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Özet 

 

Futbolcularda İç ve Dış Yüklenme Dinamikleri:Dar Alan Oyunları İle Kombine 

Edilmiş Kuvvet Antrenmanlarının Karşılaştırılması 

 

GÜNERALP, Hüseyin 

Doktora, Beden Eğitimi ve Spor Ana Bilim Dalı 

Tez Danışmanı: Prof. Dr. Cevdet Tınazcı 

Haziran,2025, 122 Sayfa 

 

Futbol, teknik, taktik ve psikolojik becerilerin bir arada kullanılmasını 

gerektiren karmaşık bir spordur. Oyuncuların performanslarını anlamlı düzeyde 

geliştirmek için uygulanan antrenman yöntemlerinin etkisi son derece önemlidir. 

Farklı antrenman yöntemleri belirli performans alanlarında gelişim 

sağlayabilmektedir; ancak, birden fazla antrenman yönteminin bir arada 

uygulanmasının etkileri yeterince araştırılmamıştır. Bu çalışmaya; yaşları 1. Grup: 

27,84±5,65, 2. Grup: 25,80±4,10 ve 3. Grup: 20,90±1,58 yıl arasında değişiklik 

gösteren K.T.F.F’ye kayıtlı toplamda 60 adet gönüllü futbolcu denek olarak katılım 

göstermiştir. Bu çalışma, dar alan oyunları (DAO), kuvvet antrenmanı (KA) ve bu iki 

yöntemin birlikte uygulandığı kombine antrenman modeli (KAM)’nin futbolcuların 

fiziksel performansı üzerindeki farklılaştırıcı etkilerini incelemeyi amaçlamaktadır. 

Her antrenman seansı öncesinde, her gruba uygulayacakları antrenman 

programına özgü teorik eğitim verilmiştir. Çalışmaya katılan, üç grupta: 1. Grup 

(n=19), 2. Grup (n=20) ve 3. Grup (n=21) şeklinde mevcut sayıları belirlenmiştir. 

Belirlenen antrenman modelleri, sekiz hafta boyunca haftada iki kez uygulanmıştır. 

Futbolcuların mevcut antrenman programları futbol sahasında gerçekleştirilmiştir. 

Araştırmada, futbolcuların kuvvet, vücut kompozisyonu ve performans parametreleri 

standart saha ve laboratuvar testleri ile antrenmanlardan bir hafta önce ön test ve 

antrenmanlardan bir hafta sonra son test olarak değerlendirilmiştir. 

Uygulanan antrenman modelleri; antrenman yoğunluğu (kalp atım hızı 

yüzdesi), süre (dakika), içerik (oyun temelli veya direnç temelli) ve enerji 

sistemlerine (aerobik/anaerobik) dayalı olarak yapılandırılmıştır. 



 
 

 

Gruplar arasında gözlenen farklılıklar; VO₂ Maks, sprint süresi (10 m, 20 m), mekik 

testi, vücut yağ oranı ve suprailiak deri kıvrımı gibi değişkenler temelinde ortaya 

çıkmıştır. 

Elde edilen verilerle, antrenman stratejilerinin karmaşık yapısını çözümlemek 

amacıyla dört ağaç tabanlı makine öğrenimi modeli — karar ağacı, rastgele orman, 

gradyan artırımı ve aşırı gradyan artırımı (XGBoost) — uygulanmıştır. Oyuncu 

gruplarının ayırt edilmesine yönelik kapsamlı ve karşılaştırmalı deneyler 

gerçekleştirilmiştir. Başlangıç ve bitiş ölçümleri arasındaki farklar ayrı ayrı analiz 

edilmiş ve XGBoost modeli ise özellikle VO₂ Maks, suprailiak yağ oranı, sprint 

süresi ve mekik testi gibi değişkenlerle antrenman gruplarını %100 doğrulukla 

sınıflandırarak en yüksek başarıyı göstermiştir. 

Anahtar kelimeler: dar alan oyunları, kuvvet antrenmanı, futbol, makine öğrenimi, 

kombine antrenman 
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Abstract  

 

Internal and External Load Dynamics in Football Players: A Comparison of 

Strength Training Combined with Small-Sided Games 

GÜNERALP,Hüseyin 

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 VO₂ 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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BÖLÜM I 

 

 

Giriş 

 

Sportif hedefler, günümüzde spor faaliyetlerine olan ilginin hem kamuoyunda 

hem de küresel ölçekte artış göstermesiyle birlikte, beden eğitiminin geleneksel 

amaçlarından –bireyi fiziksel ve ruhsal yönden geliştirme, özgüveni artırma gibi– 

yüksek performans, şampiyonluk ve rekorlara yönelmiştir (Vandewiele, 2017). Bu 

değişim sürecinde en büyük sorumluluk, spor bilimcileri ve uygulayıcılarına 

düşmektedir. Performansa etki eden küçük ayrıntıların ya da anlık yüklenme 

farklarının başarı üzerinde belirleyici olabileceği bilinciyle, günümüzde antrenman 

süreçleri daha derinlikli analiz edilmektedir (Vincent, 2007). 

Sporcuları müsabakalara hazırlamak ve fiziksel kapasitelerini üst seviyeye 

çıkarmak antrenörlerin temel hedefidir. Bu amaç doğrultusunda, bilimsel temellere 

dayalı antrenman programlarında uygulanan yüklenmelerin fizyolojik sınırlar 

gözetilerek planlanması gerekmektedir (Bilge, 2003). Takım sporlarında, özellikle 

futbol özelinde performansın ortaya çıkarılabilmesi için temel motorik özelliklerin 

geliştirilmesi şarttır (Bompa & Haff, 2009). Aşırı veya yetersiz yüklenmenin 

performansa olumsuz etkileri ve sakatlık risklerini artırdığı; dengeli yük 

planlamasının ise sporcu sağlığını koruyarak gelişimi desteklediği çeşitli çalışmalarla 

ortaya konmuştur (Vanrenterghem ve ark., 2017; Bartlett ve ark., 2017; Hulin ve 

ark., 2016; Colby ve ark., 2014; Gabbett ve ark., 2014). 

Antrenman yükünün izlenmesine yönelik çalışmalar incelendiğinde, iç yük 

(örneğin kalp atım hızı, AZD, oksijen tüketimi, hormonal yanıtlar) ve dış yük 

(örneğin GPS verileriyle ölçülen mesafe, hız, tekrar sayısı vb.) değişkenlerinin hem 

bireysel hem de takım düzeyinde değerlendirildiği görülmektedir (Castagna ve ark., 

2003; Bangsbo ve ark., 2006; Ekblom, 1986; Duffield ve ark., 2010; Borresen & 

Lambert, 2009). Bu göstergeler, antrenman süresince sporcunun gösterdiği fizyolojik 

ve biomekanik tepkilerin analizinde önemli yer tutmaktadır. 

Futbol, yüksek tempolu, kesintili yapısıyla oyunculardan sürekli sprint, yön 

değiştirme, sıçrama ve çeviklik gibi hareketleri talep eder. Dolayısıyla futbolcuların 

dayanıklılık, kuvvet, hız ve çeviklik gibi fiziksel performans bileşenlerini geliştirmek 
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amacıyla yapılan antrenmanların içeriği özel olarak tasarlanmalıdır (Ateş ve 

ark., 2007; Hazı ve ark., 2010). Bu kapsamda dar alan oyunları (DAO), oyuncuların 

hem teknik-taktik hem de fizyolojik özelliklerini geliştirmek amacıyla sıklıkla tercih 

edilen uygulamalardır (Bizati, 2009; Aslan, 2012). Küçük alanlı oyun formatında 

uygulanan bu antrenmanların; yüksek yoğunlukta, oyun içi karar verme yüküyle 

birlikte fizyolojik stres yarattığı bilinmektedir. 

Son yıllarda DAO ile birlikte uygulanan kuvvet temelli egzersizlerin kombine 

edilmesiyle oluşturulan kombine antrenman modelleri, performansa çok yönlü katkı 

sağlama potansiyeliyle dikkat çekmektedir. Ancak ülkemizde DAO ve kuvvet 

antrenmanlarının birlikte uygulandığı ve bilimsel temelde değerlendirildiği 

çalışmalar sınırlıdır. Geleneksel analiz yöntemleri, çoğunlukla grup ortalamaları 

üzerinden anlamlılık değerlendirmelerine dayanmakta olup, bireysel yanıt 

farklılıklarını veya çoklu değişken etkileşimlerini yeterince yansıtamamaktadır. Bu 

noktada, çok değişkenli yapıları modelleyebilen ve bireysel düzeyde tahmin gücü 

sunan makine öğrenimi yöntemleri spor bilimleri literatüründe giderek daha fazla 

kullanılmaktadır. Özellikle, bu tür antrenman modellerinin yalnızca klasik 

yöntemlerle değil, makine öğrenmesi gibi veri odaklı analiz yaklaşımlarıyla 

değerlendirilmesi, performans biliminde yeni bir çerçeve sunmaktadır. Bu 

doğrultuda, çalışmada yalnızca performans farkları gözlemsel olarak değil; aynı 

zamanda toplanan iç ve dış yüklenme verileri, ağaç tabanlı makine öğrenimi 

modelleri ile analiz edilmiştir. Böylece elde edilen sonuçlar, yalnızca istatistiksel 

olarak anlamlı farklılıkları değil, bu farklılıkların hangi parametrelere dayandığını da 

veri temelli olarak ortaya koymuştur. 

