikle hentbol, futbol ve basketbol
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gibi branglarda done olan programlar vardir. Bu programlar futbol karsilagsmalarini
yapay zeka sayesinde ¢0ziimleyip sporculari izlemeyi, sporcularin alandaki
dizilimlerini, pas siddetini, kars1 takimin savunma bigimlerini ve sut adetleri gibi
Ogrenilmeye ihtiya¢ duyulan bilgileri antrenorlere soylemektedir (Murathan ve
Devecioglu, 2018). Ayrica basketbolda tiim miisabakalardaki sporcularin tiirlii
yeteneklerinin sayimlamalarini kaydedilebilmektedir. Bu sayede oldukga fazla

doneye ahip olunabilmektedir (FIBA, 2008).

Tigili Arastirmalar

Literatiir incelendiginde, konuya iligskin ¢esitli arastirmalarin benzer bulgular
sundugu goriilmektedir. Uzun’un (2022) gerceklestirdigi calismada, ti¢ farkli grupta
uygulanan antrenman protokollerine ragmen, algilanan dayaniklilik diizeyi acisindan
hem grup i¢i hem de gruplar aras1 karsilagtirmalarda dort haftalik siire¢ sonunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenememistir. Bu durum, kisa donemli

uygulamalarin tiim gruplarda benzer etki diizeyleri olusturdugunu gostermektedir.

Collins’in (2025) elit futbolcular iizerinde yiiriittiigli galigmada ise antrenman
stiresinin uzamasinin ndromiiskiiler performans iizerindeki etkileri detayl bicimde
incelenmistir. Arastirmada, 14 giinliik siiregte yliksek hizli kosularin ve toplam
mesafe gibi dis ylik parametrelerinin, ndromiiskiiler sistemde gézlemlenen
performans diisiisleriyle anlamli bir iliski gosterdigi raporlanmistir. Bunun yani sira,
28 giinliik periyotta sprint mesafesindeki artisin da néromiiskiiler yorgunluga katk1
sagladig1 goriilmiistiir. Bu sonuglar, hem i¢ hem de dis yiik parametrelerinin siireye

bagli olarak performansi etkileyebildigini ortaya koymaktadir.

Benzer sekilde, Impellizzeri ve arkadaslar1 (2020), sporcularda antrenman
yiiklerinin bireysel yanitlarla farklilik gosterebildigini belirtmis ve bu nedenle i¢
yiiklenme verilerinin, dis yiik parametrelerinden bagimsiz olarak
degerlendirilmesinin gerekliligine dikkat cekmistir. Ote yandan Rabbani ve ¢alisma
arkadaglar1 (2021), kisa donemli antrenman takibinde algilanan efor diizeyinin
(sRPE) etkili bir 6l¢iit oldugunu, ancak uzun siireli yiiklenme analizlerinde dis yiik
degiskenlerinin daha belirleyici oldugunu ifade etmistir. Ozellikle 28 giinliik stirecte
sprint mesafesinin artmasinin néromiiskiiler yorgunluk belirtilerinde artisa neden

oldugu belirlenmistir. Benzer bir sekilde, Mufioz (2023) tarafindan gerceklestirilen
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calismada da dar alan oyunlarinda i¢ ve dis yiik degiskenleri farkli zaman
araliklarinda takip edilmistir. GPS verileriyle elde edilen dis yiik dlgiitleri (kat edilen
mesafe, sprint sayisi, hizlanma/yavaslama oranlari) ile kalp hizi monitorleri ve
algilanan efor diizeyine dayali i¢ yiik gostergeleri, zaman ilerledikge oyuncu yikinde

kiigiik fakat anlamli bir artis oldugunu ortaya koymustur.

Celik ve arkadaslar1 (2022) tarafindan erkek futbolcularla yapilan ¢calismada
ise kisa mesafe siirat testleri (10 m ve 30 m) ile viicut yag orani arasinda pozitif ve
anlaml bir iligki oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, viicut kompozisyonunun stirat

performansi tizerindeki etkisini ortaya koymaktadir.

Topguoglu’nun (2022) gerceklestirdigi arastirmada, kiiciik alan oyunlar1 ve
yiiksek siddetli aralikli kosu gruplarinin boy, kilo, yas, yag oran1 ve beden kitle
indeksi gibi demografik degiskenleri agisindan anlamli bir fark gostermedigi
bulunmustur. Tiim katilimcilarin homojen yapida oldugu ve baslangic seviyesinde
benzer fiziksel 6zelliklere sahip olduklari belirlenmistir. Bununla birlikte, elde edilen

verilerin normal dagilim gostermedigi de vurgulanmastir.

Castillo ve arkdaslar1 (2021) farkli saha boyutlarinda (125 m?, 150 m?, 250 m?
ve 300 m?) oynanan 4'e 4 DAO maglarinda, saha biiyiikliigiiniin yiiksek yogunluklu
eylemler Uzerindeki etkisini incelemislerdir. Calisma, daha biiyiik saha boyutlarmin
oyuncularim sprint sayisi, hizlanma ve yliksek hizda kosu mesafesi gibi
parametrelerde artis sagladigini ortaya koymustur. Bu bulgular, saha boyutunun

DAO'nun fiziksel taleplerini etkiledigini gostermektedir.

Clemente ve arkadaslar1 (2021) tarafindan yapilan bir meta-analiz, DAO ve

kosuya dayali yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarmin (YYAE

) tekrarl sprint yetenegi lizerindeki etkilerini karsilagtirmistir. Analiz,
YYAE'nin lineer sprint performansinda daha belirgin iyilesmeler sagladigini, ancak
DAO'mun da benzer diizeyde gelisim sagladigni belirtmistir. Bu sonuglar, her iki
antrenman yonteminin de farkli avantajlar sundugunu gostermektedir. Bu meta-
analiz dar alan oyunlarmin geviklik ve siirat gelisiminde etkili oldugu sonucuna

varilmstir.

Egesoy (2022) farkl yas gruplarindaki futbolcularin 10 m ve 30 m siirat,

ceviklik ve reaktif ¢eviklik performanslar1 degerlendirilmistir. Calisma, yas gruplari
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arasinda bu parametrelerde anlamli farkliliklar oldugunu gostermistir. Karahan
(2020) arastirmasinda, maksimum siddette beceriye dayali antrenman ile dar alan
oyunlarinin geng futbolcularin fiziksel performanslari tizerindeki etkilerini
kargilastirmistir. 20 m siirat testi, ¢eviklik ve anaerobik gii¢ 6l¢timleri yapilmas;

beceriye dayali antrenmanin 20 m siirat ve ¢eviklikte daha etkili oldugu bulunmustur.

Zileli (2024) galismasinda, geng futbolcularda dikey ve yatay sigrama, 20m
lineer topsuz surat, 20m lineer toplu sirat (20m top stirme) ve ceviklik (zig-zag testi)
parametreleri arasindaki iligkileri incelemistir. Sonuglar, 20m toplu ve topsuz siirat
testleri ile ceviklik testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iliskiler oldugunu

gostermistir.

Gantois ve arkadaglarmin (2023) yaptig1 bir caligmada, farkli DAO
formatlarmin kalp atis hizi, algilanan efor diizeyi ve kosu talepleri iizerindeki etkileri
incelenmistir. Sonuglar, DAO'larm yiiksek kalp atis hiz1 ve efor diizeyi
gerektirdigini, bu nedenle kardiyovaskiiler sistem iizerinde olumlu etkiler yarattigmi
gostermistir. Bu bulgular, DAO'larin futbolcularda VO2 maks seviyelerini artrmada
etkili bir yontem oldugunu gostermektedir. Li ve arkadaslarinin (2024) yaptig1 bir
caligmada, 16 haftalik DAO antrenmanlarin sedanter geng yetiskinlerde VO2 maks
seviyeleri iizerindeki etkileri incelenmistir. Sonuglar, DAO antrenmanlarinin VO
maks seviyelerinde anlamli artislar sagladigini ve aerobik kapasitenin

gelistirilmesinde etkili oldugunu géstermistir.

DAO ve Yiiksek Hacimli Antrenmanlarin geng futbolcularda fiziksel
performansa etkisinin incelendigi arastirmada, geng futbolcularin anaerobik ve
aerobik performanslarini degerlendirmek amaciyla DAO ve yiiksek hacimli
antrenmanlar1 karsilastirmistir. DAO grubunda anaerobik performansin arttigi
belirlenmistir (Hulka, 2021). DAO ve maksimal aerobik hiz antrenmanlarinin
futbolcularin aerobik kapasitesi iizerindeki etkilerini incelemistir. DAO
antrenmanlarinin VO2 maks degerlerinde anlamli artiglar sagladigi belirlenmistir

(Arslanoglu ve ark., 2024).

Pancar ve arkadaglar1 (2025) tarafindan yiiriitiilen bir pilot caligmada, erkek
geng futbolcularda aralikli ve siirekli dar alan oyunlarinin atletik performansa etkileri

karsilastirilmistir. Her iki antrenman yontemi de anaerobik gii¢ ve kisa mesafe sprint
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performansinda iyilesmeler saglamistir. Bu bulgular, dar alan oyunlarinin hem

aerobik hem de anaerobik kapasiteyi artirmada etkili oldugunu gostermektedir.

Hulka ve Strnisté'nin (2021) ¢alismasinda, geng futbolcularda yiiksek hacimli
antrenmanlar ve dar alan oyunlarmin esneklik ve ¢eviklik tizerindeki etkileri
karsilastirilmistir. Sonuglar, her iki antrenman tiiriiniin de ¢eviklik lizerinde olumlu
etkiler sagladigini, ancak esneklik iizerinde belirgin bir fark olusturmadigmi
gostermektedir. Bu bulgular, DAO'nun ¢eviklik gelisimine katki saglarken, esneklik

iizerinde dogrudan bir etkisinin smirl oldugunu diisiindiirmektedir.

Miicahit Istk ve Omer Senel'in (2023) yayimlanan ¢alismasinda ergen
futbolcularda statik ve dinamik germe egzersizlerinin gug ve geviklik tzerindeki akut
etkilerini karsilastirmay1 amaglamistir. Arastirma, dinamik germe egzersizlerinin
ergen futbolcularda c¢eviklik performansini artirmada daha etkili oldugunu, ancak gii¢
performansi lizerinde anlamli bir fark yaratmadigini1 gostermektedir. Bu bulgu,
ozellikle ¢evikligin 6n planda oldugu sporlarda, dinamik germe egzersizlerinin

1sinma protokollerine dahil edilmesinin faydali olabilecegini diisiindiirmektedir.

Adigiizel (2022) 6 haftalik kettlebell antrenman programinin ardindan,
Flamingo Denge Testi ve Y-Balance Testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli
tyilesmeler gdzlemlenmistir (p<<0,05). Bu bulgu, kettlebell antrenmanlarinin
futbolcularda denge performansini artirmada etkili oldugunu géstermektedir. Farkl
bir ¢alismada, erkek sporcularm postural stabilitesini degerlendirmek amaciyla
Flamingo Denge Testi (FDT) ile Biodex Denge Sistemi (BDS) sonuglar1
karsilagtirilmistir. Sonuglar, FDT ile BDS parametreleri arasinda anlaml bir iliski
bulunmadigimi goéstermistir (p>0,05). Bu durum, fonksiyonel denge testleri ile
mekanik platformlardaki denge sonuglar1 arasinda zayif bir iliski oldugunu ve
FDT'nin gegerliligi ve giivenilirligi konusunda daha fazla aragtirma yapilmasi

gerektigini ortaya koymaktadir. (Simsek, 2020)

Futbolcular {izerinde yapilan bir bagka ¢aligsmada, el kavrama kuvvet testi, 30
saniye mekik ve sinav testleriyle oyuncularin fiziksel kapasite ile teknik-taktiksel
performanslari iliskilendirilmistir. El kavrama kuvveti, mekik ve sinav
performansinin futbolcularin saha i¢indeki dayaniklilik, siirat ve gii¢ kapasitesini
yansittig1 bulunmustur. Bu testler, futbolcularin kondisyon seviyelerini izlemek ve

antrenman programlarini kisisellestirmek i¢in etkin araclar olarak onerilmistir.
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Ayrica, dayaniklilik ile kuvvet arasindaki olumlu korelasyonlar saptanmistir (Llana,

2022).

Dar alan oyunlarinin kadin futbolcularda dikey sigrama performansina
etkisini inceleyen bu ¢aligma, dar alan futbol oyunlarinin (DAO) kadin futbolcularda
dikey sigrama (KHS), yon degistirme performansi ve aerobik kapasite tizerindeki
etkilerini incelemistir. Sonuglar, DAO’nun KHS ve yon degistirme performansinda
anlamli iyilesmeler sagladigini géstermistir (Wen ve ark.,2024). Benzer sekilde 1v1
ve 5v5 DAO formatlarinin geng futbolcularda dikey sicrama iizerindeki etkisini
incelen ¢alisma, 1'e 1 ve 5'e 5 DAO formatlarmin geng futbolcularda dikey sigrama
(KHS), yon degistirme siiresi ve aerobik kapasite lizerindeki etkilerini
karsilastirmigtir. Her iki format da KHS performansinda iyilesmeler saglamistir

(Makar ve ark.,2022).

Caldiran (2024), 15-17 yas aras1 geng futbolcularda VO.maks diizeyi ile
anaerobik glc ve aktif toparlanma kalp atim hiz1 arasindaki iliskiyi incelemistir.
Sonuglar, VO2maks diizeyi ile anaerobik gii¢ arasinda anlamli bir iliski
bulunmadigini; ancak, daha yliksek VO:maks diizeyine sahip futbolcularin
toparlanma siirecinde kalp atim hizlarmin daha diisiik oldugunu gostermistir. Sonug
itibari ile yapmis oldugumuz ¢alisma, teorik egitimi, cok modlu futbol egitimini ve
makine 6grenimine dayali performans analizini entegre eden ilk ¢caligmalardan
biridir. Bu yeni yaklasim, spor bilimine hem kavramsal hem de metodolojik katkilar
sunmaktadir. Gelecekteki caligmalar, bu egitim yontemlerinin performans ve
yaralanma Onleme tizerindeki uzun vadeli etkilerini degerlendirmek i¢in

uzunlamasina izleme iizerine odaklanmalidir (Glneralp ve ark. 2025).
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BOLUM III

Yontem

Arastirma Modeli

Bu calisma, deneysel arastirma modellerinden 6n test - son test kontrol gruplu

deneysel bir tasarim kullanilarak gergeklestirilmistir.

Arastirma Modeli:

Calismada, belirlenen ii¢ farkli antrenman modelinin futbolcularin kuvvet,
viicut kompozisyonu , i¢ ve dis yiiklenme verileri ile performans
parametreleri tizerindeki etkisini incelemek amaciyla deneysel bir yontem
uygulanmigstir.

Katilimcilar rastgele ii¢ gruba ayrilmis olup, her gruba farkl bir antrenman
modeli uygulanmistir.

Arastirmada, antrenman Oncesi (On test) ve antrenman sonrasi (son test)

Olciimler yapilarak antrenman modellerinin etkileri degerlendirilmistir.

Arastirma Deseni:

Bagimsiz Degisken: Uygulanan antrenman modelleri (dar alan oyunlari, dar
alan oyunlar1 + kuvvet antrenmani, yalnizca kuvvet antrenmant).

Bagimh Degiskenler: Kuvvet, viicut kompozisyonu, performans
parametreleri ile birlikte i¢ yiiklenme (sRPE, kalp atim hiz1) ve dis
yiiklenme (hiz, tekrar sayisi) verileri.

Denek Gruplari: 1. Grup (sadece dar alan oyunlar1), 2. Grup (dar alan
oyunlar1 + kuvvet antrenmani), 3. Grup (yalnizca kuvvet antrenmani).
Olciim Zamanlar: Antrenmanlardan bir hafta 6nce (6n test) ve
antrenmanlardan bir hafta sonra (son test).

Uygulama Suresi: 8 hafta boyunca haftada 2 kez antrenman.

Bu calisma, deneysel arastirma yontemleri ¢ergevesinde karsilagtirmali ve nicel bir

calisma olup, farkl antrenman modellerinin futbolcular tizerindeki etkilerini 6lgmeyi

amagclayan deneysel bir tasarima sahiptir. Aym1 zamanda, antrenman siirecinde

elde edilen i¢ ve dis yiik verileri hem klasik analizlerle hem de makine 6grenimi

modelleriyle degerlendirilerek, yitklenme dinamiklerinin grup ve birey

diizeyinde anlasilmasina katki sunulmustur.
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Cahisma Grubu

Bu calismaya; yaslar1 1.Grup: 27,8445,65, 2.Grup: 25,80%4,10 ve 3.Grup:
20,90+1,58 yil arasinda degisiklik gosteren K.T.F.F’ye kayitli toplamda 60 adet
gonillu futbolcu denek olarak katilim gostermistir. Deneklerin boy uzunlugu ve
viicut agirhiklart 1. Grup: 1,75+0,06 cm / 76,91+10,07 kg, 2.Grup: 1,74+0,06 cm/
71,71+8,01 kg ve 3.Grup: 1,76+0,04 cm/ 66,36+7,45 kg olarak belirlenmistir.
Calismaya katilan denekler toplamda 3 gruptan olugsmaktadir. Birinci gruptaki
futbolcularin mevcut antrenman programlarina ek olarak yalnizca dar alan oyunlari
iceren tek antrenman modeli uygulanmustir. Ikinci gruptaki futbolculara ise mevcut
antrenman programlarma ek olarak dar alan oyunlar1 ve kuvvet antrenmanlarindan
olusan kombine bir antrenman modeli uygulanmustir. Ugiincii gruptaki futbolculara
ise mevcut antrenman programlarina ek olarak yalnizca kuvvet antrenmani modeli
uygulanmistir. Calismaya katilan, ¢ grupta: 1. Grup (n=19), 2. Grup (n=20) ve 3.
Grup (n=21) seklinde mevcut sayilar1 belirlenmistir. Belirlenen antrenman modelleri,
sekiz hafta boyunca haftada iki kez uygulanmistir. Futbolcularin mevcut antrenman
programlari futbol sahasinda gerceklestirilmistir. Arastirmada, futbolcularin kuvvet,
vicut kompozisyonu ve performans parametreleri standart saha ve laboratuvar
testleri ile antrenmanlardan bir hafta 6nce On test ve antrenmanlardan bir hafta sonra
son test olarak degerlendirilmistir. Calisma Yakm Dogu Universitesi Bilimsel
Aragtirmalar Degerlendirme ve Etik Komisyonu tarafindan onaylanmistir
(YDU/2021/97-1381). Calismaya katilmay1 kabul etmis tiim deneklere ¢alismanin

icerigi ile ilgili bilgi aktaran onam formu imzalatilmistir.

Veri Toplama Araglari
Verilerin Analizi ve Yorumlanmasi
Arastirma verilerinin istatistiksel olarak analiz edilmesi i¢in Statistical

Package for Social Sciences (SPSS) 27.0 programi kullanilmistir.

Arastirma verilerinin normal dagilim gosterme durumu Shapiro-Wilk testi ve

carpiklik-basiklik degerleriyle incelenmis ve normal dagilima uydugu belirlenmistir.
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Arastirmadaki futbolcularin DY (Dis Yiiklenme) ile 1Y (i¢ Yiiklenme)
puanlarinin karsilagtirilmasinda eslestirilmis 6rneklem t testi kullanilmis, DY (D1
Yiiklenme) ile Y (I¢ Yiiklenme) puanlarmin arasindaki iliskilerin incelenmesinde
Pearson testi uygulanmistir. Futbolcularm DY (Dis Yiiklenme) ile 1Y (I¢ Yiiklenme)

puanlarin arasindaki uyum Sinifi¢cin Korelasyon (ICC) ile incelenmistir.