Bu çalışma, hem dar alan oyunları hem de kuvvet antrenmanlarını içeren 

kombine antrenman modelinin futbolculardaki bazı performans değişkenlerine 

etkisini ortaya koymayı amaçlamaktadır. Aynı zamanda, çalışma kapsamında 

toplanan iç ve dış yüklenme verileri, makine öğrenimi modelleri kullanılarak analiz 

edilmekte, böylece performansın sadece gözlemsel değil, veriye dayalı olarak 

öngörülebilirliği sağlanmaktadır. Bu yönüyle araştırma, geleneksel antrenman 

içeriklerini çağdaş veri analizi yöntemleriyle birleştirerek alana hem uygulamalı hem 

metodolojik anlamda yenilikçi katkılar sunmayı hedeflemektedir. 
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Problem Durumu 

Hipotez 

H1: Dar alan oyunları ile kombine edilmiş kuvvet antrenmanlarının uygulanması, 

yalnızca dar alan oyunları ya da yalnızca kuvvet antrenmanı uygulanan futbolculara 

kıyasla, performans parametreleri (patlayıcı kuvvet, sürat, denge, vücut 

kompozisyonu ve aerobik-anaerobik dayanıklılık) üzerinde daha olumlu ve anlamlı 

gelişmeler sağlar. 

Alt Hipotezler 

H2: Fiziksel aktiviteler sırasında antrenörün verdiği antrenman yükü (dış yüklenme: 

DY) ile sporcunun algıladığı antrenman yükü (iç yüklenme: İY) arasında anlamlı bir 

ilişki vardır. 

H3: Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman 

modellerinin etkisi makine öğrenimi modelleri ile ayrıştırılabilir. 

 

Problem 

P1:DAO ile kombine edilmiş kuvvet antrenmanlarının fiziksel parametreler üzerinde 

anlamlı bir etkisi var mıdır? 

Alt Problemler 

P2:Futbol antrenmanı sırasında antrenörün verdiği antrenman yükü (dış 

yüklenme:DY) ile sporcunun algıladığı antrenman yükü (iç yüklenme: İY) arasında 

ilişki var mıdır? 

P3: Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman 

modellerinin performans ve fizyolojik değişkenler üzerindeki etkileri geleneksel 

analiz yöntemleriyle incelenebilmektedir; ancak bu farklılıkları makine öğrenimi 

modelleri aracılığıyla sınıflandırabilir mi ? 

Araştırmanın Amacı 

Futbol branşında dar alan oyunları (DAO) ve kombine antrenman modelleri, 

hem akademik çevrelerde hem de uygulayıcı antrenörler arasında giderek daha fazla 

ilgi görmektedir. Futbolcularda performans gelişimini doğru biçimde takip 

edebilmek için sadece dışsal ölçümler değil, aynı zamanda içsel yüklenme verilerinin 

de dikkate alınması gerekmektedir. Bu noktada, sRPE ölçeği gibi araçlarla 
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sporcuların bireysel yük tepkilerini izlemek, antrenmanların doğru 

programlanmasına önemli katkı sunmaktadır. 

Bu çalışmanın temel amacı, futbolcu performansının sadece uygulanan 

antrenman modelleri (DAO, KA, KAM) ile değil, aynı zamanda sporcu-antrenör 

etkileşimi, yüklenme takibinin bireyselleştirilmesi ve antrenman sürecine dair öznel 

geri bildirimlerin de dahil edilmesiyle çok boyutlu biçimde desteklenebileceğini 

ortaya koymaktır. 

Bu doğrultuda, hem fiziksel performans hem de yüklenme dinamikleri 

üzerinden şekillenen antrenman uygulamaları, spor biliminde giderek artan veri 

temelli yaklaşımlar çerçevesinde ele alınmış; futbolcularda hem fiziksel gelişimi hem 

de antrenmanlara katılım motivasyonunu artıracak şekilde yorumlanmıştır. 

Araştırma kapsamında dar alan oyunları, kuvvet antrenmanı ve bu iki 

yaklaşımın bir araya getirildiği kombine antrenman modeli bütüncül biçimde ele 

alınmış; ayrıca makine öğrenimine dayalı analizlerle desteklenerek sahaya yönelik 

yeni ve kapsamlı bir model önerisi sunulmuştur. Elde edilmesi hedeflenen 

bulguların, sadece bilimsel literatüre katkı sunmakla kalmayıp, aynı zamanda 

antrenörlerin yüklenme planlamalarını daha bilinçli ve bireyselleştirilmiş biçimde 

yapabilmelerine rehberlik etmesi beklenmektedir. 

 

 

Alt Amaçlar 

1. 1.DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme)arasında fark var mıdır ? 

2. DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme)arasında ilişki var mıdır ? 

3. Futbolcularda DAO, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman modeli 

uygulamalarının vücut kompozisyonu üzerinde etkisi var mıdır ? 

4. Futbolcularda DAO, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman modeli 

uygulamalarının sürat performansı üzerinde etkisi var mıdır ? 

5. Futbolcularda DAO, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman modeli 

uygulamalarının anaerobik dayanıklılık performansı üzerinde etkisi var mıdır 

? 

6. Futbolcularda DAO, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman modeli 

uygulamalarının aerobik dayanıklılık performansı üzerinde etkisi var mıdır ? 

7. Futbolcularda DAO, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman modeli 

uygulamalarının vücut yağ yüzdeleri üzerinde etkisi var mıdır ? 
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8. Futbolcularda DAO, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman modeli 

uygulamalarının esneklik üzerinde etkisi var mıdır ? 

9. Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman 

modeli uygulamalarının denge üzerinde etkisi var mıdır ? 

10. Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman 

modeli uygulamalarının kuvvet üzerinde etkisi var mıdır ? 

11. Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman 

modeli uygulamalarının patlayıcı kuvvet üzerinde etkisi var mıdır ? 

12. Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman 

modeli uygulamalarının KAH değerleri üzerinde bir etkisi var mıdır ? 

13. Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman 

modellerinin etkisi makine öğrenimi modelleri ile ayrıştırılabilir mi? 

14. Makine öğrenimi ve istatistiksel analizin örtüştüğü noktalar var mı? 

 

Araştırmanın Önemi 

Futbol gibi yüksek tempolu ve çok değişkenli bir takım sporunda, antrenman 

programlarının etkilerini yalnızca geleneksel performans ölçümleriyle 

değerlendirmek, sporcunun fiziksel ve fizyolojik yüklenme düzeylerini tam olarak 

yansıtamayabilir. Bu nedenle iç ve dış yüklenme verilerinin birlikte 

değerlendirilmesi, antrenmanların bireyselleştirilmesi açısından büyük önem 

taşımaktadır. Ayrıca, klasik istatistiksel yöntemlerin ötesine geçilerek, makine 

öğrenimi gibi yeni nesil analiz yaklaşımlarının spora entegre edilmesi, hem saha içi 

karar süreçlerini desteklemekte hem de sporcu gelişiminin daha bütüncül izlenmesini 

sağlamaktadır. 

Bu çalışmanın önemi, dar alan oyunları ve kuvvet antrenmanının birlikte 

uygulanmasının futbolcularda ne tür fizyolojik ve performans farklılıkları yarattığını 

hem klasik hem de yapay zekâ temelli analizlerle ortaya koymasıdır. Aynı zamanda, 

kombine antrenman modelinin yüklenme takibi ve bireysel yanıtların analizinde 

sunduğu avantajlar sayesinde, hem bilimsel literatüre hem de uygulayıcı antrenörlere 

güncel ve veri temelli bir perspektif sunması bakımından alana özgün katkılar 

sağlamaktadır. 
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Sayıltılar 

1. Çalışmaya katılan deneklerin, anketlere doğru, hiçbir etki altında kalmadan ve 

içtenlikle soruları cevapladıkları kabul edildi.  

2. Çalışmaya atılan deneklerin , yapılan testlere istekli ve hazır halde geldikleri 

varsayılmaktadır.  

3. Denekler yapılan araştırmaya gönüllü olarak katılmıştır. 

4. Yapılan arastırmaya katılan deneklerin sakatlık geçmişleri sorgulanmış ve 

herhangi bir sakatlıkları bulunmamaktadır. 

5. Tüm deneklerin farklı gün ve saatten etkilenmedikleri kabul edilmiştir. 

6. Deneklerin, araştırma süresince antrenmanlara düzenli olarak katıldıkları ve 

antrenman düzeylerinin birbirine benzer olduğu kabul edilmiştir. 

 

Sınırlılıklar 

Çalışmanın sınırlılıkları aşağıdaki gibidir: 

1. Çalışma K.T.F.F’ de lisanslı olarak futbol oynayan 60 erkek oyuncunun 

oluşturduğu üç grup ile sınırlıdır. 

2. Denenkler son altı aylık dönemde alt ekstremite sakatlığı geçirmemiş oyuncular ile 

sınırlıdır. 

3. Çalışma kombine antrenman, DAO,kuvvet antrenmanı ve iç ve dış yüklenme 

dinamikleri ile sınırlıdır. 

4. Araştırma, haftalık antrenmanlarına ek olarak sekiz hafta, haftada iki antrenman 

ile sınırlıdır. 

5. Çalışma 2021-2022 KKTC futbol müsabaka sezonu ile sınırlandırılmıştır. 

6. Çalışmaya KKTC Futbol Birinci Ligi’nde mücadele eden takım sporcuları ve bu 

takımların baş antrenörleri katılmıştır. 
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Tanımlar 

 

Futbol 

Futbol, çeşitli tempolarda süren koşular ve kontrol altına alınabilen, ne yöne 

gideceği belli olabilen, küre şeklinde bir top ile gerçekleşen hareketler bütünü 

sonucunda, gol atma ve gol yememeye yönelik eylemlerin var olduğu bir takım sporu 

çeşididir (Arslan 2009). 

 

Antrenman 

Hettingere ve Hollmann’a göre antrenman ‘‘ verimlilik seviyesini geliştirmek  

için hem işlevsel hem de yapısal uyum süreci ortaya çıkaran sistematik, eşik üstü 

tekrarlardan meydana gelen kas yüklenmeleridir.’’ (Muratlı, Kalyoncu ve Şahin, 

2011). 

 

Kuvvet 

Farklı dirençlerin kas ve sinir sistemlerinin üst seviyede kasılma faaliyetiyle 

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

 

İç ve Dış Yükler 

İç yük, sporcu bireylerin antrenman esnasındaki uyumlarını tanımlayan 

fizyolojik stresini ifade etmektedir. İç yük ölçüm parametrelerine örnek olarak 

algılanan zorluk derecesi (AZD), kalp atım sayısı (KAS) ve laktat gösterilebilir. 

Uzman bilim insanlarının sporcu bireylerin takibinde hem iç yükü hem de dış yükü 

göz önünde bulundurmaları gerekmektedir (Thompson 2016, Rosenberger ve ark. 

2016). KAS değerlerinin ölçülmesi, iç yükü ölçmekte en sık kullanılan yöntemlerden 

biridir. Bu ölçüm metodunun pahalı olması sebebiyle, alternatif bir yöntem olan 

AZD yöntemi de kullanılmaktadır. Yapılan çalışmalarda AZD metodunun fizyolojik 

stres ile birlikte psikolojik stresi de gösterebileceği, bu nedenle iç yükleri belirlemek 

amacıyla daha iyi bir metot olabileceği belirtilmiştir. 

Toplam alınan mesafe, ortaya çıkan darbeler, kaldırılan ağırlık, sıçrama ve 

yapılan sprint sayısı gibi faktörler dış yükü ifade etmektedir. Dış yük 

parametrelerinin ölçümünde akselerometre, güç ölçer, gps gibi cihazlar 

kullanılmaktadır (Mcguigan, 2018). 
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Dar Alan Oyunları 

 Baskı sırasında top kontrolü , pas alıp verme, yön değiştirmeli  yatay ve dikey 

koşular erken karar verme yeteneği, Şut atma ve top sürme gibi müsabaka esnasında 

yaşanılabilecek tüm faaliyetleri içermektedir (Köklü, 2011)   
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BÖLÜM II 

Kavramsal Temeller ve İlgili Araştırmalar 

 

Futbol 

 Futbol belli bir alanda oynanan ve belli kurallarla gerçekleşen bir spor 

branşıdır. İki takım şeklinde ve on birer kişi ile oynanmaktadır. Oyun alanıı 45-90 x 

90-120 m boyutlarında, dikey ve yatay çizgilerle belirlenmiş dikdörtgen bir alandır 

(Şahin 2002). 

 Futbol, dünya genelinde en çok tanınan spor branşlarından biridir. 

Milyarlarca insan için popüler hale gelmesi ve geniş kitlelere yayılmasının sebebi; 

seyir keyfi vermesi ve çok fazla heyecan içermesinden kaynaklanmaktadır (Seyis, 

2011).  Futbol, taktiksel bilginin ve teknik becerinin yanı sıra performans kriterleri 

ile birlikte tüm temel motorik özelliklerin kombinasyonlarını gerektirmektedir 

(Arslan, 2009). Futbol branşı, takım halinde oynanan bir oyun olması nedeniyle 

takım içerisindeki sporcuların sahip oldukları becerileri oyun içerisinde 

birleştirmeleri ve takım halinde mücadelede bulunmaları gerekmektedir. Bunun yanı 

sıra futbol sporcuların bireysel kabiliyetlerini ortaya çıkarmalarına da imkan 

sağlamaktadır (Gülşen, 2008). 

 Futbol, bilim dünyasının da katkılarıyla futbol oyuncularının çalışma 

koşullarını düzeltmek, ayrıca izleyicilere seyir zevkini artıracak gelişmeler, 

futbolcuların gelişim sağlamasına imkan sunarken futbolun daha büyük topluluklara 

yayılmasını sağlamaktadır  (Günay ve Yüce 2008). 

 Öte yandan günümüzdeki futbol müsabakalarına  bakıldığında 20. Yüzyıl’ın 

başlarında, ortalarında ve son zamanlarında oynanan oyunun çok daha değişik bir 

şekilde oynandığını belirtmek gerekir. Günümüzde oynanan futbol dikkatli bir 

şekilde incelendiğinde, oynanan futbolun akış hızının daha çok yükseldiğini, fiziksel 

mücadelenin  arttığını ve daha dinamik bir hal aldığını görülebilmektedir. Bunun 

perde arkasındaki esas neden aslında futbolun ihtiyaç duyduğu birden fazla motorik 

özelliği geliştirecek antrenman ve beslenme programlarının bilimsel yöntemlerle 

belirlenerek uygulanışı olmuştur. Aynı zamanda futbolun çok daha tanınır duruma 

gelmesi, futbolun bir sektör haline dönüşerek bir gelir kapısı durumu oluşturması ve 
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böylelikle çok daha fazla bireyi amatör ve profesyonel olarak cazip kılması, futbolun 

ekipmanlarının ve fiziki fırsatlarının artış göstermesi, bu dönüşüm ve değişime etkide 

bulunmuştur. Futbol, bu büyük değişimle birlikte kişisel anlamda daha başarılı futbol 

oyuncularının ve daha sağlam temel motorik özelliklere sahip olan oyuncuların 

bulunduğu bir spor branşı olarak yerini almıştır. Futbol birden çok motorik özellik 

gerektiren bir spor branşıdır. Futbolun gerçek anlamda içeriği incelendiğinde kuvvet, 

dayanıklılık, sürat , çeviklik, esneklik , koordinasyon gibi teknik ve taktik kapasiteye 

gerek duyduğu, önemli ölçüde ani reaksiyonlar, sıçramalar, yatay veya dikey koşular, 

darbeler, patlayıcı kuvvete dayalı koşular, fırlatmalar ve yakalamalar, eğilme , 

kalkma gibi birçok farklı  hareket unsurunun yer aldığı anlaşılmaktadır (Karatosun 

1991). 

 

Motorik Özellikler 

 Motorik özellikler, gerek genetik yapının etkisi gerekse sonradan büyüme 

sürecinde edinilmiş ve beden kinetiğine dayalı unsurlar olarak ifade edilmektedir. 

Yapılmış olan çalışmalara bakıldığında temel motorik özelliklerin kuvvet, 

dayanıklılık, sürat, esneklik ve koordinasyon olduğu görülmüştür (Sevim, 2007). Bu 

özellikler kalıtsal olmakla birlikte bunların gelişimi de mümkündür ve bu özelliklerin 

gelişimi için en önemli unsurlar antrenman ve egzersizdir. 

Kuvvet 

 Motorik özelliklerin en önemlilerinden biri olarak gösterilebilecek olan 

kuvvet,  herhangi bir direnç karşısında kasların kasılabilme, belirli bir düzeyde ve 

zamanda dayanabilme ve istenilen gücü uygulayabilme yeteneği şeklinde 

tanımlanabilmektedir (Çakıroğlu 1997). 

 Fizyolojik açıdan bakıldığı zaman kuvvet, kasın büzülme sırasında ortaya 

çıkacak olan potansiyel farkı göstermektedir. Temel olarak dış kuvvet ve iç kuvvet 

şeklinde incelenebilmektedir. Kasların ortaya çıkardığı gerim iç kuvveti; yer çekimi, 

eylemsizlik ve sürtünme etkileri ise dış kuvveti tanımlamaktadır (Muratlı ve ark 

2005). 
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Kuvveti Etkileyen Faktörler 

 Kuvveti etkileyen unsurlar şu şekilde ifade edilebilir; 

 Fizyolojik faktörler 

 Koordinatif faktörler 

 Morfolojik faktörler 

 Psikodinamik faktörler (Atılan, 2010). 

Kişinin antropometrik ölçüleri kasın fizyolojisini saptamaktadır (Ardıçlı, 

2005). Kasın adaptasyon unsuru ise morfolojik bileşenlerdir ve bunlar kaslar 

arası koordinasyon ve kas içi koordinasyon olarak iki kısımda incelenir 

(Ateş,2005). 

Kuvvetin Sınıflandırılması 

Kuvvet temel olarak bakıldığında iki şekilde incelenmektedir: 

1. Genel Kuvvet 

2. Özel Kuvvet 

Fizyolojik bakımdan incelendiğinde ise kuvvet kasın kasılma türüne göre 

ikiye ayrılır: 

1. Dinamik Kuvvet 

2. Statik Kuvvet 

Spor bilimlerine göre kuvvet üç ana başlıkta toplanabilir: 

1. Kuvvette Devamlılık 

2. Maksimal Kuvvet 

3. Çabuk Kuvvet (Özdenk, 2019). 

 

Genel Kuvvet ve Özel Kuvvet 

Genel kuvvet spor branşı ayırmaksızın kas bütününün kuvveti olarak 

tanımlanabilmektedir. Sporcu bireylerin genel kuvvet seviyelerine, yarıştıkları spor 

dallarındaki uygunluklarına pozitif katkıda bulunmaktadır. Kuvvet antrenmanlarının 

uygulama yönteminde genel  kuvvet uygulamaları öncelikli sıradadır  (Bompa, T.O. 

ve Haff, G. G. 2015). 



12 
 

 

 Yapılan spor branşına özgü gerek duyulan kuvvet ise iç kuvvet olarak ifade 

edilmektedir. Özel kuvvet genelde hazırlık uygulamalarının son süreçlerinde 

yapılmaktadır (Bompa ve Haff, 2017) 

Dinamik ve Statik Kuvvet 

 Dinamik kuvvette kasların boyunda kısalma ve uzama meydana gelmektedir. 

Dinamik kuvvet  genel anlamda ağırlık kaldırma şeklinde ifade edilmektedir 

(Muratlı, 2018). 

Statik kuvvette kasılma, kasılmanın yaşandığı anda gözle görülmemektedir. 

Kas boyunda uzama veya kısalma gerçekleşme,z kuvvet izometrik kasılma ile 

meydana gelmektedir. (Uluç 2023). 

Çabuk Kuvvet 

 Çabuk kuvvet, insan bedenindeki kas ve sinir sisteminin en fazla hızda 

kasılmasıyla birlikte en yüksek kuvveti ortaya çıkartarak direnci ortadan kaldırma 

yeteneğidir (Göktaş, 2019). 

Maksimal Kuvvet 

 Kas ve sinir sisteminin istendik kasılması sonucunda makro kuvvet anlamına 

gelmektedir. Maksimum kuvvet; kasların optimum düzeyde kuvvet ortaya 

çıkartabilme özelliği şeklinde ifade edilmektedir (Heyward, 1996). 