Futbolcularin gruplarina gore viicut kompozisyonlarinin, siirat
performanslarinin, aerobik dayaniklilik performanslarinin, an-aerobik dayaniklilik
performanslarinin, viicut yag yilizdelerinin, esnekliklerinin, dengelerinin,
kuvvetlerinin, patlayict kuvvetlerinin ve KAH degerlerinin karsilastirilmasinda; grup
ici karsilastirmalarda eslestirilmis 6rneklem t testi, gruplar arasi karsilastirmalarda

ANOVA kullanilmig ve degisimlerin karsilastirilmasinda ANCOV A uygulanmustir.

Ek olarak, Makine Ogrenimi modellerinin siniflandirma basarisina gore, en

iyi model ile antrenmanlarin ayristirilmasindaki en etkili faktorler tespit edilmistir.

SRPE

SRPE oturumu, Foster ve arkadaslar1 tarafindan daha once agiklandigi gibi bir
egitim oturumunun yogunlugunun tek bir kiiresel derecesini temsil eder (2001).
Calismadan 6nce tiim egitim katilimcilar1 Borg CR10 6lgeklerine ve ilgili s6zli
capalara aginayd1 (Borg, 1998). Tamamlanan bir egitim seansinin 30 dakika i¢inde
katilimcilara 6lgek gosterildi ve oturumun genel algilanan yogunlugunun bir
derecesini saglamalar1 istendi. Daha sonra SRPE, oturumun siiresinin dakika
cinsinden o egitim oturumu i¢in bireysel RPE ile ¢arpildig: ve tekrar AU olarak
sunuldugu hesaplandi. SRPE ¢alismasi i¢in zorluk derecesi 0-10 arasi olan skalalar
antrendr ve sporculara uygulanmistir. Sporcu ve antrendrlere ¢calisma baglamadan
once skalalar1 nasil doldurmalar1 gerektigiyle ilgili detayl bilgi verilmistir Sporcular,
antrenman iinitelerini ve her linitedeki siddeti SRPE skalasindan degerlendirmislerdir.
Sporcular sRPE puanlarint antrenman ve miisabaka sonunda en ge¢ 30 dakika
icerisinde vermislerdir. Arastirmaci her linitenin zamanini tutmus ve sporcularin
antrenman yiikiinii hesaplamistir. Antrendr giinliik antrenmanin igerigini ve siiresini
belirler ve tek tek sporcularm yiiklenme hacim ve siddetine gore algiladigi sSRPE
puanini esas evre’ye gore antrenman dncesinde tek tek her sporcu igin ayr1 ayr1

doldurur. Yarigmada, antrendr yine yarigma oncesinde, sporcu ise yarigma bitimi ile
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birlikte 30 dakika igerisinde sSRPE degerlerini vermislerdir. Elde edilen bu deger
yarigma siiresi ¢arpimindan elde edilmistir (Oytun ve ark., 2020, Oytun ve ark.,
2021, Foster ve ark.,2001).

Dar Alan Oyunlan

Dar alan temelli antrenman uygulamalari, 30 x 40 metre boyutlarinda
smirlandirilmis saha i¢erisinde gergeklestirilmistir. Antrenman, her biri 5 oyuncudan
olusan iki takim arasinda (5’e 5 formatinda) uygulanmistir. Saha 6l¢tileri antrenman
oncesinde antrenman kapaklar1 yardimiyla belirginlestirilmis ve alanin her iki ucuna,

futbola 6zgii minyatiir kaleler yerlestirilmistir.

Antrenman siiresince oyunun kesintiye ugramamasi ve zaman kaybinin
onlenmesi amaciyla, saha kenarlarina ve kale arkasma yedek toplar yerlestirilerek
stireklilik saglanmistir. Antrenmanlar yiiksek yogunluklu interval yiiklenme
modeliyle planlanmis olup, egzersiz siddeti %80 ile %90 araliginda olacak sekilde

diizenlenmistir.

Uygulama 6ncesinde sporculara 15 dakikalik dinamik 1sinma siireci
uygulatilmis; ardindan 30 x 40 metrelik sahada 5’er dakikadan olusan 3 set halinde,
toplamda 5’e 5 formatinda dar alan oyunu oynatilmistir. Antrenman tamamlandiktan

sonra yaklasik 10 dakikalik soguma egzersizleriyle oturum sonlandirilmistir.

Boy uzunlugu 6l¢iimii:

Boy uzunlugu 6l¢iimleri, duyarlilig1 0.01 cm olan Seca 769 (Hamburg,
Almanya) marka 6l¢iim cihazi kullanilarak gergeklestirilmistir. Olciim sirasinda
katilimcilarin bas ve ayak bolgelerinde sonuglar1 etkileyebilecek nitelikte herhangi

bir giysi ya da aksesuar bulunmamasina dikkat edilmistir (Mala ve ark., 2015).

Viicut agirh@ ol¢iimii:
Viicut kompozisyon dlgiimleri, Tanita TBF 300 M (Tokyo, Japonya) cihazi
kullanilarak gerceklestirilmistir. Katilimcilardan 6l¢iim 6ncesi metal igerikli taki ve

aksesuarlarini ¢ikarmalar1 istenmis; 6lctimler ise bireylerin cihaz tizerinde ¢iplak
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ayakla, minimum giysi ile, dik durus pozisyonunda ve yiizleri 6ne bakacak sekilde

konumlanmalariyla alinmistir (Jebb et al., 2000).

Viicut yag yiizdeleri:

Deri alt1 yag dokusu 6l¢iimleri, triseps, subskapula, suprailiak ve abdomen
bolgelerinden, tiim katilimeilarm sag taraflarmdan alinmistir. Olgiim sirasinda, bas
ve isaret parmaklariyla deri alt1 yag dokusu nazikge kaldirilarak, kas dokusundan
ayrilacak sekilde tutulmustur. Kaliper, bu noktadan yaklasik 1 cm uzakliga
yerlestirilmis ve 6l¢iim cihazinin géstergesinden, 2—3 saniyelik bir slre icinde

milimetre cinsinden veri kaydedilmistir.

Triseps: Olgiim yapilmadan dnce, bireyin sag kolu 90 derecelik aciyla biikiilmiis ve
kolun arka kisminda, akromion ile olekranon ¢ikintis1 arasindaki mesafe mezura ile
Olcllerek tam orta noktasi belirlenmistir. Ardindan, bu referans noktasindan, kolun

uzun eksenine paralel sekilde 6l¢tiim gergeklestirilmistir (Harrison ve ark.).

Suprailiak: Katilime1 dik pozisyonda, ayaklar1 bitisik ve kollar serbest bigimde
yanlarda olacak sekilde konumlandirilmistir. Olgiim, iliak kret {izerinden, aksilla

¢izgisi dogrultusunda capraz bir hat izlenerek alinmistir (Harrison ve ark.).

Abdomen: Olgiim sirasinda bireyler karin kaslarin1 gevsek halde tutmustur. Deger,

gbbek hizasinin yaklasik 3 cm yanindan, yatay diizlemde alinmistir (Harrison ve

ark.).

El Kavrama Kuvvet Testi:

El kavrama kuvveti 6l¢timleri, Takei marka el dinamometresi kullanilarak
yapilmistir. Katilimeilar 6l¢tiimden 6nce yaklasik 5 dakikalik bir 1stnma siireci
tamamlamuslardir. Olgiim sirasinda bireyler ayakta durur pozisyondayken, 6lgtim
yapilan kol viicuda temas etmeyecek sekilde ve diiz konumda, yaklasik 45 derecelik
bir aciyla yana dogru uzatilmistir. Her birey i¢in ii¢ tekrar uygulanmis, bu denemeler

arasindan en yiiksek deger analizlerde kullanilmistir (Y1ldiz, 2014).

Esneklik Testi

Esneklik dlgumleri i¢in otur-uzan testi uygulanmistir. Kullanilan test
sehpasmin oOlgiileri; uzunluk 35 cm, genislik 45 cm ve yiikseklik 32 cm seklindedir.
Bu test, 6zellikle hamstring kaslari ile bel-sirt bolgesi kaslarmin esnekligini

degerlendirmek amacuyla tercih edilmistir. Katilimcilar, ayak tabanlarmi sehpanin
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dayanak ylizeyine yerlestirerek, dizlerini biikmeden 6ne dogru maksimum diizeyde
uzanmis ve bu pozisyonda kisa bir siire sabit kalmistir. Elde edilen en ileri uzanma
noktasi santimetre cinsinden 6l¢iilmiis, iki tekrar sonucunda en yiiksek deger

analizde esas alinmistir (Ercan, 2012).

Dikey Sicrama Testi:

TVCO (T.K.K. 5406 Jump MD, Takei Scientific Instruments Co., Ltd.,
Niigata, Japonya) tel tipi dogrusal kodlayiciya sahip dogrusal bir konum
donistiirticiisiidiir. Till ve meslektaslari bu cihazi ilk olarak KHS degerlendirmesi
icin kullandilar ve yiiksek giivenilirlik (r = 0,90) bildirdiler. Bu ¢alismada,
katilimcilar bellerinde bir kemerle bir Takei kauguk matimn (yaklagik 380 mm ¢apinda
ve 3 mm kalinhiginda, 0,4 kg agirhginda) iizerinde durdular. Iki farkli dikey sigrama
yontemi kullanildi: Eller Belde ve Eller Serbest. Kemer sadece 0,2 kg agirhgindadir
ve bel ile zemin arasindaki baslangic mesafesini temsil eden bir 6l¢giim kablosuyla
mata baglanir. Kablo si¢crama sirasinda uzatilir. Her sigramanin ytiksekligi kemerdeki
LCD ekranda gorintdlenir. En kugtk 6lcim birimi 1 cm idi ve hata +2 cm'ye kadar

cikti.

Denge (Flamingo Denge Testi - FDT)

Arastirma grubunun statik denge diizeyini belirlemek amaciyla Flamingo
Denge Testi uygulanmistir. Bu test kapsaminda katilimcilar, 50 cm uzunlugunda, 4
cm yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde tahta bir denge platformu tlizerine dominant
ayaklariyla ¢ikmislardir. Serbest olan bacak dizden biikiilerek kalgcaya dogru ¢ekilmis
ve ayni1 taraftaki elle tutulmustur. Katilime1 bu pozisyonda tek ayak iizerinde dengeyi
saglamaya calisirken 1 dakikalik siire baglatilmistir. Denge kayb1 yasanmasi
durumunda (6rnegin destek ayagin birakilmasi, platformdan diisme, viicudun yere
temasi gibi), siire durdurulmus; denek yeniden platform iizerine ¢ikip dengeyi
sagladiginda kalan siireden devam edilmistir. Test siiresi doldugunda, bireyin
dengeyi kaybettigi her girisim bir puan olarak sayilmig ve bu tekrar sayisi, bireyin

test sonucu olarak kaydedilmistir.

HUFA Sirat ve Cabukluk Testi :
Sporcularin toplu ve topsuz ¢abukluk becerilerini degerlendirmek amaciyla,

gecerliligi (r=0.85) ve giivenirligi (r=0.94) Ozkara (1997) tarafindan belirlenmis olan
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HUFA (Hizl1 Yon Degistirme Futbolcu Agility) testi uygulanmustir. Bu test, futbola
0zgii yapisiyla, toplamda 30 metre uzunlugunda olup, baslangig ile bitis arasinda yer

alan 6 farkli yon degistirme noktasindan olusmaktadir.

Sporcularin teste aligmalar1 amaciyla, dlglimler dncesinde orta siddette ve
topsuz olarak iki tekrar yapilmistir. Performansin objektif bigimde degerlendirilmesi
icin, baslangic ve bitis noktalarina fotosel sistemleri yerlestirilerek siireler elektronik
olarak kaydedilmistir. Test hem topla hem de topsuz bicimde uygulanmis; elde
edilen veriler dogrultusunda sporcularin teknik puanlar1 ve teknik indeks degerleri

ilgili formiiller kullanilarak hesaplanmistir.

30 Saniye Sinav Testi:

30 saniyelik sinav testi sirasinda siire dl¢timleri, 1/1000 saniye hassasiyetine
sahip el kronometresi ile gergeklestirilmistir. Katilimcilar, test Oncesinde yere serilen
cimnastik minderi lizerinde baslangi¢ pozisyonunu almistir. Bu pozisyon; ellerin
omuz genisliginde acik, dirseklerin gergin, dizlerin yerle temas etmedigi ve bel
bolgesinin diiz konumda tutuldugu bir durustur. "Bagla" komutuyla birlikte, sporcu
govdesini yere yaklasik 90 derece ag1 yapacak sekilde asagi indirerek ardindan tekrar
baslangi¢ pozisyonuna donmiistiir. Bu hareketler, toplam 30 saniye siiresince tekrar
ettirilmis; slirenin sonunda yapilan toplam dogru tekrar sayisi, test puani olarak

degerlendirme formuna islenmistir (Mackenzie, 2005).

30 Saniye Mekik Testi:

Katilimcilarin 30 saniyelik mekik testi i¢in siire dl¢iimleri, 1/1000 saniye
duyarliliga sahip bir el kronometresi kullanilarak gerceklestirilmistir. Teste
baslamadan 6nce her katilimciya kisa bir deneme uygulamasi yaptirilmagtir. Test
sirasinda katilimeilar, sirt tistii pozisyonda yere uzanmis, dizler 90 derece biikiilii,
eller basin arkasinda ve ayak tabanlar1 yere temas edecek sekilde

konumlandirilmistir.

"Basla" komutuyla birlikte, katilimcilar 30 saniye boyunca miimkiin
oldugunca fazla tekrar yapacak sekilde mekik hareketine baglamistir. Hareketin
dogrulugu agisindan, asag1 iniste omuzlarm zemine degmesi, yukari kalkista ise

dirseklerin dizlere temas etmesi dikkate alinmistir. Ayaklarin test boyunca sabit
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kalmasini saglamak amactyla dis destek uygulanmistir. Siirenin sonunda yapilan

dogru tekrar sayisi, katilimemin test puani olarak degerlendirme formuna

kaydedilmistir (Pekel, 2007).

10 metre, 20 metre ve 30 metre Siirat Kosusu Testi:

Siirat 6lgtimleri, 10 m, 20 m ve 30 m olmak {izere ii¢ farkli mesafede, hem
toplu hem de topsuz olarak gergeklestirilmistir. Sporcular, belirlenen mesafelerde
alcak ¢ikis pozisyonundan baglayarak testleri tamamlamislardir. Zaman 6l¢timleri,
baslangic ve bitis ¢izgilerine yerlestirilen Newtest marka fotosel sistemi araciligiyla

yapilmistir.

Her sporcu i¢in testler iki kez uygulanmis ve dl¢ctimlerin dogrulugunu
artirmak amaciyla her denemede iki ayr1 fotosel cihazi kullanilmais, bu iki 6l¢tiimiin
ortalamasi tek bir deger olarak kabul edilmistir. Katilimcilarin en iyi dereceleri, test

bilgi formuna kaydedilmistir.

20 Metre Mekik Kosusu Testi:

Maksimal Oksijen kullanim kapasitesi (VO2 maks) mekik kosusu testi ile
belirlenmistir. Test kaydedilmis sinyaller arasindaki zamana kars1 yapilan ve
birbirine uzakligi 20m’lik 2 ¢izgi arasinda siirekli kosudan ibarettir. Kaydedilen
bip’lerin arasindaki zaman her dakikaazalir. Test 23 seviyeden olusmakta ve her
seviye 1 dk sirmektedir. Test 8,5 km/saat hizla baslar ve her seviyede 0,5 km/saat
artan mekik serilerinden olusur. Kasetteki tek bip sesi mekigin bittigini ve 3 bip sesi
ise bir sonraki seviyenin basladigini ifade eder. Sporcu testten dnce 10 dk 1sinir.
Sporcu her 20 m sonunda zaman limitleri igerisinde varis noktasina ulastiysa, bir
sonraki bip sesine kadar varis noktasinda bekler ve sesle birlikte kogsmaya devam
eder. Her tempo kosu bir dakika siire ile verilerek, 20m ¢izgisine iist iiste 2 defa
yetisemeyen sporcunun testi sonlandirilmistir. Bir defa yetisemeyen ve ikincisinde
tempoyu yakalayan sporcunun testi devam ettirilmistir. Test 1 kez yapilmis ve elde

edilen derece kayda gecilmistir (Lemmink ve ark., 2004).



44

Wingate Testi

Aragtirmada anaerobik gii¢ ve kapasite Ol¢iimleri, bilgisayara entegre sekilde
calisan bisiklet ergometresi (Monark 894E, Peak Bike, Isve¢) araciligiyla
gerceklestirilen Wingate testi ile yapilmistir. Test Oncesinde katilimcilara uygulama
hakkinda detayli bilgi verilmis, ardindan test siireci baglamadan 6nce 5 dakikalik
diisiik siddette bir 1stnma gerceklestirilmistir. Bu 1sinma evresinde katilimcilar, 60—
70 watt is yiikiinde ve dakikada 60—70 pedal devriyle bisiklet ¢evirmistir. [ssnmanin

ardindan, test dncesinde 5 dakikalik pasif bir dinlenme siireci uygulanmaistir.

Test oncesi hazirlik asamasinda katilimcilarin sele ve gidon ayarlar kisisel
Olciilerine gore dlizenlenmis, ayaklar1 pedallara sabitlenmistir. Direng olarak
kullanilacak agirlik, katilimeinin viicut kiitlesinin %7,5°1 oraninda belirlenmis ve
ergometre sistemine entegre edilmistir. Teste baglamadan 6nce, katilimcilarin
direngsiz sekilde en yiiksek pedal ¢evrim hizina ulagsmalar1 istenmis; pedal devri 150
d/dk seviyesine ¢iktiginda sistem otomatik olarak direnci devreye alarak testi

baglatmustir.

Katilimcilar, belirlenen dis direng altinda toplam 30 saniye boyunca
maksimum eforla pedal ¢cevirmistir. Test boyunca katilimcilara s6zlii motivasyon
destegi saglanmistir. Uygulama sirasinda ortaya ¢ikan gii¢ degerleri, RS-232 seri
baglanti ile bilgisayara aktarilan yazilim programi iizerinden kaydedilmis ve analiz
edilmistir. Giice iligkin tiim parametreler sistem yazilimi araciligiyla otomatik olarak

hesaplanmastir.

Kalp Atim Hizn (KAH):
Kalp atim hizlar1 sporcularin kollarina takilan polar saat (Polar RS100 multi,

Finland) yardimiyla kaydedilmistir.

Kalp Atis Hiz1 Olgiimii:

Goniilliilerin dinlenme Ik degerleri, her 5 saniyede bir en diisiik kalp atis
hizina gore Polar markasi RS800cx saati kaydedilerek ol¢iildii. Kayitlar saatin
kiz1l6tesi ile bilgisayara atilarak kaydedildi. Polar markasi Fince bir saattir ve iki
boliimden olusur. Bir parca saat seklindedir, konunun bilegine takilir, diger parga

lastik bant seklindedir ve kalp hizasinda gégsiin etrafina takilir, kalp atig hiz1 kaydi
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icin 5-10-15 saniyelik aralik secenekleri vardir ve ayrintili, uzun siireli analizler igin
kaydedilen bilgiler bilgisayara yiiklenebilir (Tamer, 2000). 2.2. Kan Basmc1 Olgiimi:
Her denek testin 3 kez tekrarlanmasi saglandi ve bu 3 uygulamadan en diigiik deger
Ol¢timii kaydedildi. Ata kalan denek grubunun kan basinci 6lgtimleri aneroid —
sphingomano-metre ve stetoskop cihazlari kullanilarak mmHg olarak belirlendi
(Tamer, 2000).