Kuvvette Devamlılık 

 Herhangi bir dirence karşı çok kez karşı koyabilme ve yorgunluğa karşı 

gelebilme kabiliyeti olarak tanımlanmaktadır. Uygulamanın temposu yavaştır ve 

tekrar miktarı çoktur. Kuvvette sürekliliğin gelişim göstermesinde en büyük rol 

oynayan çalışma metotları piramidal metot ve istasyon uygulamalarıdır (Sevim, 

2010). 

Dayanıklılık 

 Dayanıklılık, uzun zaman boyunca tüm organizmanın sportif etkinliklerde, 

yorgunluğa direnebilme ve çok yüksek yoğunluktaki yüklenmeleri uzun süre 

boyunca ilerletebilme kabiliyetidir (Sevim, 2002). 

Açıkada ve Ergen (1990) dayanıklılığın tanımını, insan vücudunun aerobik 

enerji üretiminden ortaya çıkan bir kondisyon özelliği olduğunu belirtmişlerdir. Üç 
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dakikanın üzerinde yapılan aralıksız uygulamaların süresi arttıkça aerobik enerji 

düzenine bağlı olarak ilerlediği kanaatine varmışlardır. Fizyolojik ifade ile bireyin 

maksimal dayanıklılık kapasitesi, bireyin maksimal aerobik kapasitesi şeklinde ifade 

edilmektedir. 

Dayanıklılık, spor branşına has olması yönünden özel dayanıklılık ve genel 

dayanıklılık şeklinde ikiye ayrılmaktadır. 

Genel Dayanıklılık 

Genel dayanıklılık alınan oksijen ile gerekli duyulan oksijenin birbirine yakın 

olma halidir. Bu dayanıklılık türü, aerobik antrenmanlar aracılığıyla gelişim 

göstermektedir (Muratlı 1976). 

Özel Dayanıklılık 

Özel dayanıklılık, insan vücudunun yüksek düzeyde oksijen borçlanmasının 

yüksek seviyede olmasına karşı hareketi sürdürebilme kabiliyeti olarak 

tanımlanmaktadır (Muratlı 1976). 

Özel dayanıklılık, spor dallarının niteliklerine göre spor dalının ihtiyaç 

duyduğu taktik ve teknik uygulaması ile meydana gelen kombine bir dayanıklılıktır. 

Sporcunun gereklilikleri ve spor branşının niteliklerini göz önünde bulundurularak 

özel dayanıklılığın artırılması detaylı bir şekilde olmalıdır.  

Aerobik Dayanıklılık 

 Aerobik dayanıklılık, çoğu zaman oksijen borçlanması gerçekleşmeden; 

yeterli miktarda oksijenin mevcut olduğu veya alınabildiği ortamlarda meydana 

gelen dayanıklılık çeşididir. Aerobik dayanıklılık, insan vücudunun aerobik enerji 

üretim düzeyine bağlı olarak ortaya çıkan bir özelliktir. Bu nedenle bireyin maksimal 

dayanıklılığını, bireyin maksimal aerobik yetisi olarak ifade etmek mümkündür. 

Aerobik dayanıklılık, bireyin daha etkin bir şekilde çalışması, daha az yorgunluk 

hissetmesi ve sporun ardından normale dönebilmesi için önemlidir (Prentice 2016).            

Anaerobik Dayanıklılık 

Egzersiz sırasında vücudun ihtiyaç duyduğu oksijen miktarı ile alınan oksijen 

miktarı arasında denge sağlanamıyor ve bu fark %6’nın üzerinde ise, gerçekleştirilen 

egzersiz tipi anaerobik özellik taşır (Renklikurt, 1977). 
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Anaerobik uygulamaların esasında iki tür reaksiyon vardır. Bunlar: 

 Kreatin fosfat sistemi (alaktik anaerobik yol): Bu enerji yolunda, 

ATP'nin yeniden sentezlenmesi için gerekli enerji, doğrudan kreatin 

fosfattan elde edilir. Süreç kısa süreli, yüksek şiddetli egzersizlerde 

etkin rol oynar. 

 Glikolitik sistem (laktik anaerobik yol): Bu yol, karbonhidratların 

oksijensiz ortamda fermantasyonu ile enerji üretimini sağlar. Bu 

süreçte ortaya çıkan bir yan ürün olan laktik asit, egzersiz süresince 

kanda birikme eğilimindedir (Muratlı, 1976).Sürat 

 

Sürat, bir bireyi maksimum hız ile bir noktadan diğer bir noktaya hareket 

ettirme yeteneği olarak ifade edilmektedir (Hadi, 2015). Bu tanımdan yola çıkarak 

sürat, hareket eylemini olabildiğince yüksek hızla gerçekleştirme yeteneği olarak 

ifade edilebilir. Genetik özellikleri olan sürat, yalnızca bilinçli bir antrenman tekniği 

ile gelişme gösterebilir ve gerekli olan seviyeye ulaştırılabilir. 

Futbolda sürat reaksiyon hızı, ivmelenme ve çıkış hızı olarak 

tanımlanmaktadır. Bir müsabakada, sonuca etki eden birden çok olayın üst seviyede 

meydana geldiği bir sprint esnasında veya hemen ardından ortaya çıktığı ifade 

edilmektedir (Aktaş 2018). 

Süratin Türleri 

 Sürat, sportif branşlar içerisinde farklı birden fazla etkenin birlikte 

uygulanmasında teknikle bir araya getirilerek hareketin etkinliğini arttıran bir 

yeterliliktir. 

Hareket Sürati: Bireyin yapmış olduğu hareketin başı ve sonu arasında geçen 

süredir. 200 m koşu eylemindeki başlangıç ve bitiş arasındaki mesafe, hareket 

süratine örnek verilebilir. 

İvmelenme Sürati: Hızda meydana gelen değişme halidir. İvmelenme hızı, 

başlangıç hızı ve bitiriş hızı arasındaki farkın zamana bölünmesi ile meydana 

gelmektedir. 
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Ortalama Sürat: Süratin mesafesine ve hareket zamanına göre değişiklik 

göstermektedir. Koşulan metrenin tespit edilen hareket süratine bölünmesi ile 

meydana gelmektedir. 

Maksimum Sürat: İvmelenme hızı ile ortaya çıkan en yüksek sürattir. Bireyin 

sürati, ivmelenme hızına, reaksiyon süresine, maksimum ve ortalama hızına göre 

değişir. 

Sprint Sürati: Sporcu bireyin yaklaşık 30 metreye kadar yapabildiği hızı 

tanımlamaktadır. 4-5 saniyede 28,5 m – 36,5 m arasında maksimal sürate ulaşır. 

Süratte Devamlılık: Sporcu bireyin hızını uzun süre boyunca sürdürebilme 

kabiliyetidir. 

Aksiyon Sürati: Eylemin gerçekleştirilmesinde meydana gelen işin hızıdır. 

Süratin Mekanik Özellikleri 

 Koşu süratinin saptamasında adım frekansı ve adım uzunlığu olmak üzerek 

iki farklı mekanik neden bulunmaktadır. Koşu sürati bu iki etkenin birbirleriyle üst 

düzeyde kurdukları ilişki seviyesinden meydana gelmektedir (Yalçıner 1993). 

Adım Uzunluğu 

 Kısa mesafe koşuları ile ilgili yapılan araştırmalar incelendiğinde adım 

frekansı (sıklığı) ve adım uzunluğu ile koşu sürati arasındaki ilişkinin çeşitli 

performans seviyelerinde farklı olduğu görülmektedir. Adım uzunluğu ile boy 

arasında benzer şekilde bir bağlantının olduğu ifade edilmektedir (Yalçıner 1993). 

Adım Sıklığı 

Süratin gelişiminde en önemli etkenlerden biri genetiksel bir özellik olan 

adım sıklığıdır. Birey bu etkeni doğarken beraberinde getirmektedir. Başka bir 

deyişle sporcu bireyin iskelet kaslarında var olan hızlı kasılan kas lifi miktarının 

yavaş kasılan kas liflerine göre daha çok olmasıdır. Hızlı kasın niteliği, hedeflenen 

eklem sürati ile hareket gösterbilme ve daha fazla kuvvetle kasılabilir olmasıdır 

(Yalçıner 1993). 

Koordinasyon 

 Koordinasyon yapılması güç olan eylemleri hızlı bir şekilde öğrenerek 

değişik zaman dilimlerinde ve hızlı bir biçimde amaca uygun olarak tepki gösterme 
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kabiliyeti olarak tanımlanmaktadır (Bompa 2015.) Koordinasyon sportif verim 

yönünden oldukça önemli bir konumdadır. Genel ve özel koordinasyon olarak ikiye 

ayrılmaktadır. 

Genel Koordinasyon 

 Genel koordinasyon, genel beceri anlamında tanımlanıp bütün spor 

branşlarını barındıran genel beden koordinesi olarak ifade edilmektedir. Sporcu 

bireyin uyguladığı spor branşına özgü nitelik taşımayan koordinasyona denmektedir. 

Bireyin ilk sporculuk yıllarında genel koordinasyon antrenmanları önerilmektedir 

(Bompa 2013).  

Özel Koordinasyon 

Özel koordinasyon, genel koordinasyondan farklı olarak tüm spor branşlarını 

değil, yalnızca belirli bir spor dalına özgü hareketlerin kontrolünü ve düzenini 

kapsar. Bu kavram, ilgili spor dalının karakteristik teknik ve taktik gerekliliklerini 

içeren hareketlerin koordineli biçimde uygulanması anlamına gelir (Bompa, 2013). 

Esneklik 

 Esneklik eylemi gerçekleştirebilme yetisi, fleksibilite genel olarak mobilite 

olarak ifade edilmekte (Günay vd. 2017), sportif egzersiz süreçlerinde önemli olduğu 

bilinen bir yeterlilik şeklinde değerlendirilmektedir. 

Futbolda Fizyolojik Gereksinimler 

 Aerobik kapasite, futbol branşını etkileyen fizyolojik gereksinimlerin en 

başında gelmektedir. Futbolcuların müsabaka boyunca kalp atım miktarları 155-175 

civarında  olmakla birlikte pozisyon gereği kalp atım miktarları daha üst düzeylere 

çıkabilmektedir. Yapılan araştırmalarda futbol branşıyla ilgilenen sporcuların 

yüklenme esnasında kalp atım şiddetinin azami kalp atım sayısının %80-%90 

civarına kadar yükselebildiği ortaya çıkmıştır. Bu nedenden dolayı futbolcular için 

önemli bir performans tamamlayıcısı olarak  aerobik enerji metabolizması 

çıkmaktadır. Ayrıca futbolcuların bulundukları yaş periyotlarına göre müsabakaya ait 

fizyolojik gereklilikleri değişiklik göstermektedir. Ergenlik sürecinde olan sporcular 

müsabaka süresince enerji ihtiyaçlarının %63’ünü anaerobik yoldan, %37’sini ise  

aerobik yoldan karşılamaktadırlar. Yetişkin olan sporcuların müsabakalarında ise tam 

aksine enerji gereksinimlerinin %63’ünü aerobik yoldan, %37’sini ise anaerobik  

yoldan karşılamaktadırlar. Bu sebeple, futbol branşında aerobik kapasiteyi 
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geliştirmek için yapılan çalışmalara öncelik verilmesi gerekmektedir. Futbol 

müsabakalarında, oyuncuların maksimal oksijen tüketim kapasitesi (VO₂maks) ile 

sahada kat ettikleri toplam koşu mesafesi arasında anlamlı bir ilişki bulunmaktadır. 

Üst düzey performans sergileyen futbolcuların VO2maks düzeyleri ortalama olarak 

65 ml/kg/dk civarındadır. Bu düzeydeki sporcular, maç süresinin yaklaşık üçte 

ikisinden fazlasında anaerobik yüklenme altında kalmaktadır. Ayrıca, bu oyuncuların 

müsabaka boyunca ortalama beş kez maksimal aerobik hızlarına ulaştıkları 

gözlemlenmektedir. 

Maçın ikinci yarısı, ilk yarıyla karşılaştırıldığında; futbolcuların VO₂maks 

düzeylerinde, toplam koşu mesafelerinde, kan laktat konsantrasyonlarında ve kalp 

atım sayılarında belirgin bir azalma meydana gelmektedir. Bunun asıl sebebi 

yorgunluğun artması ve aerobik kapasitesi iyi olan sporcularda yorgunluğun daha 

sonra ortaya çıkmasıdır (Yüksel,Y. 2019). 

Futbol Antrenmanı 

 Antrenman; fiziksel ve zihinsel kapasitenin yanı sıra, teknik-taktik 

becerilerin, doğal ve psikolojik yüklenmeler eşliğinde geliştirilmesini ve en üst 

seviyeye çıkarılmasını amaçlayan sistemli bir eğitim sürecidir. Bu süreç, bireyin 

fizyolojik ve psikolojik açıdan en yüksek kişisel gelişime ulaşabilmesi için, belirli 

hedeflere hizmet eden araçların bilinçli ve planlı bir şekilde uygulanması esasına 

dayanır (Şahin, 2006). Diğer bir ifadeyle antrenman, sporcunun en üst düzey 

performansa ulaşmasını sağlamak amacıyla gerçekleştirilen düzenli fiziksel ve 

zihinsel çalışmalardan oluşan bütüncül bir uygulamadır. Antrenmanlardaki ilk amaç; 

iç organ sistemlerinin ve metabolizmanın kusursuz hale getirilmesidir (Şahin 2002). 

Fiziksel antrenman hem fiziki yapıyı geliştirmek hem de değişik beceri çeşitlerini 

iyileştirmek amacıyla yapılmaktadır. Fiziki yeteneklerin tekrar etmesi sinir sistemi 

aracılığıyla beynin eyleme alışması için devamlı uyarılara sebep olmaktadır. Bu 

nedenle gerçekte yapılan tekrarlar beyni ve sinir sistemini eğitmek amacıyla 

yapılmaktadır. Antrenman, insan vücudunun ve sinir sisteminin yüklenebileceği 

bilgiyi elverişli bir biçimde depolama yapmayı temin etmektedir. Öğrenme, 

tecrübeyle birlikte milyarlarca yıllık gelişim hareket detaylarını en düzgün biçimde 

düzenleneceğini bilmeyi sağlamaktadır (Erkan 1998). Günlük plan diye de 

tanımlanabilen birim antrenman, antrenman tasarımının en ufak parçasıdır. Gün 

içinde iki antrenman yapılıyorsa her bir antrenman, birer birim antrenman şeklinde 
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tanımlanabilmektedir. Birim antrenman haftalık program içerisindeki yerine, 

bulunduğu haftaya ve bulunduğu sürece planlanmalıdır. Çocuk futbolunda antrenman 

ısınma, ana evre, oyun evresi, ve soğuma olmak üzere dört kısımdan meydana 

gelmektedir. Ana evrede yapılacak olan aktivitelere psikolojik ve fiziksel olarak 

sporcuların hazırlanması için ısınma evresi uygulanmaktadır. Bütün antrenman 

sürecinin en uzun kısmını ise ana bölüm kapsamaktadır. Ana evre, sporculara 

tekniğin ve hareketlerin doğru şekilde öğretilmesi ve öğretildikten sonra sıkça tekrar 

edilmesidir. Bu evrede teknik çalışmaların temeli, koordinasyon uygulamaları ve 

birleştirilmiş teknik uygulamaların çalışılması önerilmektedir. Ana bölümde 

uygulanan konu ile ilgili oyunun amacının şekilmesi ise oyun bölümünde 

yapılmaktadır. Ana bölümde uygulanan konunun derinlemesine pekiştirilmesi için 

şartlar konulabilmektedir. Zihinsel ve fiziksel rahatlama evresi ise soğuma bölümü 

olarak ifade edilmektedir (Kırağası ve Sönmez 2016). 

Futbolda Dar Alan Oyunları 

 Yüksek performans sporlarında, antrenman uyaranı müsabaka koşulları ile 

aynı benzerlikte olduğu zaman yüksek seviyede fayda sağlanmaktadır (Bompa 

1983). Futbol egzersizlerinde, sahanın ebatları küçültülerek ve gruptaki sporcu 

sayıları azaltılarak idman egzersizleri yapılmaktadır. Bu durumda, egzersizler için 

kullanılan oyun drillerine taktik oyunlar, dayanıklılık ve kondisyonel amaçlı oyunlar, 

dar alan oyunları gibi isimler verilmektedir (Impellizzeri ve ark 2006). Antrenörler 

dar alan oyunlarına, bir futbol müsabakasının fiziki taktik ve teknik zorunluluklarını 

tekrarlamak amacıyla  idman programlarında sıkça yer vermektedirler (MacLaren ve 

ark 1988, Miles ve ark 1995, O’Reilly ve White 2004). Uygun bir antrenman drili 

olarak kullanılan DAO, sporcuların karar alabilme yeteneği ve kabiliyet gelişiminden 

ödün vermeden antrenman zorunluluklarını yerine getirmek şartıyla antrenman 

süresini etkili kılmak amacıyla kullanılmaya başlamıştır (Aguiar ve ark 2012). Bu 

sebeple, DAO farklı futbol talimatları ile fiziksel fitness düzeyinin yanı sıra taktik ve 

teknik performansı da iyileştirmek nedeniyle sıklıkla kullanılmaktadır (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). Paprancová ve ark. (2024), kadın futbolcularla yaptıkları çalışmada, dar 

alan oyunları ve yüksek yoğunluklu koşu temelli antrenmanların her ikisinin de 

fiziksel performans üzerinde olumlu etkiler yarattığını, ancak dar alan oyunlarının 
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dayanıklılık, sprint ve çeviklik gibi çoklu motorik becerileri aynı anda geliştirme 

açısından daha avantajlı bir model sunduğunu belirtmiştir. 

 Futbol branşına özgü egzersiz çalışmalarının sıklığı;  sahanın ölçüleri ve 

biçimi, dinlenme ve yüklenme zamanları, oyunun talimatları, antrenörün 

özendirmesi, gol biçimi, topun kullanılabilirliği gibi etkenler tarafından çeşitli fiziki, 

taktik ve teknik cevaplara göre düzenlenebilir ve etkilenebilir hale gelmektedir 

(Bangsbo 1994, Hill-Haas ve ark 2009). Michailidis (2022) çalışmasında, küçük 

alanlı oyunların hem iç yüklenme (kalp atım hızı, sRPE) hem de dış yüklenme (koşu 

mesafesi, hız) üzerinde anlamlı etkiler yarattığını ve bu antrenman biçiminin aerobik 

kapasite ile yüksek derecede ilişkili olduğunu ifade etmektedir. Dar alan oyunlarında 

bu etkenlerin düzenlenmesiyle meydana gelen farklılıkları anlayabilmek antrenman 

devamlılığının kontrolününün sağlanmasında antrenörlere destek olacaktır (Aguiar 

ve ark 2012). Futbol değişken koşullar altındaki performans olarak ifade edilen açık 

kabiliyet takım sporudur ve buna bağlı olarak performans ön görülmektedir 

(Tessitore ve ark 2006). Günümüz dünyasında egzersiz birimleri idmanlar ve genel 

kondisyon aracılığıyla oyunun hem teknik taktik hem de fiziki yönlerini 

iyileştirmeye odaklanmıştır. Son zamanlarda, bir egzersiz olarak DAO’nun 

kullanılmasının artışı ile bilim insanlarının DAO’ya olan ilgisi artış göstermeye 

başlamıştır (Aguiar ve ark 2012). Nitekim futbol branşında DAO sırasında oyun 

kuralları, biçimi ve ölçüleri, antrenörün yönlendirmesi gibi değişen etkenler ile 

planlanan oyunların fiziki dönütleri ( kalp atım sayısı, kan laktat, algılanan eforun 

seviyesi vb.) ve teknik taktik durumları araştıran birçok araştırma yapılmıştır 

(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 

esnasında yüklenme sıklığını tetikleyen birçok etkenin olduğu ifade edilmektedir. Bu 

etkenler; alan ölçüleri, antrenör teşvikleri, iki takımın oyuncu adetleri, planlanan 

kurallardır (Rampinini ve ark 2007. Bir yüklenme uyaranı olan DAO’yu etkin bir 

şekilde uygulamak için algısal süre-eylem cevabı ve fizyolojik durum ilişkilerini 

daha iyi algılamaya ihtiyaç duyulmaktadır (Güven F 2014). 
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Dar Alan Oyunlarının Fizyolojik Yararları 

Üst düzey yüklenme sıklığında uygulanan DAO esnasında, enerji ihtiyacı için 

yüksek seviye kas glikojeninden yararlanılmaktadır. Bu yüzden anaerobik 

kapasitenin iyileştirilmesi amacıyla DAO tercih edilmektedir (Krustrup vd., 2010, s. 