Yiiksek Yogunluklu Aralikh Egzersiz (YYAE) Protokoli:

Kuvvet antrenmani programi, 8 haftalik bir siire boyunca haftada iki kez uygulanmis
ve toplamda 16 oturumdan olusmustur. Her bir oturum 60 dakika siirmiis; oturumlar
10 dakikalik 1sinma ile baglamis, ardindan 40 dakikalik yiiksek yogunluklu aralikli
antrenman (YYAE) gerceklestirilmistir.

Ana antrenman béliminde, futbolcular her oturumda 4 dakika stiren 8 egzersiz serisi
tamamlamustir. Her seri, 20 saniyelik egzersiz ve 10 saniyelik dinlenme déngustinden
olusan 8 tekrar icermektedir ve yiiksek yogunlukta uygulanmistir. Her seri arasinda 1

dakikalik pasif dinlenme siiresi verilmistir.

Egzersizler, farkh kas gruplarini hedef alacak sekilde asagidaki siraya gore

yapilandirilmistir:

e 1. Seri — Alt ekstremite kaslar1 (skuat atlayislari)

e 2. Seri — Surt kaslar1 (sirt ekstansiyonlari)

. Seri — Rectus abdominis (mekik)

. Seri — Gogiis kaslar1 (sinav)

. Seri — Kol kaslar1 (triceps dips)

. Seri — Oblik karn kaslar1 (yan mekik)

. Seri — Omuz kusagi kaslar1 (medball ile omuz press)

.
Lo N o o1 b~ W

. Seri — Trapezius kaslar1 (barfiks)

Her oturum, 10 dakikalik soguma boliimii ile sona erdirilmistir.



Makine Ogrenimi Modelleri

Bu calismada, oyuncu performansini etkileyen faktorleri ve antrenmanin etkisini

analiz etmek amaciyla agag tabanli dort makine 6grenimi yontemi kullanilmistir:

Karar Agaci, Rastgele Orman, Gradyan Artirma ve Asirt Gradyan Artirma
(Sekeroglu ve ark., 2022).

Karar Agaci (Decision Tree)

Karar agaglari, kok diigiimle baslayan ve ardindan yaprak ve karar

diglimleriyle devam eden agac yapisinda karar yollar1 olusturur. Temel
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stratejisi, benzerlik ve farkliliklara gore 6zelliklerin ayrimini saglayan “bol ve

yonet” yaklagimidir (Sekeroglu ve ark., 2022).
Rastgele Ormanlar (Random Forests)

Rastgele ormanlar, birden fazla karar agaci olusturarak topluluk (ensemble)

ogrenmesini kullanir. Bireysel agaclarin siiflandirma yetenegi egitim

stirecinde optimize edilir ve genellikle tek bir karar agacina gore daha yiksek

performans saglar. Ancak, olusturulacak agac sayisini belirlemek zordur ve

deneysel maliyeti artirir (Breiman., 2001).
Gradyan Artirma Algoritmasi (Gradient Boosting Algorithm)

Gradyan artirma da birden fazla karar agac1 olusturur; ancak odak noktasi,
zayif 0grenicileri iyilestirerek egitim sirasinda hatay1 azaltmaktir. Yeni
agaclar olusturmak veya mevcut agaclar1 iyilestirmek icin gradyan inisi

algoritmasi kullanilir (Friedman., 2001).
Asirt Gradyan Artirma (Extreme Gradient Boosting — XGBoost)

Asir1 gradyan artirma, baska bir topluluk aga¢ yontemidir. Gradyan artirma
algoritmasina benzer sekilde zayif 6grenicileri gli¢lendirir. Ancak asir1
O0grenmeyi (overfitting) 6nlemek ve performansi artirmak i¢in diizenleme
(regularization) modelleri ve yerlesik ¢apraz dogrulama (cross-validation)

gibi gelistirmeler igerir (Friedman., 2001).



Cahisma Plam
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Calismaya katilan, ii¢ grupta: 1. Grup (n=19), 2. Grup (n=20) ve 3. Grup

(n=21) seklinde mevcut sayilar1 belirlenmistir. Belirlenen antrenman modelleri, sekiz

hafta boyunca haftada iki kez uygulanmistir. Futbolcularin mevcut antrenman

programlar1 futbol sahasinda gergeklestirilmistir. Aragtirmada, futbolcularin kuvvet,

viicut kompozisyonu ve performans parametreleri standart saha ve laboratuvar

testleri ile antrenmanlardan bir hafta dnce 6n test ve antrenmanlardan bir hafta sonra

son test olarak degerlendirilmistir.

Sekil 1.

Grup 1/ Dar Alan Oyunlar1 (5v5) - 8 Hafta x 2 Gun

On Test 1.Hafta | 2.Hafta 3.Hafta 4. Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta Son Test
Grup 2 / Dar Alan Oyunlari (5v5) + Kuvvet Antrenmam (YYAE) - 8 Hafta x 2 Gin

On Test 1.Hafta | 2.Hafta 3.Hafta 4 Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta Son Test
Grup 3/ Kuvvet Antrenmam (YYAE) - 8 Hafta x 2 Gun

On Test 1.Hafta | 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta Son Test
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Sekil 2.
Antrenman Grup Temel Antrenman Haftahk
Modeli Kompozisyonu Unsurlar Antrenman
Hacmi
- 5’¢ 5 kiiciik alan - Haftada 2
oyunlari seans
Dar Alan 19 futbolcu, ortalama | - 30 x 40 m saha - Her seans 60
Oyunlan yas: 27,84 £ 5,65 - Yiiklenme siddeti: dakika
%80-90 (maksimum - Toplam: 120
kalp atim hiz1) dakika/hafta
- Yogun aralikh
antrenman yontemi
- Kuvvet antrenmani - Haftada 2
(YYAE) seans
Kuvvet 21 futbolcu, ortalama | - Her biri 4 dakika - Her seans 60
Antrenmam | yas: 20,90 £+ 1,58 sliren 8 set dakika
- Farkli kas gruplarmi - Toplam: 120
hedefleyen egzersizler | dakika/hafta
- Yiiklenme siddeti:
yuksek
- 20 dakika YYAE - Haftada 2
kuvvet antrenmani seans
Kombine 20 futbolcu, ortalama | - 3 set 5 x 5 kiiglk alan | - Her seans 60
Antrenman yas: 25,80 £4,10 oyunlar1 dakika
- Farkli kas gruplarini - Toplam: 120
hedefleyen egzersizler | dakika/hafta
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BOLUM IV

Bulgular ve Yorumlar

Tablo 1.

Futbolcularin gruplarina gore yaslarina iliskin tamimlay:ict istatistikler

n x S Min Maks
Dar Alan Oyunu 19 27,84 5,65 20 36
Kuvvet Antrenmani 20 25,80 4,10 19 34
Kombine Antrenman 21 20,90 1,58 18 24

Tablo 1.’de arastirma kapsamina alman futbolcularin gruplarma gore

yaslarina iligkin tanimlayici istatistikler verilmistir.

Tablo 1. incelendiginde, dar alan oyunu grubunda yer alan futbolcularin yas
ortalamasinin 27,84+5,65 yil, kuvvet antrenman1 grubundaki futbolcularin
25,80+4,10 y1l ve kombine antrenman grubunda yer alan futbolcularin yas

ortalamasimin 20,90+1,58 oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2.
Futbolcularin DY (Dus Yiiklenme) ile IY (I¢ Yiiklenme) puanlarinin karsilastirilmasi
Sporcu Antrenor
n X s X S t p

Dar Alan Oyunu 19 383 034 399 0,37 -4358 0,000*
Kuvvet Antrenmani 20 380 0,21 3,73 0,22 0,992 0,334
Kombine Antrenman 21 328 0,19 354 019 -8,036 0,000*
Toplam 60 363 036 375 0,32 -3504 0,001*

*p<0,05

Tablo 2.’de arastirma kapsamindaki futbolcularin DY (D1s Yiiklenme) ile IY
(I¢ Yiiklenme) puanlarmin karsilastiriimasinda kullanilan eslestirilmis drneklem t

testi bulgular1 gosterilmistir.

Tablo 2.’ye goére dar alan oyunu grubunda yer alan futbolcularin DY (D1s

Yiiklenme) ile Y (I¢ Yiiklenme) puanlarmin arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
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oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Dar alan oyunu grubunda yer alan futbolcularmn 1Y

(I¢ Yiiklenme) puanlar1 daha diisiik bulunmustur.

Aragtirma kapsamindaki kuvvet antrenmani grubu futbolcularin DY (Dis
Yiiklenme) ile Y (I¢ Yiiklenme) puanlarmin arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur (p>0,05).

Kombine antrenman grubunda yer alan futbolcularin DY (D1s Yiiklenme) ile
IY (I¢ Yiiklenme) puanlarmin arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu

saptanmus olup, IY (I¢ Yiiklenme) puanlar1 daha diisiik bulunmustur (p<0,05).

Gruplardan bagimsiz olarak DY (D1s Yiiklenme) ile 1Y (i¢ Yiiklenme)
puanlari incelendiginde, futbolcularin DY (Di1s Yiiklenme) ile IY (I¢ Yiiklenme)
puanlarini arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanms olup, 1Y (¢

Yiklenme) puanlar1 daha diisiik bulunmustur (p<0,05).

Tablo 3.
Futbolcularin DY (Dis Yiiklenme) ile IY (I¢ Yiiklenme) puanlarimin arasindaki
iliskiler
SRPE Antrendr
Dar Alan Kuvvet Kombine Toolam
Oyunu Antrenmani Antrenman P
SRPE 0,896 -0,12 0,698* 0,707
Sporcu 0,000 0,615 0,000 0,000
19 20 21 60
*p<0,05

Tablo 3.’te arastirmadaki futbolcularin DY (Dis Yiiklenme) ile 1Y (i¢
Yiiklenme) puanlarinin arasindaki iliskilerin incelenmesinde uygulanan Pearson testi

sonuclar1 gosterilmistir.

Dar alan oyunu grubundaki futbolcularm DY (Dis Yiiklenme) ile 1Y (I¢
Yiiklenme) puanlarinin arasinda istatistiksel olarak anlaml ve pozitif yonlii

korelasyonlarin oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Kuvvet antrenmani grubunda yer alan futbolcularin DY (Dis Yiiklenme) ile
1Y (i¢ Yiiklenme) puanlarmin arasinda istatistiksel olarak anlaml1 korelasyon

bulunmamustir (p>0,05).
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Aragtirma kapsamina alinan kombine antrenman grubunda bulunan
futbolcularm DY (Dis Yiiklenme) ile IY (I¢ Yiiklenme) puanlarmin arasinda
istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii korelasyonlarm oldugu goriilmiistiir

(p<0,05).

Gruplardan bagimsiz olarak DY (Dis Yiiklenme) ile IY (I¢ Yiiklenme)
puanlar1 arasindaki iliski incelendiginde, futbolcularin DY (D1s Yiiklenme) ile 1Y (¢
Yiiklenme) puanlarin arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii

korelasyonlarin oldugu saptanmustir (p<0,05).

Tablo 4.
Futbolcularin DY (Dug Yiiklenme) ile IY (I¢ Yiiklenme) puanlarin arasindaki uyuma
iliski ICC degerleri

%95 G.A.
ICC Alt Ust F P
0,826 0,709 0,896 5,745 0,000*

*p<0,05

Tablo 4.’de arastirma kapsamimdaki Futbolcularin DY (Dis Yiiklenme) ile IY
(I¢ Yiiklenme) puanlarin arasmdaki uyuma iliski ICC degerleri incelenmis olup, DY
(Dss Yiiklenme) ile 1Y (I¢ Yiiklenme) puanlari arasindaki uyumun anlamli ve iyi

diizeyde oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 5.
Futbolcularin gruplarina gore viicut kompozisyonlarinin karsilagtiriimasi
On Test Son Test ,
Grup _ _ Ps F P4 n
n x S P1 X S p2
B DAO 19 1,75 0,06 1,75 0,06 -
0
y Kuv. Ant. 20 1,74 0,06 0,273 1,77 0,05 0,779 0,071
uzunlugu (cm)
Kom. Ant. 21 1,76 0,04 1,76 0,04 -
Viout DAO 19 76,91 10,07 76,39 9,76 0,022*
iicu
Kuv. Ant. 20 71,71 8,01 0,001* 70,17 8,44 0,001* 0,056 1,623 0,206 0,055
agirhg (kg)
Kom. Ant. 21 66,36 7,45 65,82 7,32 0,028*
BKI DAO 19 24,93 2,57 24,78 2,52 0,025*
(kg/m?) Kuv. Ant. 20 23,85 2,99 0,000* 22,55 3,05 0,000* 0,018* 4,969 0,010* 0,151
m
g Kom. Ant. 21 21,30 1,87 21,13 1,87 0,032*
DAO 19 15,05 3,88 14,69 3,97 0,134
Yag (%) Kuv. Ant. 20 13,94 6,40 0,003* 13,59 6,40 0,004* 0,200 0,001 0,999 0,000
Kom. Ant. 21 10,11 2,87 9,85 2,77 0,140
Tri DAO 19 10,78 4,09 10,58 2,80 0,725
riceps
v v(p ) Kuv. Ant. 20 11,09 4,94 0,956 11,53 4,10 0,608 0,768 0,460 0,634 0,016
ag (mm
£ Kom. Ant. 21 10,72 3,17 10,64 2,94 0,716
B DAO 19 10,51 3,35 10,82 3,48 0,346
Suprailiak
Yag (mm) Kuv. Ant. 20 10,88 3,46 0,424 14,41 5,32 0,009* 0,012* 4,974 0,010* 0,151
ag (mm
£ Kom. Ant. 21 9,64 2,38 10,58 3,64 0,100
DAO 19 20,62 7,02 20,89 7,62 0,665
Abdomen
Kuv. Ant. 20 19,70 7,72 0,035* 19,23 8,80 0,132 0,758 0,246 0,783 0,009
Yag (mm)
Kom. Ant. 21 15,26 5,70 16,05 6,31 0,162
*p<0,05

p1: Gruplar arasi on test puani karsilastirmalart (ANOVA)

p2: Gruplar arast son test puant karsilastirmalar: (ANOVA)
p3: Grup ici 6n test son test puani karsilagtirmalart (eslestivilmis orneklem t testi)
Pa: Gruplar arasi on test son test puant degisimlerin karsilastirmalart (ANCOVA)

Tablo 5.’te arastirma kapsaminda alinan futbolcularin gruplarmna gore viicut

kompozisyonlarinin karsilagtirilmasina iligkin bulgular verilmistir.

Futbolcularm gruplarina gére dn testte viicut agirhg, BKI, yag (%) ve

abdomen yag degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark oldugu saptanmigtir

(p1<0,05). Dar alan oyunu ve kuvvete antrenmani yapan futbolcularin 6n testte viicut

agirhg, BKI, yag (%) ve abdomen yag degerleri kombine antrenman yapanlara gore

yiiksek bulunmustur.
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Arastirma kapsamina alinan futbolcularin gruplarina gore son testte viicut
agirhgi, BKI, yag (%) ve subrailiak yag degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark oldugu tespit edilmistir (p2<0,05). Dar alan oyunu grubunda yer alan
futbolcularm son testte viicut agirligs, BKI, yag (%) yag degerleri kombine
antrenman yapanlara gore yiiksek bulunmustur. Kuvvet antrenmani grubundaki
futbolcularin son testte viicut agirligi ve subrailiak yag degerleri kombine antrenman

yapanlara gore yiiksek bulunmustur.

Dar alan oyunu grubundaki futbolcularin 6n test ve son testte viicut agirhigi ve
BKI degerleri arasindaki farkim istatistiksel olarak alarak anlamli oldugu saptanmustir
(p3<0,05). Dar alan oyunu grubundaki futbolcularin son testte 6l¢iilen viicut agirhigi

ve BKI degerleri 6n teste gore diisiiktiir.

Kuvvet antrenmam grubundaki futbolcularm 6n test ve son testte BKI ve
suprailiak yag degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak anlamli oldugu
goriilmiistiir (ps<0,05). Kuvvet antrenmani grubundaki futbolcularmn son test BKI

degerleri On teste gore diisiik, suprailiak yag degerleri ise yliksek bulunmustur.

Arastirmadaki kombine antrenman grubunda yer alan futbolcularin 6n test ve
son testte viicut agirhigi ve BKI degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak
anlaml1 oldugu saptanmis ve son testte dlciilen viicut agirligi ve BKI degerleri on

teste gore diisiik bulunmustur (p3<0,05).

Futbolcularm gruplarma gore on test ve son testte BKI ve suprailiak yag
degerlerindeki degisimlerin arasinda istatistiksel olarak anlamli farklarin oldugu
belirlenmistir(ps<0,05). Kuvvet antrenmani grubunda yer alan futbolcularin son
testte BKI degerlerindeki azalis miktar1 ve suprailiak yag degerlerindeki artis miktar:

dar alan oyunu ve kombine antrenman gruplarindaki futbolculara gore fazladir.
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Tablo 6.
Futbolcularin gruplarina gore siirat performanslarinin karsilastirilmast
On Test Son Test ,
Grup _ _ Ps F P4 n
n x S P1 X S p2
DAO 19 9,30 0,72 950 1,15 0,310
Hufa Sirat
Testi (sn) Kuv. Ant. 20 9,04 0,98 0,003* 9,47 1,08 0,096 0,000 0,891 0,416 0,031
esti (sn
Kom. Ant. 21 8,42 0,68 8,89 0,70 0,002*
DAO 19 195 0,34 1,91 0,29 0,041*
On Metre
. Kuv. Ant. 20 2,14 0,43 0,009* 2,35 0,41 0,001* 0,164 6,263 0,004* 0,183
Srat Testi (sn)
Kom. Ant. 21 1,83 0,10 2,13 0,33 0,000*
o DAO 19 3,39 0,16 3,39 0,16 0,552
Yirmi Metre
. Kuv. Ant. 20 3,60 0,27 0,060 3,78 0,32 0,000 0,087 6,816 0,002* 0,196
Srat Testi (sn)
Kom. Ant. 21 3,54 0,33 3,65 0,31 0,045*
DAO 19 4,75 0,21 4,74 0,23 0,432
Otuz Metre
] Kuv. Ant. 20 5,12 0,52 0,000* 524 0,49 0,000 0,483 9,075 0,000* 0,245
Stirat Testi (sn)
Kom. Ant. 21 5,32 0,44 545 0,31 0,021*
DAO 19 10,46 1,08 10,53 1,00 0,477
Hifa Toplu
] Kuv. Ant. 20 11,01 1,56 0,364 11,58 1,58 0,006* 0,000* 8,210 0,001* 0,227
Stirat Testi (sn)
Kom. Ant. 21 11,01 145 11,99 1,56 0,002*
On Metre DAO 19 2,02 0,34 1,97 0,33 0,054
Toplu Sirat Kuv. Ant. 20 2,01 0,35 0,030* 2,20 0,44 0,163 0,136 3,233 0,047* 0,104
Testi (sn) Kom. Ant. 21 1,80 0,12 2,14 0,38 0,000*
Yirmi Metre DAO 19 3,47 0,17 3,46 0,18 0,667
Toplu Sirat Kuv. Ant. 20 4,12 0,53 0,000* 4,00 0,44 0,000 0,497 7,684 0,001* 0,215
Testi (sn) Kom. Ant. 21 4,10 0,31 4,11 0,36 0,859
Otuz Metre DAO 19 493 0,29 489 0,29 0,158
Toplu Sirat Kuv. Ant. 20 5,16 0,41 0,000* 550 0,55 0,000* 0,047* 8,178 0,001* 0,226
Testi (sn) Kom. Ant. 21 5,60 0,35 561 0,36 0,722

*p<0,05

p1: Gruplar arast on test puani karsilastirmalar: (ANOVA)

p2: Gruplar arast son test puani karsilastirmalar: (ANOVA)

p3: Grup igi on test son test puani karsilagtirmalar: (eslestirilmis orneklem t testi)
ps: Gruplar arasi on test son test puani degisimlerin karsilastirmalart (ANCOVA)

Tablo 6.’da arastirmada yer alan futbolcularin gruplarma gore siirat

performanslarinin karsilastirilmasina dair bulgular gosterilmistir.