132). DAO’da sporcuların yüklenmeyle ilgili verdiği fiziki yanıtlar değişiklik 

göstermektedir. Bu durumun esas nedeni, oyuncuların oynadıkları konumlara göre 

kuvvet ve hız verimleri, aerobik ve anaerobik yeterlilikleri arasında çeşitlilik 

görülmesidir. DAO’da yapılacak olan antrenman biçimlerinin, sporcuların 

yeterliliklerine uygun olması oldukça önemli bir konudur. Oyun esnasında sporcu 

sayısı da sporcuların yüklenmeyle ilgili fizyolojik dönütlerini etkiye uğratmaktadır. 

Oyun esnasında sporcu sayıları artırıldığında sporcuların nabızları alt seviyelerde 

seyretmektedir (Bizati, 2009, s. 46). Kalp atım sayılarında ortaya çıkan 

değişikliklerinin meydana gelme nedenlerinin başında, DAO’ya verilen fizyolojik 

yanıtlar gelmektedir. Literatürde bu konu ile ilgili yapılan araştırmaların bulguları da 

bu görüşü doğrulamaktadır. Owen vd. (2011) tarafından futbolcular üzerine yapılan 

bir araştırmada, DAO’ya verilen fizyolojik yanıtların araştırılması amaçlanmış ve bu 

kapsamda DAO ve geniş alan sporcularının kalp atım miktarı üzerindeki neticeleri 

gözlemlenmiştir. Bu çalışmada sporcuların dar alan ve geniş alan oyunlarındaki 

maksimum kalp atım miktarlarının üzerindeki etkilerin araştırılması hedeflenmiş, 

çalışma kapsamında sporcular çeşitli oyuncu miktarları (2x2, 3x3, 4x4) ile DAO’ya 

katılmış, bütün takımlara maksimal aerobik hız yoğunluğunda çalışma yaptırılmıştır. 

Araştırmanın sonunda kalp atım sayılarının daha yüksek olduğu takım oyununun,  

4x4 oyuncu sayısı ile gerçekleştirilen DAO olduğu ortaya çıkmıştır. Kelly ve Drust 

(2009, s. 475)’ın futbolcuların DAO’nun kalp atım sayılarındaki etkilerin 

araştırılmasını hedefledikleri  çalışmada, araştırmaya dahil olan sporculara çeşitli 

farklı oyun sahalarında (30x20 m, 40x30 m, 50x40 m) yüklenme yapılmıştır. 

Katılımcılara 2’şer dakikalık mola devreleri ile 4’er setten meydana gelen DAO 

uygulanmıştır. Araştırmanın sonucunda sporcularda kalp atım miktarlarının oyun 

alanı değişenine göre anlamlı farklılıklar bulunduğu raporlanmıştır. Abrantes vd. 

(2012) tarafından yapılan çalışmada katılımcılara 3x3 ve 4x4 sporcudan oluşan DAO 

uygulanmış, her iki takıma  dört set oynatılmıştır. Katılımcılara setler arasında 4’er 

dakikalık mola devreleri  verilmiştir. Araştırmanın sonucunda 4x4 sporcu ile 

uygulanan DAO’ya göre 3x3 oyuncuyla uygulanan DAO’da kalp atım sayılarının 

daha üst seviyede olduğu görülmüştür. Küçük ve Tarakcı (2018)’nın yaptığı 
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araştırmada ise DAO’nun futbolcular için fizyolojik ve fiziksel yönden oldukça fazla 

fiziksel ve fizyolojik açıdan birçok faydası olduğu ifade edilmiştir. 

 

Oyun Sahası Ölçüleri  

 Oyun sahası ölçülerinin başka bir biçime girmesi ile oyuncular üzerinde etkisi 

olan fizyolojik yüklerdeki değişimlerin yanı sıra teknik ve taktik fikirlerde de 

değişimler meydana gelmektedir. İlk olarak her sporcuya düşen bölge, bu değişimleri 

etkiye uğratmaktadır. Ayrıca alan oranlarının değiştirilmesiyle sporcuların pas alma 

ve verme, kafa vuruşu, dönüşler, top kesme miktarlarına etki eden kesin değişimler 

göstermemekte, fakat çalım ve şut oranlarında belirgin değişiklikler meydana 

gelmektedir (Bizati, Ö. 2016). 

 Rampinini ve ark. (2007)’ın yaptıkları araştırmada sporcu miktarı sabitlenip 

saha ölçüleri büyütüldüğünde çalışma yoğunluğunun da arttığını ifade etmektedirler. 

Alan ölçüleri arttıkça top sürme, top kapma ve  paslaşma yeterliliklerinde düşüşün 

meydana geldiği belirtilmektedir (Owen ve ark. 2004; Owen ve ark., 2011; Kelly ve 

Drust, 2009). Hill-Haas ve ark. (2011)’ın yaptıkları çalışmada saha ölçüleri ve sporcu 

sayıları artırıldığında, DAO’da idman yoğunluğunun düşüşe geçtiği görülmüştür. 

Geçmen ve ark. (2007) ise yaptıkları çalışmada değişmeyen alanda sporcu miktarı 

arttıkça idman yoğunluğunun da arttığını ifade etmişlerdir. 4-4, 6-6 ve 8-8 sporcuyla 

yapılan oyunlardaki fiziksel yüklenim, daha küçük alanlı 2-2 sporcuyla yapılan 

oyuna göre daha çoktur. Fakat az alanlı oyunlarda daha az sprint aralığı, daha az 

sprint zamanı ve sprintler arasında daha çok aralığın ortaya çıktığı bilimsel 

çalışmalarda ortaya konmuştur. Hill-Haas ve ark. (2011)’ın yaptıkları derleme 

çalışmada sporcu miktarının aza indirgenmesi ve kişi başına kalan bölgenin artması 

ile birlikte, DAO’da yoğunluğun yükselebileceği ifade edilmiştir. Yapılan birçok 

araştırmada sporcuya kalan alan arttığı zaman algılanan efor yüzdesi, kalp atım sayısı 

ve laktar değerlerinin arttığı görülmektedir (Owen ve ark. 2004, Willams ve Owen, 

2007, Rampinini ve ark. 2007). Owen ve ark. (2011)’ın yaptıkları çalışmada 

DAO’daki kalp atım sayılarının, büyük alan oyunlarındaki kalp atım sayılarına göre 

fark edilir bir biçimde yüksek olduğu ve DAO’da katılımcıların maksimal kalp atım 

sayısı oranlarının %85’in üstünde daha uzun zamanda çıktıklarını tespit etmişlerdir. 

Morgans ve ark. (2014) ise yaptıkları çalışmada az sayıda katılımcı ile oynanan dar 
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alan ve orta büyüklükteki alan oyunlarının futbol branşına özgü kuvveti iyileştirmek 

için daha uygun olduğu sonucunu ortaya çıkarmışlardır. Bahsedilen araştırmalarda da 

görüldüğü üzere DAO’da sporcu başına düşen alan fazlalaştığında daha yüksek bir 

idman yoğunluğu ile karşılaşılmaktadır. 

 

Oyuncu Sayısı 

Oyuncu miktarlarında meydana gelen değişimler sonucu, alan ölçülerinde de 

olduğu gibi taktik ve teknik değerler ile fiziksel yüklenimde etkindir. Morgans ve 

ark. (2014)’ın yaptıkları çalışmada, sporcu sayısının azaltılması sonucu fiziksel 

değerlerin arttığını, sporcu sayısının artırılması ile fiziksel değerlerinin azaldığını ve 

taktiksel tutumların fazlalaştığını ifade etmişlerdir. Little ve Williams (2006)’ın skor 

elde etmek amacıyla yaptıkları yarı saha geçişli araştırmanın sonucunda 2’ye 2 

yapılan oyundan 6’ya 6 yapılan oyuna doğru kalp atım sayılarında düşüş meydana 

geldiği, 2’ye 2 yapılan oyundan 6’ya 6 yapılan oyuna kadar uygulanan dar alan 

oyunlarının VO2 maksimum gücünü artırmada etkin olduğu görülmektedir. Ayrıca 

5’e 5’ yapılan oyundan 8’e 8’ yapılan oyuna kadar uygulanan DAO’nun eşik 

değerleri iyileştirmek amacıyla kullanılmasının elverişli olduğunu raporlamışlardır.  