Aragtirmaya dahil edilen futbolcularin gruplarma gore 6n testte hiifa siirat
testi, on metre sirat testi, otuz metre sirat testi, on metre toplu sirat testi, yirmi
metre toplu siirat testi ve otuz metre toplu siirat degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu saptanmistir (p1<0,05). Kombine antrenman grubundaki

futbolcularin 6n test hiifa siirat testi degerleri dar alan oyunu grubundakilere
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diisiiktiir. Kombine antrenman grubundaki futbolcularin 6n test on metre stirat testi
degerleri kuvvet antrenmani yapan futbolculara gore diisiiktiir. Dar alan oyunu
grubundaki futbolcularm 6n testte otuz metre siirat testi degerleri kombine antrenman
grubundakilere gore diisiiktiir. Kombine antrenman grubundaki futbolcularin on
metre toplu siirat testi degerleri dar alan oyunu ve kuvvet antrenmani grubundakilere
gore diistiktiir. Dar alan oyunu grubundaki futbolcularin yirmi metre siirat testi
degerleri kuvvet antrenmani ve kombine antrenman grubunkilere gore diistiktiir. Dar
alan oyunu grubundaki futbolcularin otuz metre siirat testi degerleri kombine

antrenman grubunkilere gore diistktiir.

Futbolcularin gruplarina gore son testte on metre siirat testi, yirmi metre siirat
testi, otuz metre slrat testi, hiifa toplu surat testi, yirmi metre toplu siirat testi ve otuz
metre toplu siirat testi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmistir
(p2<0,05). Dar alan oyunu oynayan futbolcularm son testte on metre siirat testi, yirmi
metre surat testi, otuz metre slrat testi, hiifa toplu surat testi, yirmi metre toplu strat
testi ve otuz metre toplu siirat testi degerleri kuvvet antrenmani ve kombine

antrenman grubundaki futbolculardan diistiktiir.

Dar alan oyunu grubundaki futbolcularin 6n test ve son testte on metre siirat
testi degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak anlamli oldugu
saptanmustir (p3<0,05). Dar alan oyunu grubundaki futbolcularin son testteki on

metre siirat testi degerleri on teste gore diisilk bulunmustur.

Aragtirmaya alman kuvvet antrenmani grubundaki futbolcularin 6n test ve son
testte hiifa siirat testi, hiifa toplu siirat testi ve otuz metre toplu siirat testi degerleri
arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak anlamli oldugu goriilmistiir (p3<0,05).
Kuvvet antrenmani grubundaki futbolcularin son testte hiifa siirat testi, hiifa toplu

slirat testi ve otuz metre toplu siirat testi degerleri on teste gére daha yiiksektir.

Kombine antrenman grubunda yer alan futbolcularin 6n test ve son testte hiifa
slrat testi, on metre sirat testi, yirmi metre surat testi, otuz metre sirat testi, hiifa
toplu siirat testi ve on metre toplu siirat testi degerleri arasindaki farkin istatistiksel
olarak alarak anlamli oldugu saptanmstir (p3<0,05). Kombine antrenman grubunda
yer alan futbolcularm son testte hiifa siirat testi, on metre siirat testi, yirmi metre
surat testi, otuz metre slrat testi, hiifa toplu slrat testi ve on metre toplu strat testi

degerleri On teste gore daha yiiksek bulunmustur.
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Futbolcularin gruplarma gore On test ve son testte on metre sirat testi, yirmi
metre surat testi, otuz metre slrat testi, hiifa toplu surat testi, on metre toplu strat
testi, yirmi metre toplu siirat testi ve otuz metre toplu siirat degerlerindeki
degisimlerin arasinda istatistiksel olarak anlamli farklarin oldugu tespit edilmistir
(p2<0,05). Kuvvet antrenmani ve kombine antrenman grubundaki futbolcularinda on
metre siirat testi, yirmi metre siirat testi, otuz metre siirat testi degerlerindeki artis
miktar1 dar alan oyunu grubundakilere gore fazla bulunmustur. Kombine antrenman
grubundaki futbolcularm hiifa toplu siirat testi, on metre toplu siirat testi, yirmi metre
toplu siirat testi ve otuz metre siirat testi degerlerindeki artis miktar1 dar alan oyunu

grubundakilere gore fazla bulunmustur.

Tablo 7.
Futbolcularin gruplarina gore aerobik dayaniklilik performanslarinin
karsilastiriimasi
On Test Son Test
Grup _ _ Ps F pa N
n X S P1 X S P2
VO, maks DAO 19 44,53 4,29 47,24 3,95 0,000*
ml.kg- Kuv. Ant. 20 45,14 5,13 0,613 46,68 5,29 0,091 0,313 2,423 0,098 0,080
1.dak-1) Kom. Ant. 21 43,75 3,95 44,33 3,79 0,002*
*p<0,05

p1: Gruplar arast on test puani karsilastirmalar: (ANOVA)

p2: Gruplar arasi son test puani karsilagtirmalart (ANOVA)

p3: Grup ici 6n test son test puani karsilastirmalart (eslestivilmig orneklem t testi)
Pa: Gruplar arasi on test son test puant degisimlerin karsilastirmalart (ANCOVA)

Tablo 7. de arastirmanin érneklemindeki futbolcularin gruplarina gore
aerobik dayaniklhilik performanslarinin karsilastiriimasina dair bulgulara yer
verilmistir.

Futbolcularin gruplarmna gére 6n testte VO2 maks degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 saptanmustir (p1>0,05).

Aragtirma kapsamina alinan futbolcularin gruplarina gore son testte VO2
maks degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir

(p2<0,05).
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Dar alan oyunu grubundaki futbolcularm 6n test ve son testte VO2 maks
degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak anlamli oldugu saptanmigtir
(p2<0,05). Dar alan oyunu grubundaki futbolcularin son testte VO, maks degerleri
On teste gore yuksektir.

Kuvvet antrenmani grubundaki futbolcularin 6n test ve son testte VO, maks

degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak anlaml fark yoktur (p3z>0,05).

Kombine antrenman grubunda yer alan futbolcularin 6n test ve son testte VO
maks degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak anlamli oldugu
saptanmistir (p3<0,05). Kombine antrenman grubundaki futbolcularin son testte VO-

maks degerleri 6n teste gore yiiksektir.

Futbolcularin gruplarma gére VO2 maks degerlerindeki degisimlerin arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklarin olmadig belirlenmistir (ps>0,05).

Tablo 8.
Futbolcularin gruplarina gore an-aerobik dayaniklilik performanslarinin
karsilastiriimasi
On Test Son Test ,
Grup _ _ Ps F Pa n
n x s p1 x s p2

, DAO 19 503,68 126,34 528,55 103,93 0,107
Wingate
AGT Zirve Gilg Kuv. Ant. 20 529,04 196,48 0,159 504,60 94,11 0,093 0635 1554 0220 0,053
(Mutlak-Watt) Kom. Ant. 21 44238 101,38 459,57 101,31 0,046*

, DAO 19 715 142 746 0,97 0178
Wingate

AGT Zirve Giic Kuv. Ant. 20 563 177 0007* 749 158 0,205 0,003* 2430 0097 0,080
(Relatif-Wattkkg) | 0 Ae 21 654 1,15 689 093 0,097

, DAO 19 35863 91,77 37342 80,26 0,184
Wingate

AGT Ort. Gilg Kuv. Ant. 20 366,07 116,81 0,018* 408,43 10637 0,001* 0,209 4,063 0,023* 0,127
(Mutlak-Watt) Kom. Ant. 21 286,81 74,58 301,18 69,08 0,102

DAO 19 482 1,00 507 0,79 0,109

Wingate

AGT Ort. Giig Kuv. Ant. 20 368 122 0007* 459 144 0318 0031* 0452 0639 0,016
(Relatif-Watthkg) A 21 441 103 465 088 0,089

*p<0,05

p1: Gruplar arast on test puant karsilastirmalar: (ANOVA)

p2: Gruplar arast son test puant karsilastirmalar: (ANOVA)

p3: Grup igi on test son test puani karsilagtirmalar: (eslestirilmis orneklem t testi)
ps: Gruplar arasi on test son test puani degisimlerin karsilastirmalart (ANCOVA)

Arastirma kapsamina alinan futbolcularin gruplarina gore 6n testte Wingate

Anaerobik Gug Testi Zirve Gug Relatif, Wingate Anaerobik Gug Testi Ortalama
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Gli¢ Mutlak ve Wingate Anaerobik Gii¢ Testi Ortalama Gii¢ Relatif degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmstir (p1<0,05). Kuvvet
antrenmani grubundaki futbolcularin 6n testte Wingate Anaerobik Gii¢ Testi Zirve
Gli¢ Relatif ve Wingate Anaerobik Gii¢ Testi Ortalama Gii¢ Relatif degerleri dar alan
oyunu ve kombine antrenman grubundakilere gore diisiiktiir. Kombine antrenman
grubundaki futbolcularm 6n testte Wingate Anaerobik Gii¢ Testi Ortalama Gii¢

Mutlak degerleri dar alan oyunu ve kuvvet antrenmani grubundakilere diistiktiir.

Arastirma kapsamina alinan futbolcularin gruplarina gore son testte Wingate
Anaerobik Gii¢ Testi Ortalama Gili¢ Mutlak degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p2<0,05). Kombine antrenman grubundaki
futbolcularin son testte Wingate Anaerobik Gii¢ Testi Ortalama Giic Mutlak

degerleri dar alan oyunu ve kuvvet antrenmani grubundakilere diisiiktiir.

Dar alan oyunu grubundaki futbolcularin 6n test ve son testte Wingate
Anaerobik Gii¢ Testi degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak anlamli

olmadig1 saptanmistir (p3>0,05).

Kuvvet antrenmani grubundaki futbolcularin 6n test ve son testte Wingate
AGT Zirve Gug Relatif ve Wingate AGT Ort. Gli¢ Relatif degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak alarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p3<0,05). Kuvvet antrenmani
grubundaki futbolcularm son testte Wingate AGT Zirve Gli¢ Relatif ve Wingate
AGT Ort. Gig Relatif degerleri on teste gore yiiksek bulunmustur.

Arastirmadaki kombine antrenman grubunda yer alan futbolcularin 6n test ve
son testte Wingate Anaerobik Gii¢ Testi Zirve Gli¢ degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak alarak anlamli oldugu saptanmustir (p3<0,05). Kombine
antrenman grubunda yer alan futbolcularin son testte Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Zirve Gili¢ degerleri On teste gore yiiksek bulunmustur.

Futbolcularin gruplarma gore 6n test ve son testte Wingate Anaerobik Gii¢
Testi Ortalama Gli¢ Mutlak degerlerindeki degisimlerin arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklarin oldugu belirlenmistir (p4<0,05). Kuvvet antrenmani grubundaki
katilimcilarin son testte Wingate Anaerobik Gii¢ Testi Ortalama Gii¢ Mutlak
degerlerindeki artig miktar1 dar alan oyunu ve kombine antrenman gruplarindakilere

gore fazla bulunmustur.



59

Tablo 9.

Futbolcularin gruplarina gore viicut yag yiizdeleri karsilastirtimasi

On Test Son Test ,
Grup _ _ P3 F Pa n
n x S P1 X S p2
DAO 19 15,05 3,88 14,69 3,97 0,134
Yag (%) Kuv. Ant. 20 13,94 6,40 0,003* 13,59 6,40 0,004* 0,200 0,001 0,999 0,000
Kom. Ant. 21 10,11 2,87 9,85 2,77 0,140
Tri DAO 19 10,78 4,09 10,58 2,80 0,725
riceps
P Kuv. Ant. 20 11,09 4,94 0,956 11,53 4,10 0,608 0,768 0,460 0,634 0,016
Yag (mm)
Kom. Ant. 21 10,72 3,17 10,64 2,94 0,716
. DAO 19 10,51 3,35 10,82 3,48 0,346
Suprailiak
Vas Kuv. Ant. 20 10,88 3,46 0,424 14,41 5,32 0,009* 0,012* 4,974 0,010* 0,151
a; mm
€ (mm) Kom. Ant. 21 9,64 2,38 10,58 3,64 0,100
DAO 19 20,62 7,02 20,89 7,62 0,665
Abdomen
Kuv. Ant. 20 19,70 7,72 0,035 19,23 8,80 0,132 0,758 0,246 0,783 0,009
Yag (mm)
Kom. Ant. 21 15,26 5,70 16,05 6,31 0,162
*p<0,05

p1: Gruplar arasi on test puant karsilastirmalart (ANOVA)

p2: Gruplar arast son test puanm karsiastirmalart (ANOVA)

pa: Grup ici 6n test son test puani karsilagtirmalary (eslestivilmis orneklem t testi)
Pa: Gruplar arasi on test son test puant degisimlerin karsilastirmalart (ANCOVA)

Tablo 9.’da futbolcularm gruplarina gére viicut yag yiizdelerinin

karsilagtirilmasma iligkin bulgular gosterilmistir.

Futbolcularin gruplarina gore 6n testte yag (%) ve abdomen yag degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmustir (p1<0,05). Dar alan
oyunu ve Kuvvete antrenmani yapan futbolcularin 6n testte yag (%) ve abdomen yag

degerleri kombine antrenman yapanlara gore yiiksek bulunmustur.

Aragtirma kapsamina alinan futbolcularin gruplarna gore son testte yag (%)
ve subrailiak yag degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit
edilmigstir (p2<0,05). Dar alan oyunu grubunda yer alan futbolcularin son testte yag
(%) yag degerleri kombine antrenman yapanlara gore yliksek bulunmustur. Kuvvet
antrenmani grubundaki futbolcularin son testte subrailiak yag degerleri kombine

antrenman yapanlara gore yiiksek bulunmustur.
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Dar alan oyunu grubundaki futbolcularin 6n test ve son testte vicut yag yilizde
degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak anlamli olmadig1 saptanmistir

(p3>0,05).

Kuvvet antrenmani grubundaki futbolcularm 6n test ve son testte suprailiak
yag degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak anlamli oldugu gorilmiistiir
(p3<0,05). Kuvvet antrenmani grubundaki futbolcularin son testte dlgiilen suprailiak

yag degerleri On teste gore yuksektir.

Arastirmadaki kombine antrenman grubunda yer alan futbolcularin 6n test ve
son testte vicut yag ylizde degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak

anlamli olmadig1 saptanmustir (p3>0,05).

Futbolcularin gruplarina gore 6n test ve son testte suprailiak yag
degerlerindeki degisimlerin arasinda istatistiksel olarak anlamli farklarin oldugu
belirlenmistir(p4<0,05). Kuvvet antrenmani grubunda yer alan futbolcularin son
testte suprailiak yag degerlerindeki artis miktar1 dar alan oyunu ve kombine

antrenman gruplarindaki futbolculara gore fazladir.

Tablo 10.

Futbolcularin gruplarina gore esnekliklerinin karsilastiriimast

On Test Son Test ,
Grup _ _ Ps F Pa n
n x s P1 X S P
Esneklik DAO 19 30,84 8,90 32,37 7,99 0,189
snekli
(m) Kuv. Ant. 20 28,86 10,30 0,669 36,13 8,15 0,080 0,007* 6,258 0,004* 0,183
cm
Kom. Ant. 21 30,95 4,96 31,22 4,81 0,325
*p<0,05

p1: Gruplar arast on test puani karsilastirmalar: (ANOVA)

p2: Gruplar arast son test puant karsilastirmalar: (ANOVA)

p3: Grup igi on test son test puani karsilastirmalart (eslestirilmis 6rneklem t testi)
ps: Gruplar arasi on test son test puani degisimlerin karsilastirmalart (ANCOVA)

Futbolcularin gruplarma gore 6n testte ve son testte esneklik degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p1-2>0,05).
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Dar alan oyunu grubundaki ve kombine antrenman grubundaki futbolcularin
On test ve son testte esneklik degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak

anlaml1 olmadig1 saptanmustir (p3>0,05).

Kuvvet antrenmani grubundaki futbolcularin 6n test ve son testte esneklik
degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak anlamli oldugu goriilmiistiir
(p3<0,05). Kuvvet antrenmani grubundaki futbolcularin son testte esneklik degerleri

On teste gore yuksektir.

Futbolcularin gruplarina gore 6n test ve son testte esneklik degerlerindeki
degisimlerin arasinda istatistiksel olarak anlamli farklarin oldugu belirlenmistir
(p2<0,05). Kuvvet antrenmani grubundaki futbolcularin son testte esneklik
degerlerindeki artig miktari dar alan oyunu grubundaki ve kombine antrenman

grubundaki futbolculara gore fazladir.

Tablo 11.

Futbolcularin gruplarina gére dengelerinin karsilastirilmasi

On Test Son Test ,
Grup _ _ ps F Pa M
n X S P1 X S P2
Flamingo DAO 19 4,79 3,72 3,68 3,18 0,053
Denge Testi Kuv. Ant. 20 7,80 5,16 0,155 6,65 3,96 0,061 0,440 1,589 0,213 0,054
(Adet) Kom. Ant. 21 6,71 5,39 5,67 4,35 0,368

p1: Gruplar arast on test puani karsilastirmalar: (ANOVA)

p2: Gruplar arasi son test puani karsilagtirmalart (ANOVA)

Ps: Grup ici on test son test puani karsiastirmalar: (eslestirilmis orneklem t testi)
ps: Gruplar arasi on test son test puani degisimlerin karsilastirmalart (ANCOVA)

Futbolcularin gruplarina gore 6n testte ve son testte Flamingo denge testi

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p1-2> 0,05).

Dar alan oyunu, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman grubundaki
futbolcularmn 6n test ve son testte Flamingo denge testi degerleri arasindaki farkin

istatistiksel olarak alarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (ps>0,05).



Futbolcularin gruplara gore 6n test ve son testte Flamingo denge testi
degerlerindeki degisimlerin arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi

saptanmustir (ps>0,05).

Tablo 12.