Oyuncu sayısı az olan oyunlarda sporcular daha çok şut, sprint, çalım vb. yapmaları 

ise bu durumun sebebidir. Egzersiz seviyesi yüksek olduğu için sporcuların ayakta 

dinlenmek ve yürümek için süreleri olmamaktadır. Oyuncu miktarının ve alan 

boyutlarının çoğaltıldığı araştırmalar daha çok taktiksel araştırmalar şeklinde 

değişime uğramaktadırlar (Morgans ve ark. 2014). Alan genişlemesi ve oyuncu 

miktarının artırılması ise idman esnasında ve fiziki yüklenimde azalma ile 

sonuçlanmaktadır. Ayrıca Fanchini ve ark. (2011)’ın yaptıkları çalışmada, kalp atım 

oranındaki düşüşleri 6’ya 6 çalışmada % 87,8 ve 4’e 4 çalışmada % 89,5 şeklinde 

ifade etmişlerdir. Rampinini ve ark. (2007)’ın de yaptıkları araştırma sonucunda 

oyuncu sayısında değişiklik yapmadan alan boyutlarını artırdıklarında idman 

yoğunluğunun arttığını bulmuşlardır. Hill-Haas ve ark. (2011)’ın yaptıkları derleme 

çalışmada, DAO’da sporcu miktarının az indirilip katılımcı başına düşen alan 

boyutunun artırılmasıyla beraber yoğunluğun artacağını belirtmişlerdir. Bunun yanı 

sıra 2’ye 2 oyundaki kalp atım sayısının maçtaki kalp atım sayısından daha çok 

olduğu, 4’e 4 oyundaki kalp atım miktarının maçtaki kalp atım miktarına eşit olduğu 

ve 6’ya 6 oyundaki kalp atım sayısının maçtaki kalp atım miktarından daha az 
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olduğunu ifade etmişlerdir. Bu araştırmalara ek olarak yapılan bir çok araştırmada 

alan boyutları değiştirilmeyip katılımcı sayısı artırıldığında algılanan efor oranı, kalp 

atım sayısı ve laktat değerlerinde azalma görülmektedir (Bizati, Ö. 2016). 

Kombine Antrenmanlar 

 Kombine antrenman yöntemi, oyuncuların temel motorik nitelikleri ile teknik 

ve taktik yönlerinin birbiriyle olan ilişkisine bakarak oyuncuların gelişmesini 

amaçlayan, rutin antrenmandaki yüklenme yoğunluklarının motorik, teknik ve taktik 

nitelikleri iyileştirmeye yönelik antrenman çeşididir (Bakırcı, 2013, s. 19). Birim 

antrenman içerisinde dayanıklılık, kuvvet, pliometrik antrenmanlar ve sürat 

antrenmanları birbirinden bağımsız şekilde gerçekleştirilen antrenmanlardır. Diğer 

bir deyişle oyuncular kuvvet antrenmanını kondisyon alanında, hız ve dayanıklılık 

antrenmanlarını ise pistte tek başına uygulayabilmekte; fakat kombine 

antrenmanlarda ifade edilen antrenmanlar aynı zamanda birim antrenman içinde 

bulunmaktadırlar. Kombine antrenman biçimi bu özelliğiyle literatürdeki 

kaynaklarda kompleks antrenman şekli olarak da tanımlanmaktadır (Stilger, 1997, s. 

61). Spor dalına özel iyileştirilmesi amaçlanan nitelikler, bilinen oranlarda kombine 

antrenmanlarda yapılmaktadır. Bu nedenle kombine antrenmanların özünde 

iyileştirilmesi amaçlanan performans elemanlarının aynı anda antrenman programları 

içinde bulunması yer almaktadır. Ayrıca kombine antrenmanlar tek parça ve tek 

yönlü bir çalışma biçimi olmayıp, çok parçalı ve çok yönlü düzenlenen antrenman 

biçimi olarak ifade edilmektedir (Çimen, 2013, s. 39). Kombine antrenman şeklini 

futbol branşı ile ilgili birçok araştırmada görmekle birlikte (Faude vd., 2013, s. 1460; 

Franco-Marquez vd., 2015, s. 1; Rossi vd., 2017, s. 322) yapılan çalışmalarda 

alışılagelmiş antrenman biçimleriyle karşılaştırıldığında; kombine antrenmanların 

sıçrama, çeviklik ve koşu hızı veriminin artışında daha yararlı bir antrenman yöntemi 

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

 Futbol branşında kullanılan kombine antrenmanlar incelendiğinde, genel 

olarak birim antrenmanda dairesel kuvvet antrenmanı ve interval yüklenmelerin bir 

arada yapıldığı görülmektedir (Doffana, 2018, s. 423). Futbol branşında üst seviye 

yoğunlukta yapılan kombine ve sürat egzersizleri, sporcuların hem sıçrama hem de 

koşu performanslarını iyileştirirmelerinin yanı sıra, alışılagelmiş kuvvet antrenman 

teknikleri ile kıyaslandığı zaman kombine kuvvet egzersizleri daha üst seviyede güç 

gelişimi kazandırmaktadır (Göktepe, 2018, s. 11). 
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Yüklenme Kavramı ve Uyum 

  Sporda yüklenme kavramı; metabolizmanın normal seviyeden yüksek bir 

şekilde çalışmasına neden olan fiziksel aktiviteler şeklinde tanımlanmaktadır. Sporsal 

verimin en önemli etmeni yüklenmedir. Yüklenmeyi ortaya çıkaran etmen sinir 

sistemi hareketleri uyarılardır. Bu uyaranların özellik durumlarına göre 

yüklenmelerin de içerikleri şekillenmektedir (Dündar, 2003, Muratlı, 2011). 

Yüklenmenin Kapsamı 

  Yüklenme kapsamı antrenmanın en etkili değerlendirmelerinden 

biridir. Yüklenme kapsamı yüklenme volmü şeklinde tanımlanabilmektedir. Fiziksel 

etkinliklerin, teknik ve taktik etkinliklerin niceliksel bir ön koşuludur. Kapsam; 

yüklenme boyunca meydana çıkan toplam etkinliğin miktarı olarak tanımlanmakla 

birlikte, 

1. Yüklenme süresi 

2. Kaldırılan yükün toplamı ve / veya toplam mesafe 

3. Belirli bir zaman dilimi içerisinde bir antrenmanın tekrar sayısı anlamına 

gelmektedir (Bompa, 2003; Muratlı, 2011). 

  Sporcuların performansları, yüklenme miktarlarının artması ve her 

antrenmandaki çalışma sayısının artmasıyla artış göstermektedir. Organizmadaki 

performans kapasitesi ve iyileşme kapasitesi organizmanın çoğaltılmış çalışma 

miktarıyla uyumlu şekle gelmektedir. Antrenmanlardaki kapsam sporcuların kişisel 

özelliklerine ve spor branşlarının antrenman ihtiyaçlarına bağlı şekilde artış ve 

azalma göstermektedir (Bompa, 2003). Mevcut antrenman ve performans kapasitesi 

üstünde antrenman tekrar sayılarının artması verimsizliğe ve sakatlıklara neden 

olabilmektedir. Antrenman kapsamını doğru ve düzgün şekilde değerlendirme 

yapmak için ölçü biriminin doğru şekilde seçilmesi gerekmektedir. Örnek verilecek 

olunursa koşu, kürek ve kayak sporları için ölçü birimi alınan mesafedir (m / km) 

ama ağırlık antrenmanları için ölçü birimi kaldırılan ağırlık miktarıdır (kg). 

Antrenörler uyguladıkları antrenmanların kapsamını belirlemek için mesafe ce 

zaman ölçü birimlerini kullanmaktadırlar. Yüklenme kapsamı; branşın özelliklerine, 

amacına, antrenman dönemine, yarışma veya müsabaka tarihine ve de sporcunun 

özelliklerine göre değişim göstermektedir (Muratlı, 2011; Harre, 1979). 
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Yüklenmenin Şiddeti 

  Yüklenmenin şiddeti, yüklenmenin kapsamı ve yüklenmenin sıklığıyla 

beraber antrenmanların en önemli ölçütleridir. Uyarı veya antrenman şiddetinden, her 

bir uyaranın kuvvetliliği olarak ifade edilmektedir (Dündar, 2003). Belli bir zaman 

dilimi içerisinde uygulanan uygulamaların niteliği ile ilgili ölçütlerdir. Birim 

zamanda ne kadar çok iş üretildiyse şiddette o miktarda yüksek olduğu anlamına 

gelir (Muratlı, 2011). Yoğunluk derecesi yüklenmeye uygun bir birimle ölçülmek 

zorundadır (Harre, 1979). Harre’ye göre “Sporsal anlamda gerçekleştirilen bir 

aktivite veya antrenmanı temposu, yüklenmenin şiddeti içeriğine girmektedir’’. 

Burada niteliksel ölçütlerden daha fazla niceliksel ölçütler ön plandadır. 

Yüklenmeler sırasında dış yüklenme yanında iç yüklenmenin de ölçülebilirliği 

sağlanabilir. Böylece iç yüklenmeden alınan sonuçlar, dış yüklenmenin niteliğini de 

ortaya koymaktadır (Dündar, 2003). Yüklenmenin şiddeti sadece kas gücü şeklinde 

değil, müsabaka esnasında meydana çıkan sinirsel ileti olarak ta açıklanabilir. 

Yüklenmenin şiddeti yüklenmenin türüne ve yapılan branşın özelliklerine göre 

değişiklik gösterebilir. Birden çok branşta şiddet farklı şekilde olduğundan dolayı 

yüklenmeler esnasında değişik yüklenme şiddet derecelerinin kullanılması daha 

doğru olacaktır (Muratlı, 2011). 

 

Yüklenmenin Süresi 

  Bir yüklenmedeki antrenman içeriğinde metabolizma üzerine etkide 

bulunan hareketlerden elde edilen uyarıların zaman içerisindeki süresi bize 

yüklenmenin süresini vermektedir. Yüklenme süresi, seriler veya devamlı 

yüklenmeler içerisindeki uyarıların zamansal anlamda süresi şeklinde de 

algılanabilir. Yüklenmenin süresi içerik ve yüklenmenin şiddetine bağlı şekilde 

değişiklik göstermektedir (Dündar, 2003; Muratlı, 2011). 

Yüklenmenin Sıklığı 

  Uyaranın zamansal devamlılığını belirleyen şey, yüklenmenin 

sıklığıdır. Ayni zamanda yüklenme ile dinlemenin arasındaki ilişkiyi belirtir. 

  Uyaran sıklığının uyumsal süreci iki çeşittir. 