Futbolcularin gruplarina gore kKuvvetlerinin karsilastiriimast
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On Test Son Test
N N Ps F Pa L
Grup n x S p1 x S p2
El Kavrama DAO 19 4159 981 4332 7,12 0,378
Kuvvet Testi Kuv. Ant. 20 31,48 1241 0,002 3145 12,30 0,000 0,913 5,135 0,009* 0,155
Sol (kg) Kom. Ant. 21 31,74 487 31,68 537 0,940
El Kavrama DAO 19 4326 7,55 4545 8,74 0,380
Kuvvet Testi  Kuv. Ant. 20 38,08 8,00 0,004* 37,77 8,76 0,001* 0,397 2,919 0,062 0,094
Sag (kg) Kom. Ant. 21 3590 4,23 36,44 455 0,454
) DAO 19 42,79 6,55 4526 5,79 0,015*
30 sn Mekik
) Kuv. Ant. 20 40,20 947 0,000* 37,05 9,34 0,000 0,326 8,731 0,001 0,238
Testi (Adet)
Kom. Ant. 21 24,71 6,17 27,10 6,75 0,012*
DAO 19 47,47 1081 49,74 8,68 0,112
30 sn Sinav
. Kuv. Ant. 20 30,20 14,75 0,000* 36,70 16,31 0,000* 0,179 5,144 0,009* 0,155
Testi (Adet)
Kom. Ant. 21 27,71 1042 27,71 10,70 1,000

*p<0,05

p1: Gruplar arasi on test puant karsilastirmalart (ANOVA)

p2: Gruplar arasi son test puani karsilagtirmalart (ANOVA)

p3: Grup i¢i 6n test son test puani karsilastirmalary (eslestivilmig orneklem t testi)
Pa: Gruplar arasi on test son test puant degisimlerin karsilastirmalart (ANCOVA)

Aragtiradaki fubolcularin gruplarina gore kuvvetlerinin karsilastirilmasina

iligkin bulgular Tablo 12.’de gosterilmistir.

Arastirmada yer alan futbolcularin gruplaria gore on testte sag ve sol el

kavrama kuvveti, 30 sn mekik testi ve 30 sn Sinav testi degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p1>0,05). Dar alan oyun grubundaki

futbolcularin 0n testte sag ve sol el kavrama kuvveti degerleri ve 30 sn smav testi

degerleri kuvvet antrenmani ve kombine antrenman gruplarindakilere gore yiiksek

bulunmustur. Kombine antrenman gruplaridaki katilimcilarin 6n testte 30 sn mekik

degerleri Dar alan oyun ve kuvvet antrenmani grubundaki futbolculardan diisiiktiir.

Futbolcularin gruplarina gore son testte On testte sag ve sol el kavrama

kuvveti, 30 sn mekik ve 30sn sinav degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

oldugu tespit edilmistir (p2<0,05). Dar alan oyun grubundaki futbolcularin son testte
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sag ve sol el kavrama kuvveti, 30 sn mekik ve 30sn sinav degerleri kuvvet

antrenmani ve kombine antrenman gruplarindakilere gore yiiksektir.

Dar alan oyunu, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman grubundaki
futbolcularin 6n test ve son testte sag ve sol el kavrama kuvveti ve 30 sn sinav testi
degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak anlamli olmadig1 saptanmistir
(p2>0,05). Dar alan oyunu ve kombine antrenman grubundaki futbolcularin 6n test
ve son testte 30 sn mekik testi degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak
anlamli oldugu saptanmistir (p3<0,05). Dar alan oyunu ve kombine antrenman

grubundaki futbolcularin son test 30 sn mekik testi degerleri 6n teste gore yuksektir.

Futbolcularin gruplarina gore 6n test ve son testte sol el kavrama kuvveti, 30
sn mekik ve 30sn sinav degerlerindeki degisimlerin arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklarin oldugu belirlenmistir (p4<0,05). Dar alan oyunu grubundaki
futbolcularin son testte sol el kavrama kuvveti degerlerindeki artis miktari kuvvet
antrenmani ve kombine antrenman gruplarindakilere gore daha fazladir. Dar alan
oyunu ve kombine antrenman grubundaki katilimcilarin son testte 30 sn mekik
degerlerindeki artis miktari, kuvvet antrenmani grubundakilerden fazladir. Kuvvet
antrenmani grubundaki futbolcularin son testte 30 sn sinav degerlerindeki artig

miktar1 Dar alan oyunu ve kombine antrenman grubundaki futbolculardan fazladir.

Arastirma kapsamindaki futbolcularin gruplarina gore 6n test ve son testte sag
el kavrama kuvveti degerlerindeki degisimlerin arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklarm olmadigi saptanmustir (ps>0,05).
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Tablo 13.

Futbolcularin gruplarina gore patlayict kuvvetlerinin karsilastirilmasi

On Test Son Test
Grup n X S p1 X S p2 > F > v
Eller Belde DAO 19 41,89 5,23 45,89 5,74 0,000*
Dikey Sigrama  Kuv. Ant. 20 35,25 9,51 0,010* 41,20 10,41 0,195 0,070 0,492 0,614 0,017
Testi(cm) Kom. Ant. 21 41,43 6,85 43,48 7,01 0,009*
Eller Serbest DAO 19 54,11 5,92 58,58 6,63 0,000*
Dikey Sigrama  Kuv. Ant. 20 56,45 7,10 0,154 56,45 7,60 0,222 1,000 1,500 0,232 0,051
Testi Kom. Ant. 21 52,81 4,77 54,76 6,31 0,026*

*p<0,05

p1: Gruplar arasi on test puant karsilastirmalar: (ANOVA)

p2: Gruplar arast son test puam karsilastirmalart (ANOVA)

p3: Grup i¢i én test son test puani karsilastirmalart (eslestirilmis 6rneklem t testi)
Pa: Gruplar arasi on test son test puant degisimlerin karsilastirmalart (ANCOVA)

Futbolcularin gruplarina gore On testte eller belde dikey sicrama testi
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmustir (p1<0,05).
Kuvvet antrenmani grubundaki futbolcularin 6n testte eller belde dikey sigrama testi

degerleri dar alan oyunu ve kombine antrenman grubundakilere gore diisiiktiir.

Futbolcularin gruplarina gore son testte eller belde dikey sigrama testi ve eller
serbest dikey sigrama testi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi

belirlenmistir (p2>0,05).

Dar alan oyunu grubundaki futbolcularin 6n test ve son testte eller belde
dikey sigrama testi ve eller serbest dikey sicrama testi degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak alarak anlamli oldugu saptanmistir (p3<0,05). Dar alan oyunu
grubundaki futbolcularin son testte eller belde dikey sicrama testi ve eller serbest

dikey si¢rama testi degerleri On teste gore yiiksektir.

Kuvvet antrenmani grubundaki futbolcularin 6n test ve son testte eller belde
dikey sicrama testi ve eller serbest dikey sigrama testi degerleri arasindaki farkin

istatistiksel olarak alarak anlamli olmadig1 gériilmiistiir (p3>0,05).

Kombine antrenman grubunda yer alan futbolcularin 6n test ve son testte eller
belde dikey sicrama testi ve eller serbest dikey sigrama testi degerleri arasindaki

farkin istatistiksel olarak alarak anlamli oldugu saptanmustir (p3<0,05). Kombine
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antrenman grubundaki futbolcularin son testte eller belde dikey sigrama testi ve eller

serbest dikey sigrama testi degerleri 6n teste gore yiiksektir.

Futbolcularin gruplarina gore on test ve son testte eller belde dikey sigrama
testi ve eller serbest dikey sicrama testi degerleri degerlerindeki degisimlerin
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklarin anlamli olmadigi belirlenmistir
(p+>0,05).

Tablo 14.

Futbolcularin gruplarina gore patlayici KAH degerlerinin karsilastiriimasi

Grup On Test Son Test Ps F P4 7
n x s p1 x s P2
KAH DAO 19 93,95 8,27 91,95 6,18 0,068
(atm/dk) Kuv. Ant. 20 95,50 12,66 0,671 92,70 12,52 0588 0452 0,228 0,797 0,008
Kom. Ant. 21 97,24 13,05 95,24 11,71 0,161
KAH DAO 19 177,68 9,39 177,74 7,40 0,956
Maks Kuv. Ant. 20 176,05 12,88 0,042* 191,10 13,50 0,001* 0,006* 8,293 0,001* 0,229
(%) Kom. Ant. 21 184,29 9,71 185,10 10,05 0,571
*p<0,05

p1: Gruplar arasi on test puant karsilastirmalart (ANOVA)

p2: Gruplar arasi son test puani karsilagtirmalart (ANOVA)

pa: Grup ici 6n test son test puani karsilagtirmalary (eslestivilmis orneklem t testi)
Pa: Gruplar arasi on test son test puant degisimlerin karsilastirmalart (ANCOVA)

Arastirmada yer alan futbolcularin gruplarma gore 6n testte KAH maks (%)
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmustir (p1<0,05).
Kombine antrenman grubundakilerin 6n testte KAH maks (%) degerleri dar alan

oyunu ve kuvvet antrenmani gruplarindakilere gore yiiksektir.

Futbolcularin gruplarina gére son testte KAH maks (%) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p2<0,05). Kuvvet antrenmant
grubundaki futbolcularin son testte KAH maks (%) degerleri dar alan oyunu

grubundakilere gore yiiksek bulunmustur.

Dar alan oyunu grubundaki futbolcularin 6n test ve son testte KAH (atim/dk)
ve KAH Maks (%)degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak anlamli

olmadig1 saptanmstir (ps>,05).
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Arastirmada yer alan kuvvet antrenman1 grubundaki futbolcularin 6n test ve
son testte KAH Maks (%) degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak alarak
anlamli oldugu goriilmiistiir (p3<0,05). Kuvvet antrenmani grubundaki futbolcularin

son testte KAH Maks (%) degerleri 6n teste gore yiiksektir.

Kombine antrenman grubunda yer alan futbolcularin 6n test ve son testte
KAH (atim/dk) ve KAH Maks (%)degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak

alarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p3>,05).

Futbolcularin gruplarina gére 6n test ve son testte KAH Maks
(%)degerlerindeki degisimlerin arasinda istatistiksel olarak anlaml farklarin oldugu
belirlenmistir (p4<0,05). Kuvvet antrenman grubundaki futbolcularm KAH Maks
(%) degerlerindeki artis miktar1 dar alan oyunu ve kombine antrenman

gruplarindakilere gore fazladir.



Tablo 15.

Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman 0n test

verilerinin makine 6grenimi ile siniflandirilmasi

Deney 1 (DAO- Kombine Antrenman)

Model Dogruluk | Duyarhhk Segicilik F1 Skoru
Karar Agaci 0.683 0.714 0.666 0.612
Rastgele Orman 0.733 0.761 0.717 0.666
Gradyan Artirmah 0.750 0.761 0.743 0.680
Agaclar

Asir1 Gradyan 0.800 0.809 0.789 0.809
Artirmal (Gelismis)

Ogrenme

Deney 2 (Kuvvet Antrenmani vs DTM)

Model Dogruluk | Duyarhlik Secicilik F1 Skoru
Karar Agaci 0.634 0.619 0.650 0.634
Rastgele Orman 0.675 0.650 0.700 0.666
Gradyan Artirmah 0.675 0.650 0.700 0.666
Agaclar

Asir1 Gradyan 0.731 0.761 0.700 0.744
Artirmal (Gelismis)

Ogrenme

Deney 3 (Kombine Antrenman vs Kuvvet Antrenmani)

Model Dogruluk | Duyarhlik Secicilik F1 Skoru
Karar Agaci 0.641 0.631 0.650 0.631
Rastgele Orman 0.666 0.684 0.650 0.666
Gradyan Artirmah 0.666 0.631 0.700 0.648
Agaclar

Asir1 Gradyan 0.717 0.736 0.700 0.717

Artirmal (Gelismis)
Ogrenme
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Makine 6grenimi modelleri, oyuncularin testlerini degistiren bir egitim siireci
olmadigindan, ilk testlerin siniflandirilmasinda anlamli sonuglar elde edememistir.
Dar Alan Oyunlar1 ile Kombine Antrenman ayriminda en diisiik basariy1 Karar Agaci
saglamig, ardindan Rastgele Orman ve Gradyan Artirmali modeller gelmistir. Ancak
bu modeller Asiri Gradyan Artirmali (Gelismis) Ogrenme performansini
gecemenmistir. Asirt Gradyan Artirmali (Gelismis) Ogrenme, tiim metriklerde en

yiiksek basariy1 gostererek %80 dogruluk orani elde etmistir.

Kuvvet Antrenmani ve Kombine Antrenman ayriminda benzer sonuglar
alinmig, Rastgele Orman ve Gradyan Artirmali modelleri Karar Agacina kiyasla daha
1y1 sonuglar tiretmistir. Bu karsilastirmada da Asir1 Gradyan Artirmali (Gelismis)

Ogrenme en iyi performansi gdstermistir.

Dar Alan Oyunlari ile Kuvvet Antrenmani ayriminda, Gradyan Artirmali
modeli 6zgullukte daha iyi sonu¢ verirken, Rastgele Orman duyarlilik agisindan daha
basarili olmus ve genel tanima basarisini artirmistir. Yine en diisiik basar1 Karar
Agaci tarafindan elde edilirken, en yliksek tanima oranina Asir1 Gradyan Artirmali

(Gelismisg) ulagmustir.

TUm On test deneylerinin ayrintili sonuglar1 Tablo 15'te sunulmustur.

Tablo 16.

Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmani ve kombine antrenman son test

verilerinin makine égrenimi ile siniflandiriimasi

Deney 1 (DAO- Kombine Antrenman)

Model Dogruluk Duyarhhk Secicilik F1 Skoru
Karar Agac1 0.900 0.904 0.894 0.904
Rasgele 0.925 0.904 0.947 0.926
Orman

Gradyan 0.950 0.952 0.947 0.952
Artirmah

Agaclar

Asirt Gradyan | 1.000 1.000 1.000 1.000
Artirmah
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(Gelismis)
Ogrenme

Deney 2 (Kuvvet Antrenmani vs DTM)

Model Dogruluk Duyarhhik Segicilik F1 Skoru
Karar Agaci 0.926 0.904 0.950 0.926
Rasgele 0.926 0.904 0.950 0.926
Orman

Gradyan 0.951 0.952 0.950 0.952
Artirmal

Agaclar

Asir1 Gradyan | 1.000 1.000 1.000 1.000
Artirmal

(Gelismis)

Ogrenme

Deney 3 (Kombine Antrenman vs Kuvvet Antrenmani)

Model Dogruluk Duyarhlik Secicilik F1 Skoru
Karar Agaci 0.769 0.789 0.750 0.769
Rasgele 0.794 0.789 0.800 0.789
Orman

Gradyan 0.846 0.842 0.850 0.842
Artirmah

Agaclar

Asir1 Gradyan | 0.897 0.894 0.900 0.894
Artirmah

(Gelismis)

Ogrenme

Oyuncularn son testleri antrenman yontemlerini siniflandirmak i¢in

kullanildiginda, Kombine Antrenmaninin Dar Alan Oyunlar1 ve Kuvvet

Antrenmani'ndan ayriminin belirgin sekilde iyilestigi, ancak Dar Alan Oyunlar1 ve

Kuvvet Antrenmani'nin birbirinden ayrimmin anlamli sekilde gelismedigi

gozlemlenmistir. Bu durum, Dar Alan Oyunlar1 ydnteminin oyuncularin performansi

tizerinde onemli bir etkisi oldugunu gostermektedir. TUm son test deneylerinin

ayrintili sonuglar1 Tablo 16'da sunulmustur.
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BOLUM V
Tartisma

Bu boliimde, elde edilen bulgular literatiirde yer alan aragtirmalar
cergevesinde tartigilmistir.

Futbolcularda DAO ile kombine edilmis kuvvet antrenmanlarinin etkilerini, i¢
ve dis yiikklenme dinamiklerini ortaya ¢ikartarak kargilastirma amaci ile yapmis
oldugumuz ¢alismamiza katilan futbolcularin gruplarina gore yaslarna iliskin
tanimlayicu istatistiklere gosteren Tablo 1. incelendiginde, dar alan oyunu grubunda
yer alan futbolcularin yas ortalamasmin 27,8445,65 yil, kuvvet antrenmani
grubundaki futbolcularm 25,804+4,10 yi1l ve kombine antrenman grubunda yer alan
futbolcularin yas ortalamasinin 20,90+1,58 oldugu tespit edilmistir. Diger yandan
yakin zamanda yapilmis benzer ¢aligmalara da baktigimiz zaman Dalen ve ark
(2021) yapt1g1 calismada ¢alismamaiza benzer sekilde yas ortalamasinin 24.9+4.2
oldugu yine kiiciik yas kategorilerinde calismamiza benzer degerlendirmeleri
yapmak adina yapilan ¢alismalardan olan Ouertatani, Z. (2022) ‘nin yaptigi
calismada yas ortalamasmin 16.8+0.5 ve 16.6+0.6 seklinde oldugunu gérmekteyiz.

Birinci alt problemimiz olan Futbolcularin DY (D1s Yiiklenme) ile 1Y (i¢
Yiiklenme) puanlarinin karsilastirilmasi sonucunda, gruplardan bagimsiz olarak APE
(Dss Yiiklenme) ile 1Y (I¢ Yiiklenme) puanlari incelendiginde, futbolcularin DY (D1s
Yiiklenme) ile IY (i¢ Yiiklenme) puanlarinin arasinda istatistiksel olarak anlaml fark
oldugu saptanmus olup, 1Y (I¢ Yiiklenme) puanlar1 daha diisiik bulunmustur
(p<0,05). Tablo 2 bulgularina gore, dar alan oyunu ve kombine antrenman
gruplarmda DY (Dis Yiiklenme) ve IY (i¢ Yiiklenme) puanlar1 arasinda anlaml fark
bulunmus; her iki grupta da i¢ yliklenme degerleri daha diisiik saptanmistir. Bu
durum, oyuncularin yogun fiziksel talepleri subjektif olarak daha diisiik
algilayabilecegini gdstermektedir. Kuvvet antrenmani grubunda ise DY ve Y
arasinda anlamli fark goriilmemesi, bu antrenman tiiriiniin hem i¢ hem dis yiiklenme
acisindan benzer diizeyde algilandigimi diisiindiirmektedir. Gruplardan bagimsiz
genel analizde de benzer sonuglar elde edilmis, bu da yalnizca i¢ yiikklenmeye dayali
izleme yontemlerinin sinirl kalabilecegini gostermektedir. Sonuglar, yiiklenmenin
hem igsel hem digsal bilesenlerle birlikte degerlendirilmesi gerektigine dair
literatiirdeki bulgularla ortiismektedir (Impellizzeri et al., 2019; Bourdon et al.,
2017).
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Tablo 3’te yer alan Pearson korelasyon analizine gore, dar alan oyunu ve
kombine antrenman gruplarinda dis yiiklenme (DY) ile i¢ yilklenme (1Y) puanlari
arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iligki bulunmustur. Bu sonug, bu iki antrenman
modelinde oyuncularin digsal fiziksel yiiklenme ile igsel algiladiklar1 yiik arasinda
tutarh bir baglant1 oldugunu gostermektedir. Bagka bir ifadeyle, futbolcularin dis
yiikklenme diizeylerindeki artis, i¢sel yiikklenme algilarma da yansimaktadir. Bu bulgu,
i¢ ve dig yiiklenme arasindaki paralelligin baz1 antrenman tiirlerinde daha belirgin

olabilecegini destekler niteliktedir (Impellizzeri, Marcora & Coutts, 2019).

Impellizzeri ve arkadaslarinin (2019) ¢alismasi, spor bilimlerinde i¢ ve dig
yiiklenme kavramlarinin gelisimini ve bu kavramlarin antrenman takibi agisindan
nasil birlikte degerlendirilmesi gerektigini ele almaktadir. Arastirmacilar, i¢ (6rnegin
algilanan efor, kalp atim hiz1) ve dis (6rnegin kosulan mesafe, hiz, ivmelenme)
yuklenmenin birbirini tamamlayan ancak birbirinin yerine gegcmeyen olgitler
oldugunu vurgulamstir. Ozellikle bireysel yanitlarm farklilik gdstermesi nedeniyle,
dissal yliklenmenin igsel algilar lizerindeki etkisinin kisiden kisiye degisebilecegi
belirtilmistir. Bu nedenle, sadece bir yiiklenme tiiriine dayali antrenman takibi

yapilmasinin eksik bilgiye neden olabilecegi ifade edilmistir.

Ote yandan, Alemdaroglu ve arkadaslarinin (2018) Tiirkiye Birinci Ligi
futbolculari iizerinde yaptig1 ¢alismada, farkli hizlardaki kosu mesafeleri ile
algilanan zorluk dereceleri (AAZD) arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Bu
sonug, i¢ ve dis yliklenme verileri arasindaki iligskinin her zaman belirgin olmadigini
ve antrenman tiirline, oyuncu profiline ya da 6l¢iim araglarina gore farklilik

gosterebilecegini ortaya koymaktadir.

Bu baglamda degerlendirildiginde, dar alan oyunlari ve kombine
antrenmanlar gibi yiiksek yogunluklu, siirekli etkilesim ve karar verme siirecleri
iceren antrenman tiirlerinde, oyuncularin igsel yiik algilarmin digsal fiziksel
uyarimlarla daha uyumlu hale geldigi sdylenebilir. Bu durum, antrenman
planlamasinda hem i¢ hem de dis yiiklenme 6lciitlerinin birlikte degerlendirilmesinin
onemini vurgulamaktadir. Oyuncu sagliginin korunmasi, performans takibi ve agir1

yiiklenmenin dnlenmesi agisindan bu biitiinciil yaklagim kritik bir rol oynamaktadir.
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Ote yandan, kuvvet antrenmani grubunda dis yiiklenme () ile i¢ yiiklenme
(1Y) arasinda anlaml1 bir korelasyonun bulunmamasi, bu antrenman tiiriinde dissal
fiziksel talepler ile oyuncularin 6znel yiiklenme algilar1 arasinda uyumsuzluk
yasandigini gostermektedir. Kuvvet antrenmanlarinin tekrarlayan, kontrollii ve biiytik
oranda ongoriilebilir yapisi, sporcularin fiziksel ¢abay1 daha diisiik algilamalarina
neden olabilir. Buchheit ve Simpson (2017), farkli antrenman bigimlerinde i¢sel
yuklenmenin duyusal, bilissel ve psikolojik faktorlerden etkilenebilecegini ve bu
durumun 6zellikle kuvvet gibi yapisal antrenmanlarda dig yliklenme ile olan iliskiyi
zayiflatabilecegini belirtmistir. Yani, digsal olarak yiiksek yliklenmeye maruz kalinsa
bile, sporcular bunu daha az yogun olarak algilayabilir. Bu durum, kuvvet
antrenmanlarinda sadece i¢sel yliklenme gostergelerine dayanarak karar vermenin,

fiziksel talebin tamamin1 yansitmakta yetersiz kalabilecegini gostermektedir.

Gruplardan bagimsiz olarak yapilan genel analizde ise, anlamli ve pozitif bir
korelasyonun varlig1 dikkat ¢ekicidir. Bu bulgu, antrenman tiirtinden bagimsiz olarak
futbolcularda i¢sel (6rnegin algilanan efor) ve digsal (6rnegin kosu mesafesi, hiz,
ivme) yiklenme gdéstergelerinin genellikle paralellik gosterdigini ortaya
koymaktadir. Newton, Owen ve Baker (2020) tarafindan yapilan derleme
calismasinda da bu durum desteklenmektedir. Arastirmacilar, i¢ ve dis yiiklenmenin
birlikte degerlendirilmesinin yalnizca fiziksel performansin izlenmesi agisindan
degil, ayn1 zamanda yaralanma risklerinin 6nceden tahmin edilmesi ve 6nlenmesi
acisindan da kritik bir 5neme sahip oldugunu vurgulamislardir. Ozellikle sezon
boyunca yliklenmenin asirtya kagmasi durumunda ortaya ¢ikabilecek yorgunluk, asiri
antrenman sendromu ve kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 gibi riskler, bu iki

parametrenin birlikte izlenmesiyle daha etkin sekilde yonetilebilmektedir.

Sonug olarak, antrenman programlarinin planlanmasi stirecinde hem igsel
hem de digsal yiiklenme gdstergelerinin birlikte degerlendirilmesi, bireysellestirilmis
yiik yonetimi stratejilerinin gelistirilmesine olanak tanimakta ve performans
stirdiiriilebilirligi ile sakatlik 6nleme agisindan 6nemli avantajlar saglamaktadir. Bu
biitlinciil yaklasim, yalnizca performans bilimleri agisindan degil, sporcu sagligi ve

uzun vadeli gelisim planlamas1 agisindan da degerli bir ¢erceve sunmaktadir.

Tablo 4 sonuglari, futbolcularin digsal yiiklenme 6l¢timleri ile i¢sel yiik

algilar1 arasinda giiglii ve anlamli1 bir uyum oldugunu gostermektedir (p<0,05). Bu
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bulgu, hem objektif hem de 6znel dlgiitlerin birlikte degerlendirilmesinin antrenman
yiikii takibinde giivenilirligini ortaya koymaktadir. Boylece, sporcularin fiziksel
performanslari ile kendilerinin hissettikleri ytlik arasinda tutarl bir iliski bulundugu

soylenebilir.

Geng ve profesyonel futbolcularda yapilan 6nceki arastirmalar da, i¢ (6rnegin
algilanan zorluk diizeyi, kalp atim hiz1) ve dis (6rnegin toplam mesafe, sprint sayist,
hiz bolgesi verileri) ylik gostergelerinin es zamanl takibinin, hem performansin
stirdiiriilebilirligi hem de yaralanma riskinin azaltilmasi agisindan kritik bir rol
oynadigni ortaya koymustur (Brink et al., 2010; Draper et al., 2021). Ornegin, Brink
ve arkadagslar1 (2010), geng elit futbolcularda yapilan ¢alismalarinda, artan i¢ ve dis
yiiklenmenin uygun bigimde yonetilmedigi durumlarda asir1 yliklenmeye bagl
yorgunluk ve yaralanma riskinin ytlikseldigini bildirmistir. Arastirma, 6zellikle
biliylime ve gelisme ¢agindaki sporcularda yiiklenmenin hassas bigimde izlenmesinin,

uzun vadeli gelisim ve sakatlik 6nleme agisindan 6nemini vurgulamistir.

Benzer sekilde, Draper ve arkadaslarmnin (2021) profesyonel futbol takimlar1
iizerinde gerceklestirdigi calismada, i¢ ve dig yiiklenme verilerinin esglidiimlii olarak
izlenmesinin, oyuncu saglhigini korumada ve performans dalgalanmalarini en aza
indirmede etkili oldugu rapor edilmistir. Bu ¢alismada, teknolojik takip sistemlerinin
(6rnegin GPS, kalp atim hizit monitorleri) ve 6znel degerlendirme araglarinin
(6rnegin RPE, yorgunluk 6l¢ekleri) birlikte kullanilmasiyla, bireysellestirilmis

antrenman dozlamasmin daha saglikli yapilabilecegi belirtilmistir.

Ayrica Jaspers ve arkadaslar1 (2018), 6zellikle asir1 kullanim (overuse)
kaynakli yaralanmalarm 6nlenmesinde, i¢ ve dis yliklenme arasindaki dengenin kritik
oldugunu vurgulamistir. Oyuncularin antrenman ya da mag siirecinde digsal olarak
yiiksek yiiklenmeye maruz kalip, bunu 6znel olarak diisiik algilamasi veya tam tersi
durumlar, yiik dengesizligi olusturabilir. Bu dengesizlik, 6zellikle yogun fikstiir
donemlerinde mikrotravmalarin birikmesine ve dolayisiyla sakatliklara yol acabilir.
Bu nedenle aragtirmacilar, yiik oranlarinin bireysel tolerans ve toparlanma kapasitesi

cercevesinde degerlendirilmesi gerektigini savunmustur.

Bu veriler 15181nda, antrenman programlarinin olusturulmasida hem igsel
hem de dissal yiikklenme parametrelerinin birlikte degerlendirilmesi, sporcularin

maruz kaldig: yiikiin daha kapsamli ve ger¢eke¢i bigimde izlenmesine olanak
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tanimaktadir. Boylece, yalnizca fiziksel performansimn artirilmasi degil, ayn1 zamanda
sakatliklarin 6nlenmesi agisindan da daha etkili ve siirdiiriilebilir antrenman
stratejileri gelistirilebilir. Bu yaklagim, modern performans izleme sistemlerinde
biitiinciil yiik yonetiminin ne kadar gerekli oldugunu bir kez daha ortaya

koymaktadir.

Tablo 5 sonuglari, Bu ¢alismada farkli antrenman modellerinin (dar alan
oyunu, kuvvet ve kombine antrenman) futbolcularda viicut kompozisyonu Uzerine
olan etkileri karsilastirilmistir. Elde edilen bulgular, futbolcularin antrenman
modeline gore viicut agirhg, BKI, yag orani ve subrailiak yag degerlerinde anlaml

degisiklikler gosterdigini ortaya koymaktadir.

On test sonuglarina gore dar alan oyunu ve kuvvet antrenmani gruplarindaki
futbolcularin viicut agirhgi, BKI, yag oran1 ve abdominal yag diizeyleri kombine
antrenman grubuna gore daha yiiksektir. Bu durum, dar alan oyunlarinin kisa vadede
yiiksek metabolik yiik olustursa da, viicut kompozisyonuna etkisinin sinirl
kalabilecegini diistindiirmektedir. Kii¢lik ve Tarake1 (2018) tarafindan yapilan
calismada da, 8 haftalik yiiksek siddetli dar alan oyunlar1 uygulamasinin anaerobik
esik lizerinde anlamli bir artis yarattigi, ancak reaksiyon siiresi gibi bazi motor
becerilerde istatistiksel fark olusturmadigi goriilmiistiir. Bu sonug, dar alan
oyunlarinin fizyolojik adaptasyonlar yaratmasina ragmen viicut kompozisyonunu

dogrudan ve hizli bi¢imde degistirmedigini gostermektedir

Son test sonuglarinda ise dar alan oyunu grubunun viicut agirligi, BKI ve yag
orani degerleri yine kombine antrenman grubuna gore yiiksek kalmistir. Bu da
kombine antrenmanin metabolik etkinliginin daha fazla oldugunu ve yag dokusu
iizerinde azaltici etkiler yaratabilecegini diisiindiirmektedir. Nitekim Kiiciik ve
Tarakct’nin ¢aligmasinda dar alan oyunlarinin yogunlugunun artirilmasi ile anaerobik
kapasite gelisiminin desteklenebilecegi belirtilmis, ancak bu tiir antrenmanlarn viicut
kompozisyonuna etkisinin kombine modellere gore daha smirli oldugu

vurgulanmstir

Kuvvet antrenmani grubunda ise BKI'deki diisiise ragmen subrailiak yag
oranlarinda artig gdzlemlenmistir. Bu durum, kuvvet antrenmanlarinin enerji

harcamasina yonelik etkilerinden bagimsiz olarak bdlgesel yaglanma tizerinde her
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zaman olumlu bir etki yaratmayabilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle yapilan

kuvvet ¢alismasinin tipi, yogunlugu ve siiresi bu degiskenligin nedeni olabilir.

Calismanin en dikkat ¢ekici sonucu, kombine antrenman grubunda hem BK1
hem de viicut agirhiginda anlamli diistislerin gézlenmis olmasidir. Bu bulgu, farkli
antrenman modellerinin biitlinlestirilmesinin fizyolojik adaptasyonlar1 destekledigi
kadar viicut kompozisyonu iizerinde de etkili oldugunu gostermektedir. Bu bulgu,
Yavuz, [sikdemir ve Metin (2023) tarafindan yapilan ¢alismadaki sonuclarla da
ortlismektedir. S6z konusu arastirmada, dikey sigrama, siirat ve ¢eviklik gibi
anaerobik 6zelliklerin birbiriyle pozitif iliskisi vurgulanmis ve bu tiir 6zelliklerin

gelisimi i¢in ¢ok yonlii antrenman planlamasmin 6nemi vurgulanmistir

Sonug olarak, dar alan oyunlar1 ve kuvvet ¢aligmalar1 belirli alanlarda gelisim
saglarken, kombine antrenman modelleri viicut kompozisyonunu optimize etmede
daha etkili gériinmektedir. Ozellikle hem aerobik hem de anaerobik bilesenleri igeren
karma antrenman protokollerinin, performans artis1 kadar, viicut yapisinin
diizenlenmesine katki sagladigi1 anlasilmaktadir. Bu nedenle, antrenman
programlarinin planlanmasinda ¢ok bilesenli modellerin tercih edilmesi, 6zellikle

sezon i¢i viicut kompozisyonu takibinde 6nemli kazanimlar saglayabilir.

Tablo 6’nin incelenmesiyle birlikte, farkli antrenman modellerinin
futbolcularin siirat performansi iizerindeki etkileri kapsaml bir sekilde ortaya
konmustur. Elde edilen bulgulara gore, hem 6n test hem de son test siirat
degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmistir (p: <
0.05, p2 < 0.05). Bu durum, uygulanan antrenman tiirlerinin sprint performansin

farkl diizeylerde etkiledigini gostermektedir.

Kombine antrenman grubundaki futbolcular, 10 m, 20 m, 30 m surat ve
HUFA toplu siirat ile birlikte 10 m, 20 m ve 30 m toplu siirat testlerinde istatistiksel
olarak anlamli siire artiglar1 yasamistir (ps < 0.05). Bu sonuglar, her ne kadar
istatistiksel olarak anlamli olsa da, sprint performansi agisindan olumsuz bir degisimi
ifade etmektedir. Cilinkii sprint testlerinde siire arti1, sporcunun daha yavas
kostugunu ve dolayisiyla performansinin diistiigiinii gostermektedir. Bu durum,
kombine antrenmanin her ne kadar ¢ok bilesenli bir yapiya sahip olsa da, belirli bir
yiiklenme diizeyinin iizerinde uygulandiginda kisa donemli sprint kapasitesini

olumsuz etkileyebilecegine isaret etmektedir.
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Kuvvet antrenmani grubunda, HUFA siirat, HUFA toplu siirat ve 30 m toplu
stirat testlerinde grup i¢i On test ve son test karsilagtirmalarinda anlamli siire artiglari
tespit edilmistir (ps < 0.05). Bu bulgular, kuvvet temelli yiiklenmelerin sprintin
maksimal hiz faz1 veya ivmelenme siirecine kisa vadede yeterli katki saglamadigini
gostermektedir. Ozellikle kuvvet antrenmaninin sprint spesifikligi icermemesi, bu

smirli gelisimi agiklayabilir.

Dar alan oyunu grubunda yalnizca 10 m siirat testinde anlamli bir gelisim
(yanti siire azalis1) gozlenmistir (ps < 0.05). Bu, kisa mesafede ivmelenme gerektiren
sprintlerde bu antrenman modelinin olumlu katki saglayabildigini ortaya
koymaktadir. Ancak orta ve uzun mesafe sprintlerde, dar alan antrenmanlarinin etkisi
smirlt kalmistir. Son test verileri incelendiginde, dar alan grubu, tiim sprint
testlerinde diger gruplara kiyasla daha uzun siirelerde testleri tamamlamistir (p2 <
0.05), bu da genel anlamda sprint performansinin en diisiik oldugu grup oldugunu

gostermektedir.

Gruplar arasinda 6n test—son test farklarinin karsilastirildig1 varyans
analizinde (p+ < 0.05), 10 m, 20 m, 30 m sprint ve toplu siirat testlerinde anlaml
farklar saptanmistir. Etki bliyiikliiklerine (n? > 0.14) gore, antrenman tiiriiniin sprint
performansi tizerinde giiclii bir etkisi oldugu belirlenmistir. Ancak bu etkinin yonii,

ozellikle kombine ve kuvvet gruplarinda negatif yonde olmustur.

Bu bulgular, literatiirdeki baz1 arastirmalarla kismen 6rtiismektedir. Ornegin,
Kayantas ve Soyler (2020), dar alan antrenmanlarinin 10 m sprintte %6,17 ve 30 m
sprintte %13,55 oraninda iyilesme sagladigini bildirmistir. Ancak bu ¢caligmada, dar
alan grubunun yalnizca 10 m siiratte gelisim gdostermesi, onceki bulgularla smirl bir
uyum gostermektedir. Bu farkin nedeni, ¢aligmanin siiresi, uygulanan yiiklenme

diizeyi veya katilimci profiliyle agiklanabilir.

Ergin ve arkadaslar1 (2025), sprint mesafeleri arasindaki yiiksek
korelasyonlara dikkat ¢ekerek tiim mesafelerin birlikte degerlendirilmesi gerektigini
vurgulamustir. Ancak mevcut ¢alismada kombine antrenman grubunda gérilen stre

artiglari, bu antrenman modelinin sprintin tiim fazlarna etkili olma potansiyeline
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ragmen, uygulama bi¢iminin sprint kapasitesini kisa vadede smirlamis olabilecegini

gostermektedir.

Ayrica Aslan ve arkadaslarinin (2017) bulgularina gore, dripling ve sprint
performanslar1 arasinda dogrudan bir iligki bulunmadigi tespit edilmistir. Bu durum,
sprint gelisiminin daha ¢ok motorik ve fizyolojik adaptasyonlara bagli oldugunu,

teknik becerilerden farkli mekanizmalarla gelistigini ortaya koymaktadir.

Elde edilen bulgular, sprint performansmin gelistirilmesi i¢in yalnizca dar
alan uygulamalarmin veya kuvvet antrenmanlarinin yeterli olmadigini, ancak
kombine modellerin de dikkatli planlanmadiginda sprint performansini kisa vadede
olumsuz etkileyebilecegini gdstermektedir. Bu nedenle antrenman planlamalarinda,

stirat gelisimi hedefleniyorsa:
e Yiiklenme yogunlugu ve toparlanma stireleri optimize edilerek,
e Sprint spesifik igerikler dogrudan dahil edilerek,

e Fizyolojik yorgunlugu artirmayacak bicimde kombine programlar yeniden

yapilandirilmalidir.

Uzun vadeli planlamalarda, ¢coklu bilesenleri igeren programlarin daha etkili
sonuglar verecegi diisiiniilmekle birlikte, kisa donemli performans odakli hedeflerde

daha sprint-6zgul iceriklere éncelik verilmelidir.

Tablo 7° ye baktigimizda farkli antrenman modellerinin (dar alan oyunu,
kuvvet antrenmant ve kombine antrenman) futbolcularin aerobik dayaniklilik
performansina etkisi VO2 maks diizeyleri tizerinden degerlendirilmistir. Elde edilen
bulgulara gore, gruplar arasinda 6n testte VO, maks degerleri agisindan anlamli fark
bulunmamasi (p1>0.05), antrenman Oncesi fiziksel uygunluk diizeylerinin birbirine

yakin oldugunu gostermektedir.

Son test verilerinde ise gruplar arasinda anlamli fark olugsmasi (p2<0.05),
uygulanan antrenmanlarin aerobik dayaniklilig: farkl diizeylerde etkiledigini ortaya
koymustur. Ara grup karsilastirmalarinda, 6zellikle dar alan oyunu ve kombine

antrenman uygulayan gruplarin VO2 maks diizeylerinde anlamli artiglar oldugu
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(p3<0.05) gozlenmistir. Bu durum, bu iki modelin aerobik sistem tizerinde olumlu
uyaranlar yarattigini gostermektedir. Buna karsin, kuvvet antrenmani grubunda
anlamli bir degisim olmamas1 (p3>0.05), bu tiir calismalarin aerobik kapasiteyi

gelistirmede sinirli kaldigimi ortaya koymaktadir.

Bu sonuglar, literatiirde yer alan benzer calismalarla da desteklenmektedir.
Varli ve arkadaglarmin (2022) ¢aligmasinda, farkli yontemlerle uygulanan kiigiik alan
oyunlarmin 6zellikle kombine metotta VO2 maks gelisimini destekledigi, bu
yontemin hem teknik performansa hem de aerobik kapasiteye katki sagladigi

belirtilmistir

Kombine yontemde yliksek siddetli kosularla kii¢lik alan oyunlarinin
birlestirilmesi, futbolun oyun i¢i dinamiklerini taklit ederek antrenmanlarin hem

fizyolojik hem de fonksiyonel etkisini artirmaktadir.

Tuncel (2018) tarafindan yapilan kapsamli derlemede ise, futbolda
dayaniklilig1 belirleyen en 6nemli unsurun aerobik kapasite oldugu ve VO2 maks’in
bu kapasitenin temel gostergesi oldugu vurgulanmistir. Arastirmada ayrica, aerobik
dayaniklilikta gelisim saglanmasimin yalnizca uzun siireli kosularla degil, oyuna 6zgii

kisa siireli tekrarlarla da miimkiin oldugu belirtilmektedir

Bu baglamda, ¢alismamizda dar alan oyunu uygulayan grubun VO, maks
degerlerinde gelisme gostermesi de dikkat ¢ekicidir. Dar alan oyunlarmin kisa siirede
sik tekrar icermesi, futbolun dogasina uygun olarak aerobik sistemin dinamik sekilde

calismasini saglamaktadir.

Ancak arastirmamizda gruplar arasinda VO2 maks degisim farklarinin
(p4>0.05) anlaml1 olmamasi, her bir grubun kendi i¢inde gelisim gostermesine karsin
bu gelisimin birbirine gdre ¢ok belirgin fark yaratmadigini gostermektedir. Bu
durum, antrenmanlarin siiresi, yogunlugu ve bireysel yanitlarin etkili olabilecegini
diistindiirmektedir. Sonug olarak, bu ¢alisma gostermektedir ki, kombine antrenman
modeli, VO2 maks gelisiminde en etkili yontemlerden biridir.Dar alan oyunlari,
aerobik kapasiteyi desteklemede anlamli katki saglamaktadir.Kuvvet antrenmanlari,

aerobik dayaniklilik lizerinde tek basina yeterli etki yaratmamaktadir.
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Bu baglamda, futbolcularda aerobik kapasitenin gelistirilmesi hedefleniyorsa,
antrenman planlamasinda oyun temelli modellerin yani sira yiiksek siddetli aecrobik

icerikli caligmalara da yer verilmelidir.

Tablo 8’de farkli antrenman modellerinin (dar alan oyunu, kuvvet ve kombine
antrenman) futbolcularm anaerobik dayaniklilik performansi tizerindeki etkileri
Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WAnT) parametreleri izerinden degerlendirilmistir.
On test sonuglarinda futbolcularm gruplar1 arasinda zirve gii¢ relatif, ortalama giic
mutlak ve relatif degerlerinde anlamli fark saptanmistir (p1<0,05). Kuvvet
antrenmani grubunun baslangigta daha diisiik relatif gli¢ degerlerine sahip olmasi, bu
gruptaki sporcularin anaerobik gii¢ profiline dair farkli bir baslangi¢ diizeyine sahip

olabilecegini gostermektedir.

Son test verilerinde, gruplar arasinda sadece ortalama giic mutlak degerde
anlamli fark olusmasi (p2<0,05), bu parametrenin antrenmana daha duyarl bir
belirte¢ oldugunu diisiindiirmektedir. Fakat kombine antrenman grubunun son testte
bu degerde diger gruplara gore daha diisiik kalmasi, bu grubun 6zellikle anaerobik
kapasite yerine ¢coklu sistem gelisimine odaklanan bir yliklenme geg¢irdigini isaret

etmektedir.

Kuvvet antrenmani grubunda, hem zirve gii¢ relatif hem de ortalama gii¢
relatif degerlerinde anlamli artis gézlenmistir (p3<0,05). Bu durum, kuvvet
calismalariyla anaerobik giiclin dogrudan iligkili oldugunu gostermektedir. Bu bulgu,
Ozcan ve Ozer (2021) tarafindan yiiriitiilen ve Wingate ile anaerobik step testlerinin
karsilastirildigi calismayla da uyumludur. Calismada, yiiksek kas giicii iiretimi
gerektiren aktivitelerin Wingate testi gibi kisa siireli yiiksek siddetli yiiklenmelerle

Olgiilebilecegi ve bu Ol¢iimlerin kas kuvvetine duyarh oldugu vurgulanmistir.

Kombine antrenman grubunda, yalnizca zirve gii¢ parametresinde anlamli bir
artig tespit edilmistir (p3<0,05). Bu durum, kombine modelin maksimal anaerobik
gii¢ liretimine etkili oldugunu, ancak ortalama giiciin siirdiiriilmesinde kuvvet
antrenman kadar etkili olamayabilecegini gdstermektedir. Agir ve Ozer’in (2019)
caligmasinda da Wingate testi ile tek bacak step testi arasinda yiiksek diizeyde
korelasyon bulundugu ve 6zellikle zirve gii¢ degerlerinin kisa siireli maksimal

yiiklenmelerle gelistirilebilecegi vurgulanmistir.
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Dar alan oyunu uygulayan futbolcularm hi¢cbir Wingate parametresinde
anlaml1 bir gelisim gostermemesi (p3>0,05), bu antrenman tiiriniin anaerobik glig
iizerinde sinirl etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bulgu, dar alan oyunlarinin
daha cok aerobik dayaniklilig1 ve oyun temposunu gelistirmeye yonelik etkiler

sundugunu disiindiirmektedir.

Son olarak, gruplar arasi ortalama gii¢ mutlak deger degisimleri
incelendiginde anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p4<0,05). Bu farkin 6zellikle
kuvvet antrenmani grubunda daha belirgin olmasi, bu tiir antrenmanlarin anaerobik
gii¢ kapasitesi iizerinde dogrudan etkili oldugunu desteklemektedir. Ozellikle
Wingate testi gibi kisa siireli, yiikksek yogunluklu yiiklenmelerde kuvvet kazanima,

ortalama gii¢ ¢iktisini artiran onemli bir faktor olarak one ¢ikmaktadir.

Tablo 9 farkli antrenman modellerinin futbolcularin genel ve bolgesel yag
oranlar1 lizerindeki etkileri analiz edilmis, viicut yag yiizdesi, abdomen ve suprailiak
yag kalmhgi dlgiimleriyle degerlendirme yapilmistir. On test sonuglarinda, dar alan
oyunu ve kuvvet antrenmani yapan gruplarin, kombine antrenman grubuna kiyasla
anlaml diizeyde daha yiiksek viicut yag yiizdesine ve abdomen yaglanmaya sahip
oldugu tespit edilmistir (p1<0.05). Bu durum, baslangi¢ diizeyinde viicut
kompozisyonu agisindan farklilik oldugunu gostermekte, 6zellikle kombine
antrenman yapan grubun daha diisiik yag oranlariyla arastirmaya basladigini isaret

etmektedir.

Son testte, gruplar arasinda yag yiizdesi ve suprailiak yag degerlerinde
anlamli farklar ortaya ¢ikmustir (p2<0.05). Ozellikle dar alan oyunu grubunun yag
yiizdesi ve kuvvet antrenmani grubunun suprailiak yag kalinliklari, kombine
antrenman yapan futbolculara kiyasla daha yiiksek kalmistir. Bu bulgular, kombine
antrenman modelinin viicut kompozisyonunu iyilestirme acgisindan daha etkili

oldugunu ortaya koymaktadir.

Ara grup karsilastirmalarinin yani sira, grup i¢i analizlerde, dar alan oyunu
grubunun 6n test ve son test arasinda viicut yag yiizdesinde anlamli bir azalma
gostermemesi (p3>0.05), bu modelin yag azaltimi agisindan yetersiz kaldigini
gostermektedir. Bu durum, Xu ve arkadaslarinin (2024) calismasiyla ¢elismektedir.
S6z konusu ¢aligmada, 16 hafta boyunca uygulanan rekreatif kiiclik alan oyunlarmin,

ozellikle skin fold thickness (cilt kivrim kalinligr), BMI ve bel-kalca oran1 gibi viicut
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kompozisyonu parametrelerinde anlamli iyilesmeler sagladigi rapor edilmistir.
Ancak Xu ve arkadaglariin ¢aligmasi, sedanter bireyler iizerinde uygulanmig ve
haftada 5 giin, dizenli DAO protokollerini igermistir. Bu baglamda, mevcut
calismadaki dar alan oyunu programinin siiresi, siddeti veya haftalik siklig1 bu etkiyi

yaratmaya yetmemis olabilir.

Kuvvet antrenmani uygulayan grupta ise suprailiak yag kalinliginda anlaml
bir artis gdzlenmistir (p3<0.05). Bu sonug, beklenmedik bir bulgu olarak
degerlendirilebilir. Kuvvet ¢calismalarinin enerji tiiketimi yiiksek olsa da, 6zellikle
diyet kontroliiniin yapilmadig1 durumlarda bolgesel yag birikimlerini artirabilecegi
disiiniilmektedir. Aktas ve Aslan’in (2018) amator futbolcular tizerinde
gerceklestirdigi caligmada da benzer bir sonug bildirilmistir. Arastirmada, viicut yag
orani ile 10 m ve 30 m sprint siireleri arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
bulunmus; yag orani arttik¢a performansin azaldigi1 gosterilmistir. Bu bulgu, bizim
calismamizda kuvvet antrenmani grubunun bolgesel yaglanmasindaki artigin,

performans tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini diistindiirmektedir.

Kombine antrenman uygulayan grupta ise, on test ve son test arasinda viicut
yag ylizdesinde istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemesine (p3>0.05) ragmen, bu
grubun hem abdomen hem suprailiak bolgede diger gruplardan diisiik son test
degerlerine sahip olmasi, uzun vadede bu modelin yag kontroliinde etkili bir arac
olabilecegini gostermektedir. Ozellikle Xu ve ark. (2024) tarafindan bildirilen
verilerde, cilt kivrim kalliginda (skin fold thickness) hem erkek hem kadinlarda
%19’dan fazla azalma bildirilmis; bu degisim, futbol temelli antrenmanlarin bdlgesel

yag kayb1 agisindan etkili olabilecegini gostermistir.

Son olarak, gruplar arasinda suprailiak yag degisimleri agisindan anlaml fark
bulunmasi (p4<0.05) ve bu farkin kuvvet antrenman1 grubunda daha fazla olmasi, bu
antrenman tipinin bolgesel yaglanma iizerindeki etkisini daha dikkatli analiz etmeyi
gerektirmektedir. Kuvvet kazanimi saglansa dahi, planlanmayan veya asir1 enerji
alimi ile desteklenen antrenmanlar, viicut kompozisyonunu istenmeyen yonde

etkileyebilir.

Tablo 10’da futbolcularda farkli antrenman tiirlerinin esneklik iizerine etkisi
incelenmis ve gruplar arasi hem 6n test hem de son test sonuglarinda anlamli bir fark

olmadig1 goriilmiistiir (p1-2 > 0.05). Bu bulgu, esnekligin gelisimi agisindan genel
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olarak uygulanan antrenman tiirlerinin birbirine benzer etkiler yarattigini

gostermektedir.

Ancak kuvvet antrenmani grubunda, 6n test ve son test sonuglar1 arasinda
anlaml1 bir artis oldugu tespit edilmistir (p3 < 0.05). Ayrica gruplar arasinda
karsilastirildiginda, esneklik artiginin en fazla kuvvet antrenmani grubunda
gerceklestigi belirlenmistir (p4 < 0.05). Bu durum, kuvvet ¢aligmalari sirasinda aktif
kas gruplarmin hareket agikliginin artmasimin ve 6zellikle eksantrik ¢calismalarda kas-

tendon yapisinin esneklik kazanmasinin etkili olabilecegini diistindiirmektedir.

Dar alan oyunu ve kombine antrenman uygulayan gruplarda esneklik
diizeyinde anlamli bir farklilik gériilmemesi (p3 > 0.05), bu antrenmanlarin dogrudan
esneklik hedefli bir igerik tasimamasiyla agiklanabilir. Bu tiir calismalar genellikle
tempo, koordinasyon ve oyun i¢i karar verme gibi becerilere yonelik oldugundan,

esneklik gelisimi i¢in yeterli uyaran saglamamis olabilir.

Rey ve arkadagslariin (2016) profesyonel futbolcularla yiiriittiikleri ¢aligmada
da esneklik diizeylerinin genel performans {izerinde belirleyici bir unsur oldugu ifade
edilmistir. Bu calismada, daha yiiksek esneklik diizeyine sahip oyuncularin denge ve
stirat gibi motorik testlerde daha iyi sonuglar aldig1, diisiik esneklige sahip olanlarda
ise bu becerilerin daha zayif oldugu vurgulanmistir. Bu da esnekligin dolayli olarak

futbol performansina katki saglayan 6nemli bir faktor oldugunu ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, esneklik gelisiminin kuvvet antrenmani yoluyla
desteklenebilecegi; ancak bu gelisimin tesadiifi degil, planl esneklik ¢calismalarina
yer verilerek daha sistematik bicimde saglanabilecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle
antrenman planlamalarinda dinamik ve statik germe egzersizlerine diizenli olarak yer

verilmesi, bu kazanimi daha belirgin hale getirebilir.

Tablo 11 e baktigimizda arastirma kapsaminda uygulanan farkli antrenman
modellerinin denge performansi iizerindeki etkisi Flamingo Denge Testi ile
degerlendirilmis, elde edilen bulgulara gore gruplar arasinda ne 6n testte ne de son
testte anlamli bir fark goriilmemistir (p1-2 > 0,05). Ayni sekilde, her bir grubun
kendi i¢indeki On test ve son test kiyaslamasinda da istatistiksel olarak anlamli bir
gelisim tespit edilememistir (p3 > 0,05). Gruplar arasi degisim oranlar1 da anlamli bir

farklilik gostermemistir (p4 > 0,05).
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Bu durumun birkag nedeni olabilir. Oncelikle, uygulanan antrenman
modelleri dengeyi gelistirmeye 6zel olarak planlanmamis olabilir. Kuvvet,
dayaniklilik ya da dar alan gibi antrenman igerikleri, dogrudan dengeyi
hedeflemedigi siirece bu alanda simirl etki yaratabilir. Ayrica, kullanilan Flamingo

Denge Testi’nin baz1 sinirliliklar: da bu sonucu etkilemis olabilir.

Simsek ve Karakus™un (2020) yaptig1 calismada da Flamingo Denge Testi ile
daha gelismis bir sistem olan Biodex Denge Sistemi sonuglar1 arasinda anlamli bir
iliski tespit edilmemistir. Arastirmada FDT nin postiiral dengeyi yansitma giiciiniin
smirlt oldugu ve hangi bileseni 6l¢tiigliniin tam olarak net olmadig1 vurgulanmistir.
Bu durum, Flamingo testinin baz1 dengenin alt unsurlarin1 géz ardi edebilecegini

diistindiirmektedir.

Sonug olarak, aragtirmamizda elde edilen bulgular, hem uygulanan antrenman
modellerinin hem de kullanilan 6l¢iim aracinin denge gelisimini belirlemede smirh
kalmis olabilecegini gostermektedir. Gelecek calismalarda daha hedefe yonelik
denge antrenmanlarinin uygulanmasi ve farkli 6l¢tiim araglarmin birlikte

kullanilmasi, bu alandaki degerlendirmeleri daha saglikli hale getirebilir.

Tablo 12’de futbolcularda farkli antrenman modellerinin kuvvet gelisimine
etkisi el kavrama kuvveti, 30 saniye mekik ve 30 saniye smav testleri araciligryla
degerlendirilmistir. Elde edilen 6n test sonuglarina gore, gruplar arasinda anlamli
farklar oldugu goriilmiistiir (p1 < 0,05). Dar alan oyunu grubundaki futbolcularmn sag
ve sol el kavrama kuvveti ile 30 saniye sinav testinde diger gruplara gore daha
yiiksek degerlere sahip oldugu, kombine antrenman grubunun ise mekik testinde
daha diisiik baslangic seviyesinde oldugu belirlenmistir. Bu durum, gruplarin fiziksel
ozellikleri ve antrenman ge¢misleri agisindan baslangicta farklilik gosterdigini ortaya

koymaktadir.

Son testte elde edilen bulgular da gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklar oldugunu gostermektedir (p2 < 0,05). Ozellikle dar alan oyunu grubunun tim
kuvvet testlerinde (el kavrama, mekik, smav) diger gruplara gore daha yiiksek
degerlere sahip olmasi dikkat ¢ekicidir. Bu durum, bu grubun genel kuvvet diizeyini

korudugunu ve bazi alanlarda gelistirdigini gostermektedir.
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On test ve son test kiyaslandiginda ise, genel olarak gruplar arasinda el
kavrama kuvveti ve sinav testi sonu¢larinda anlamli bir gelisme gézlenmemistir (p3
> 0,05). Bu testlerdeki degisimin simirli olmasi, uygulanan antrenmanlarm bu kas
gruplarmi gelistirmede yeterli olmadigini diisiindiirmektedir. Ote yandan, dar alan
oyunu ve kombine antrenman gruplarinda mekik testinde anlamli gelismeler oldugu
gorilmistir (p3 < 0,05). Bu gelisme, 6zellikle merkez bolge (core) kaslarinin, saha
ici hareketliligi iceren antrenmanlarda daha fazla aktif kullanilmasiyla

iligkilendirilebilir.

Gruplar arasinda sol el kavrama kuvveti, mekik ve sinav testindeki degisim
miktarlarinda da anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p4 < 0,05). Sol el kavrama
kuvveti artisinin dar alan oyunu grubunda daha fazla olmasi, bu gruptaki oyuncularmn
saha i¢i temaslarda iist ekstremiteyi daha aktif kullanmalariyla aciklanabilir. Mekik
testindeki gelisim, dar alan oyunu ve kombine antrenman uygulayan gruplarda
kuvvet antrenmani grubuna kiyasla daha fazladir. Bu da bu antrenmanlarin merkez
kaslara yonelik dolayl bir yiiklenme sagladigmi diisiindiirmektedir. Ote yandan,
smav testinde en fazla gelisimin kuvvet antrenmani grubunda goriilmesi (p4 < 0,05),
bu antrenman modelinin Ust viicut kuvveti tizerinde daha belirgin etkiler yarattigini

gostermektedir.

Bu bulgular, Llana ve arkadaslarmin (2022) futbol performansinda fiziksel
Ol¢iimlerin antrenman tiirliine gore farklilik gosterebilecegini belirttikleri ¢alismayla
da ortiismektedir. S6z konusu arastirmada, fiziksel metriklerin yalnizca mutlak
degerlere gore degil, hangi kas grubunun nasil ve ne kadar ¢alistigiyla birlikte

yorumlanmasi gerektigi vurgulanmistir.

Tablo 13’de futbolcularin patlayici kuvvet diizeyleri, eller belde ve eller
serbest dikey sigrama testleriyle degerlendirilmis, uygulanan antrenman modellerine
gore performans degisimleri analiz edilmistir. On test bulgularma gére gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu goriilmiis (p1 < 0,05), 6zellikle
kuvvet antrenmani grubunun baslangi¢ diizeyde diger gruplara gore daha diisiik
sicrama performansi sergiledigi tespit edilmistir. Bu fark, gruplarin antrenman

geemisi, yas profili ya da kas-tendon 6zelliklerinden kaynaklanmais olabilir.

Son test bulgularinda ise gruplar arasinda dikey sigrama degerleri bakimmdan

anlamli bir farklilik olusmamistir (p2 > 0,05). Ancak grup i¢i degisimler dikkate
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alindiginda, hem dar alan oyunu hem de kombine antrenman uygulayan gruplarda
anlamli gelismeler meydana geldigi goriilmiistiir (p3 < 0,05). Bu durum, 6zellikle
saha i¢i hareketliligin yogun oldugu antrenman tiirlerinin, alt ekstremite kaslarmi
etkin bigimde ¢alistirdigina isaret etmektedir. Sik tekrarlanan hizlanmalar, yon
degisimleri ve sicrama benzeri hareketler, patlayici kuvvet gelisimine katk1

saglayabilir.

Kuvvet antrenmani grubunda ise her iki sigrama testinde anlamli bir gelisim
gozlenmemistir (p3 > 0,05). Kuvvet calismalarmin igeriginde sicrama temelli
uygulamalara yeterince yer verilmemesi ya da kuvvet kazaniminin patlayici glice
donlisememesi bu sonucu aciklayabilir. Kas giicii artigi, sigrama performansina

yansimast i¢in belirli hiz-temelli yiiklenmelerle desteklenmelidir.

Elde edilen bulgular, Makar ve arkadaslarmin (2022) yiiriittiigli ¢alismayla da
uyumludur. Bu ¢aligmada farkli saha biiyiikliiklerinde oynanan antrenman
oyunlarmin dikey sigrama yiiksekligini artirdigi, 6zellikle oyun temelli
antrenmanlarin sicrama ve yon degistirme gibi 6zellikleri olumlu yonde etkiledigi
belirtilmistir. Bizim arastirmamizda da dar alan oyunu ve kombine antrenman
gruplarinda sigrama performansinin gelismis olmasi, oyun i¢i yliklenmelerin

patlayici kuvvet lizerinde dogrudan etkili olabilecegini gostermektedir.

Gruplar arasinda 6n test ve son test sigrama degisimlerinin
karsilagtirilmasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p4 > 0,05). Bu sonug,
gelisimin her grupta benzer diizeyde gergeklestigini, ancak bu gelisimin grup farki

yaratacak diizeye ulagsmadigini diisiindiirmektedir.

Bu arastirmada farkli antrenman modellerinin futbolcularin kardiyovaskiiler
sistem tepkisi Gzerindeki etkileri, KAH maks (%) degeri lizerinden
degerlendirilmistir. On test bulgularinda gruplar arasinda anlamli fark oldugu
belirlenmis (p1 < 0,05), bu farkin 6zellikle kombine antrenman grubunun diger
gruplara gore daha ytiksek KAH maks (%) diizeyine sahip olmasiyla ortaya ¢iktigi
tespit edilmistir. Bu durum, kombine antrenman modelinin hem kuvvet hem de oyun
temelli yiiklenmeleri igermesi sebebiyle kardiyovaskiiler sistemi daha yogun

calistirabilecegini gostermektedir.
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Son test sonuglarinda da gruplar arasinda anlamli fark goriilmiis (p2 < 0,05),
bu kez kuvvet antrenmani grubunun KAH maks (%) degerlerinin dar alan oyunu
grubuna gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu sonug, kuvvet antrenmanlarinin
yalnizca kas gelisimi a¢isindan degil, ayn1 zamanda kalp atim hizi tizerinde de belirli

bir uyarim yarattigini gostermektedir.

Grup i¢i karsilastirmalarda ise dar alan oyunu grubunda 6n test ve son test
arasinda KAH maks (%) degerlerinde anlaml1 bir gelisme olmadigi goriilmiistiir (p3
> 0,05). Bu durum, dar alan antrenmanlarinin kalp atim hiz1 agisindan smirlh bir tepki
olusturabilecegini diisiindiirmektedir. Kaya ve Giirol’un (2021) ¢aligmasinda da
benzer bir bulguya rastlanmais; kisa siireli ve kii¢iik alanli oyunlarda antrenman
yogunlugunun kalp atim hizi iizerinde etkili olabilmesi i¢in oyun i¢i siirelerin ve

oyuncu basina diisen alanin artirilmasi gerektigi ifade edilmistir.

Buna karsilik, kuvvet antrenmani grubunda, 6n test ve son test arasinda KAH
maks (%) degerlerinde anlamli bir artis goriilmesi (p3 < 0,05), bu tiir yliiklenmelerin
antrenman sirasinda kalp atimini yukari ¢eken bir etkisi oldugunu géstermektedir.
Ozellikle set-tekrar yapis1 ve dinlenme siireleri bu sonucu etkileyen unsurlar arasinda

yer alabilir.

Kombine antrenman grubunda ise hem KAH hem de KAH maks (%)
degerlerinde anlaml1 bir gelisme gozlenmemistir (p3 > 0,05). Bu durum, antrenman
iceriginde farkl fizyolojik sistemlere yonelik yiiklenmelerin dagilmasiyla birlikte
kalp atim hiz1 lizerindeki etkinin yayilmis ve dengelenmis olabilecegini

diistindiirmektedir.

Son olarak, KAH maks (%) degerlerindeki degisim miktarlar1 gruplar
arasinda karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir
(p4 <0,05). En fazla artigin kuvvet antrenmani grubunda goriilmesi, bu antrenman
modelinin 6zellikle kisa siireli yogun yiiklenmelerle kardiyovaskiiler sistemi daha

fazla uyardigini ortaya koymaktadir.

Makine 6grenimi modelleri, antrenman tekniklerinin oyuncular tizerindeki
etkisini analiz etmede giiclii bir ara¢ olarak 6ne ¢cikmistir. Ug farkli antrenman

yonteminin (Dar Alan Oyunlari, Kuvvet Antrenmani, Kombine Antrenman)
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uygulanmasindan dnce ve sonra elde edilen fiziksel dl¢timler, performans
parametrelerinde 6nemli degisiklikler ortaya koymustur. Bu ¢calismada kullanilan
dort makine 6grenimi algoritmasi arasinda, Asir1t Gradyan Artirma modeli en yliksek
dogruluk oranini elde ederek oyuncu performansinin siniflandirilmasinda etkinligini

ortaya koymustur.

Smiflandirma analizi, Kombine Antrenman ile Dar Alan Oyunlar1 ve Kuvvet
Antrenmani arasindaki ayrimin belirgin sekilde iyilestigini, buna karsin Dar Alan
Oyunlar1 ile Kombine Antrenman arasindaki ayrimm fazla gelismedigini
gostermistir. Bu durum, kombine antrenmanin oyuncularda benzersiz bir adaptasyon
profili olusturdugunu, ancak dar alan oyunlar1 ile kuvvet antrenmanlarinin etkilerinin
kismen Ortiistiiglinii gostermektedir. Bu bulgular, futbolcularda ¢oklu antrenman
yaklagimlarmin tekil yontemlere gore daha faydali oldugunu vurgulayan 6nceki

caligmalarla tutarlidir (Suchomel,2016).

Dar Alan Oyunlar1 grubunda, esneklik testi, kisa mesafe sirat (10 metre
topsuz surat, 20 metre toplu surat) ve anaerobik gii¢ (Wingate Anaerobik Test) gibi
alanlarda 6nemli gelismeler gozlemlenmistir. Bu bulgular, dar alan oyunlarmnin
ceviklik, anaerobik kapasite ve futbola 6zgii hareket kaliplarini gelistirdigini belirten
onceki arastirmalarla ortiismektedir (Kunz.,2019). Ayrica, yakm tarihli bir sistematik
derleme ve meta-analiz, dar alan oyunlarmnin genel fiziksel uygunluk ve
kardiyometabolik saglik biyobelirteclerini 6zellikle geng sporcularda iyilestirdigini
gostermistir (Jones.,2016). Sistematik derlemeleri ve meta-analizleri inceleyen
kapsamli bir ¢aligmada da dar alan oyunlarinin fizyolojik ve taktiksel bilesenler
iizerinde genis etkileri oldugu vurgulanmustir (Fyfe.,2014). Ote yandan, elit geng
futbolcularin en zorlu mag senaryolarina hazirligi baglaminda dar alan oyunlarinin
yeterliligi lizerine yapilan bir arastirma, bu oyunlarin bircok mag gereksinimini
karsilamasina ragmen en asir1 durumlara tam hazirlik saglamadigmi ortaya
koymustur (Gomez-Alvarez ve arkadaslari.,2024). Bu nedenle, yiiksek yogunluklu
kosu performansimi maksimize etmek i¢in dar alan oyunlarinin yani sira sprint odakl
antrenman bilesenlerinin de gerekli oldugu bildirilmektedir (Clemente.,2024; Moran
ve arkadaglar1.,2019).

Kuvvet Antrenmani grubunda ise, esneklik (Oturarak Uzanma Testi),

hizlanma (10 ve 30 metre topsuz sirat) ve alt viicut kuvveti, antrenman sonrasi one
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¢ikan performans gostergeleri olmustur. Buna karsilik, toplu sirat testlerinin 6nemi
azalmistir. Bu sonuglar, kuvvet antrenmaninin sprint yetenegi ve néromiiskiiler
etkinligi artirdigin1 gosteren ¢aligmalarla tutarhidir. Ancak, bu ¢aligmalar ayni
zamanda, kuvvet antrenmaninin dribbling'e dayali hiz performansini gelistirmek icin
mutlaka spor-spesifik ¢aligmalarla desteklenmesi gerektigini de vurgulamaktadir

(Hammami ve arkadaslari, 2016).

Kombine Antrenman, daha dengeli ve tutarh performans geligimleri
saglamigtir. 20 metre toplu stirat ve 30 saniyelik mekik testi gibi gostergelerin 6nemi
azalirken, 10 ve 30 metre topsuz siratlerin katkis1 anlamli sekilde artmustir. Bu
bulgular, kombine antrenmanin kuvvet, hiz ve dayaniklilik bilesenlerini biitiinciil bir
sekilde entegre ederek dengeli bir atletik gelisim sagladigmi gostermektedir. Bu
gbzlem, 6zellikle farkli mag senaryolarinda yiiksek yogunluklu performansin
stirdiiriilebilmesi agisindan hibrit antrenman yontemlerinin iistiinliigiinii vurgulayan

arastirmalarla da ortiismektedir (Kunz.,2019).

Calismanin bulgulari, XGBoost modelinin tiim diger modellere iistiinliik
sagladigini ve Dar Alan Oyunlar1 vs. Kombine Antrenman (%100), Kuvvet
Antrenmani vs. Kombine Antrenman (%100) ve Dar Alan Oyunlar1 vs. Kuvvet
Antrenmant (%89.70) eslesmelerinde en yiiksek siniflandirma dogruluguna ulastigimi
ortaya koymustur. Bu sonuglar, gelismis kestirimsel analizlerin antrenman
programlarinin izlenmesi ve optimize edilmesinde ne kadar etkili olabilecegini ortaya
koymaktadir. Bulgular, takim sporlarinda bireysellestirilmis antrenman onerileri i¢cin
makine 6greniminin kullanimin1 destekleyen 6nceki aragtirmalarla da uyumludur

(Hill-Haas ve ark.,2011, Buchheit., 2013).

Sonug olarak, bu ¢alisma, Kombine Antrenman en belirgin performans
adaptasyonlarini sagladigini; buna karsin Dar Alan Oyunlar1 ve Kuvvet
Antrenmant’nin daha smirli ama 6zgiil ve kismen 6rtiisen faydalar sundugunu
goOstermektedir. Elde edilen sonuglar, futbolda entegre antrenman yaklagimlarinin
onemini vurgulamakta ve makine 6greniminin antrenman etkinligini
degerlendirmede degerli bir arag olabilecegini 6nermektedir. Gelecek arastirmalar,
bu miidahalelerin uzun vadeli mag performansi ve sakatlik onleme tizerindeki

etkilerini incelemelidir.
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BOLUM VI

Sonug ve Oneriler

Bu boliimde arastirmanin amag ve alt amaglar1 dogrultusunda ulasilan
sonuglara ve bu sonuglardan yola ¢ikarak gelistirilen onerilere yer verilmistir.
Sonug

Bu calisma, farkli antrenman modelleri olan dar alan oyunlari, kuvvet
antrenmani ve bu iki modelin kombinasyonunun, futbolcularda fiziksel performans,
viicut kompozisyonu ve i¢/dis yliklenme parametreleri tizerindeki etkilerini
karsilastirmali olarak incelemistir. Sekiz hafta boyunca haftada iki giin uygulanan bu
programlarin sonuglari, 6zellikle kombine antrenman modelinin ¢esitli fizyolojik ve

performans gostergeleri lizerinde anlamli etkiler yarattigini gostermistir.

Kombine antrenman grubunda yer alan futbolcular, VO, maks, mekik testi ve
belirli siirat parametrelerinde (6zellikle 10 m, 20 m, HUFA) istatistiksel olarak
anlaml gelismeler gostermistir. Ancak siirat testlerindeki bu istatistiksel farklarin
stire artig1 yoniinde gerceklestigi goz 6niinde bulunduruldugunda, sprint performansi
acisindan bu farklarin performans diisiisiinii yansittigi anlasilmaktadir. Bu durum,
kombine modelin dayaniklilik gibi bazi fiziksel kapasitelere olumlu katki saglarken,
sprint gibi daha hassas performans alanlarinda dikkatli programlanmasi gerektigini
gostermektedir. Ayni grupta gézlenen i¢ yiiklenme degerlerindeki diisiis ise,
fizyolojik adaptasyon siirecinin etkin igledigini ve organizmanin yiiklemelere

alistigini diistindiirmektedir.

Kuvvet antrenman1 grubundaki sporcular, 6zellikle Wingate testi ve esneklik
Olciimlerinde daha iyi sonuglar elde etmis, bu da kuvvet temelli yiikklenmelerin
anaerobik kapasite ve hareket genisligi gibi parametrelere pozitif etkisini ortaya
koymustur. Ote yandan bu grupta da baz1 siirat parametrelerinde siire artiglari tespit
edilmigtir; bu durum, kuvvet ¢alismasimin sprint kapasitesi tizerindeki etkisinin smirl

veya dolayli oldugunu diisiindiirmektedir.

Dar alan oyunu grubu, 6zellikle 10 m siirat ve el kavrama kuvveti gibi kisa
mesafeli hizlanma ve lokal kas giicii gerektiren alanlarda anlamli gelisim

gostermistir. Ancak orta ve uzun mesafeli sprint testlerinde siirelerin arttig1
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gbzlenmistir. Bu bulgular, dar alan oyunlarinin kisa mesafeli sprint ve ¢eviklik
iizerine etkili oldugunu ancak iist diizey hiz gerektiren durumlarda yetersiz kaldigini

gostermektedir.

Bu caligmada, klasik istatistiksel analizlerin yani1 sira agac tabanli makine
O0grenimi algoritmalarmdan biri olan XGBoost kullanilmistir. Bu algoritma, son test
verilerine dayanarak futbolcularin ait olduklar1 antrenman grubunu %100 dogrulukla
smiflandirmis ve elde edilen istatistiksel bulgularin ¢ok boyutlu modelleme yoluyla
da dogrulanabilir oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle VO2 Maks, 10 m ve 20 m
stirat testleri, viicut kitle indeksi ve suprailiak yag degerleri gibi parametrelerin,
kombine antrenman grubunun ayirt edici 6zellikleri arasinda yer aldig1 goriilmiistiir.
Bu durum, makine 6grenimi algoritmalarinin ¢ok degiskenli performans ¢iktilarinin

yorumlanmasinda gii¢lii ve tamamlayici bir ara¢ olabilecegini gostermektedir.

Sonug olarak, dar alan oyunlari ile kuvvet antrenmanlarinin birlikte
uygulandig1 kombine model, futbolcularda farkli performans alanlarini hedefleyen
biitlinciil bir gelisim saglamis; 6zellikle dayaniklilik ve bazi1 kuvvet parametrelerinde
olumlu etkiler gostermistir. Ancak sprint performansi gibi kisa siirede yliksek
patlayici gii¢ gerektiren alanlarda, bu modelin yiiklenme yogunlugu, icerik yapisi ve
toparlanma siireci bakimindan yeniden optimize edilmesi gerektigi anlasilmaktadir.
Bu baglamda, uygulayicilar yalnizca tek boyutlu antrenman programlarma degil,
hem motorik ¢esitliligi kapsayan hem de bilimsel gegerliligi yliksek veri temelli
yaklasimlara yonelmelidir. Makine 6grenimi gibi yapay zeka destekli yontemlerin
antrenman planlamasina entegre edilmesi, spor bilimlerinde bireysellestirilmis ve

etkili karar destek sistemlerinin gelismesine katki saglayacaktir.

Oneriler

Kombine Antrenman Modelleri Antrenman Programlarina Dahil Edilmelidir:
Aragtirmada kombine antrenman grubunun bir¢ok performans degiskeninde
gosterdigi listlin gelisim, farkli antrenman tiirlerinin birlikte uygulanmasinin
futbolcularn fiziksel kapasitesini daha etkili bigimde gelistirdigini gostermektedir.
Bu nedenle, dar alan oyunlar1 ile kuvvet antrenmanlariin biitiinlestirildigi cok yonlii
antrenman modelleri, bireysel gelisimin artirilmasi amaciyla programlara entegre

edilmelidir.
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I¢ ve Dis Yiiklenme Takip Sistemleri Diizenli Olarak Kullanilmahdir:
Sporcularda i¢ ve dis yiikklenme arasindaki dengeyi saglamak, asir1 yliklenme riskini
azaltmak ve toparlanma siire¢lerini dogru planlayabilmek ag¢isindan 6nemlidir. SRPE
gibi 6znel yiiklenme verilerinin antrendrler tarafindan diizenli takip edilmesi,

bireysel adaptasyonun izlenmesine katki saglar.

Makine Ogrenimi Temelli Yorumlayici Araclardan Faydalamlmahdar:
Arastirmada XGBoost modelinin gosterdigi yiliksek siniflandirma basarisi, spor
bilimlerinde veri odakli analiz yaklagimlarinin etkinligini ortaya koymustur. Bu
baglamda, performans analiz siire¢lerinde makine 6grenimi algoritmalarinin

kullanilmasi, daha hassas ve kisisellestirilmis kararlar alinmasini kolaylastirabilir.

Uzun Donemli ve Farklh Yas Gruplarinda Benzer Arastirmalar Yapilmahdir:
Bu arastirma sekiz haftalik kisa bir periyodu kapsamaktadir. Farkli yas gruplariyla
yapilacak daha uzun vadeli ¢aligmalar, antrenman etkilerinin stirekliligi, kaliciligi ve

transfer edilebilirligi agisindan daha genis kapsamli sonuglar ortaya koyabilir.

Futbol Egitiminde Kanita Dayah Yaklasimlar Tesvik Edilmelidir: Antrenman
planlamasi ve performans 6l¢iim siireclerinde, geleneksel deneyime dayali kararlarin
yaninda bilimsel verilere dayali uygulamalarin benimsenmesi; sporcu saghgi,

gelisimi ve bagari oranlarinin artirilmasinda 6nemli rol oynayacaktir.
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