1-Dinlenmeler esnasında yorgunluğun giderilmesi ve tam dinlenme. 
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2-Uyum olgularının kendiliğinden meydana çıkması ve verimsel dinlenme söz 

konusudur (Dündar,2003). 

 

Yüklenmenin Hacmi 

  Yüklenmenin hacmi, bir antrenman esnasında antrenmanın miktarını 

ve antrenman esnasındaki ünitelerin uygulanış miktaranı açıklamaktadır. 

Çalışmaların özelliklerine bağlı olarak toplam çalışma miktarını, tekrar sayısını, 

kaldırılan toplam ağırlık (ton/kg), uygulama esnasında gerçekleşen toplam mesafe 

(m/km) ve çalışma süresi olarak açıklanabilir (Açıkada,2018). Antrenman hacminin 

uygun bir biçimde takip edilmesi ve miktarlandırılması, antrenman gelişiminin doğru 

biçimde takip edilmesinde önemli bir yer almakla birlikte, yüklenmeler esnasında 

antrenman kapasitesini ve yeteneğini arttıran bir öğedir (Turner ve ark. ,2015; 

Shalfawi, 2016, Açıkada 2018).  

 

Antrenman Yükü Takip Yöntemleri  

Antrenman yükünün izlenmesi, hem bireysel hem de takım sporlarında 

kullanılabilecek uygunlukta bir yöntemdir. Ancak son yıllarda özellikle takım 

sporlarında, sporcuların yaşadığı sakatlıkların takımlara olan ekonomik etkisi göz 

önünde bulundurulduğunda, antrenman yükü izlemenin önemi daha da artmıştır 

(Brito ve ark., 2016). Bu alanda öncülüğü rugby sporcuları üstlenmiş, zamanla futbol 

gibi diğer takım sporlarında da birçok ekip, antrenman planlamalarını yük 

parametrelerine göre yapmaya başlamıştır (Fox ve ark., 2018). 

Teknolojideki ilerlemeler, antrenman yükü takibine ilişkin gelişmeleri de 

beraberinde getirmiştir. Bu gelişmeler sayesinde, antrenman yükünü pratik şekilde 

takip etmeyi mümkün kılan giyilebilir cihazlar spor sahalarında aktif olarak 

kullanılmaya başlanmıştır (Cardinale ve Varley, 2017). Her ne kadar, antrenman 

yanıtlarını ve yorgunluk düzeylerini kesin biçimde ölçebilen tek bir gösterge olmasa 

da, özellikle dayanıklılık antrenmanları ve müsabaka yoğunluklarının 

değerlendirilmesine yönelik araç ve yöntemlerin geliştirilmesi kayda değer bir 

ilerleme olarak görülmektedir. 
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Bu sistemlerin başlıca avantajları arasında kullanım kolaylığı, sezgisel 

arayüzler, etkili veri raporlaması, uzaktan erişim özelliği, verilerin yorumlanabilir 

hale getirilebilmesi, farklı spor branşlarına uyum sağlayabilmesi ve hem bireysel 

hem de takım düzeyinde anlamlı geri bildirimler sunabilmesi yer almaktadır 

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

Öte yandan, bu gelişmiş teknolojilere ulaşım çoğu zaman kulüplerin 

ekonomik imkanlarına bağlıdır. Bu nedenle, daha düşük maliyetli ve ulaşılabilir takip 

yöntemleri de geliştirilmiştir. Antrenman yükü izlemesi genel olarak içsel (öznel) ve 

dışsal (nesnel) yük ölçümleri şeklinde iki ana kategoride değerlendirilmektedir 

(Akyıldız, 2019). 

 

Dış Yük Takibi  

Dış yük ölçümleri; sporcuların kat ettiği toplam mesafe, ulaştıkları hız ve 

antrenman süresi gibi değişkenlere dayanır. Günümüzde sporda mikro teknoloji 

kullanımının (örneğin; güç ölçerler, küresel konumlandırma sistemleri [GPS], 

ivmeölçerler) artması, antrenör ve performans uzmanlarının, sporcuların antrenman 

ve maç sırasındaki dışsal yüklerini gerçek zamanlı olarak takip etmelerine olanak 

tanımaktadır (McGuigan, 2017). 

Dışsal antrenman yükü; örneğin kaldırılan ağırlık sayısı, antrenman veya 

müsabaka sırasında koşulan toplam mesafe, yapılan sprint sayısı, atışlar ya da 

sıçrama gibi fiziksel eylemleri kapsamaktadır. Bu tür verilere ulaşılmadan, 

uygulayıcının antrenman programlarını etkili bir biçimde yapılandırması mümkün 

değildir. 

Günümüzde GPS, ivmeölçerler ve güç ölçüm cihazları gibi teknolojiler, dış 

yükün objektif olarak ölçülmesini sağlamada yaygın biçimde kullanılmaktadır. 

Ancak bu tür ekipmanlara erişimi olmayan profesyoneller için, sporcunun antrenman 

sırasında gerçekleştirdiği uygulamaları (örneğin set ve tekrar sayıları, yük miktarı, 

çalışma ve dinlenme süreleri, mesafeler gibi) kayıt altına almak alternatif bir yöntem 

olabilir. Yine de bu tür kayıtlar, sporcunun bu yüklemelere nasıl bir fizyolojik ya da 

psikolojik yanıt verdiğini doğrudan göstermez. Bu nedenle iç yük verilerinin de 

sistematik şekilde takip edilmesi gereklidir (Akyıldız, 2019). 

 

İç Yük Takibi 

İç yük, sporcuların antrenman sırasında maruz kaldığı fizyolojik stres 

düzeyini temsil eder ve bu stres düzeyi, sporcuların antrenmanlara ne ölçüde uyum 
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sağlayacağını belirleyen önemli bir etkendir. Bu yükün takibi için çeşitli teknolojik 

araçlar ve yöntemler kullanılmaktadır (Gabbett, 2016; Alemdaroğlu & Köklü, 2017). 

Antrenörlerin ya da uygulayıcıların sporcuları izlerken sadece dış yükü değil, 

aynı zamanda iç yükü de göz önünde bulundurmaları gereklidir. Örneğin, bir sporcu 

iki farklı bisiklet egzersizinde aynı watt değerini (dış yük) üretmesine rağmen, kalp 

atış hızı yanıtları gibi iç yük göstergelerinde farklı sonuçlar verebilir (McGuigan, 

2017). 

Bu nedenle sadece dış yük değerlerine göre yapılan programlamalar, bireyler 

arası içsel farklıkları dikkate almadığında, sporcuların antrenmana tam olarak uyum 

sağlayamaması veya aşırı yorgunluk yaşaması gibi sorunlara neden olabilir. Bu da 

gösteriyor ki uygulayıcıların, iç ve dış yük arasındaki farkları iyi analiz etmesi 

gerekmektedir. Dış yük, her zaman sporcu üzerindeki gerçek fizyolojik etkiyi 

yansıtmayabilir. 

Sporcunun antrenmana verdiği tepkiler, onun genel kondisyon seviyesi ve 

bireysel fizyolojik özellikleriyle yakından ilişkilidir. Dış yük izlemesi, genel uyum 

sürecine dair değerli bilgiler sunsa da, tek başına yeterli değildir. İç yükü izlemek 

amacıyla en sık kullanılan yöntemler arasında kalp atış hızı ve algılanan zorluk 

derecesi (AZD) bulunmaktadır (Foster et al., 2017). Ayrıca uygulayıcılar, iç yükü 

değerlendirmek için laktat düzeyleri, VO2 maks ölçümleri ve kan bazlı fizyolojik 

belirteçler gibi daha gelişmiş yöntemlerden de yararlanabilmektedir (Akyıldız, 

2019). 

 

 Makine Öğrenmesi ve Algoritmaları 

Yapay zeka sahalarından biri olan makine öğrenmesi, açıkça programlama 

gerektirmeden sistemlerin karmaşık görevleri yapmasını ve elde edilen verilerden 

öğrenmesini sağlamaktadır (Kirsch ve Hurwitz, 2018). Bu alanda veri analiz edilerek 

gelecekteki anlamlı sonuçlar için tahminler oluşturulur (Liu ve Lang, 2019). Makine 

öğrenmesinin temel amacı, girdi olarak verilen verilere belirli matematiksel 

formüller ve algoritmalar uygulayarak istenen çıktıyı tahmin etmektir (Jackson, 

1988). 

Makine öğrenmesi, veri madenciliğinin temel yapı taşlarından biri olup, 

yapay zekâ alanı içerisinde geliştirilmiş bir yöntemler bütünüdür. Yapay zekânın 

önemli bir alt disiplini olan bu yaklaşım, mevcut veri kümelerini analiz ederek uygun 

algoritmalar aracılığıyla öğrenme modelleri oluşturmayı ve bu modellerden yeni 

yapılar türetmeyi amaçlamaktadır. Makine öğrenmesi, veriyi anlamlı çıktılara 

dönüştüren öğrenme temelli algoritmaların seçimi ve uygulanması süreci olarak 
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tanımlanabilir.Algoritma çeşitlerinin verilerde nasıl uygulandığına, analizi yapılan 

verilerin çeşidine,  halihazırdaki kaynaklara, verilerin yeterliğine ve tüm 

uygulamaların sonucunda amaçlanan duruma göre  farklılık göstermektedir (Horvat 

ve Job, 2020). Makine öğrenmesi işlemleyicileri, yapay zeka takviye edilen spor 

planlamalarının kökenini oluşturmaktadır. Denetimli öğrenme algoritmaları 

biyomekanik veriler, tarihî verim tutanakları ve eğitim katsayıları gibi etiketlenen 

değişkenler uygulanarak model eğitimi amacıyla uygulanır. Bu modeller daha 

sonrasında oluşturulacak yeni verileri sınıflandırılabilmekte ve tahmin edilmektedir. 

Öte yandan, denetimsiz öğrenme işlemleyicileri etiketlenmemiş verilerde ilişkileri ve 

tasvirleri ortaya çıkarır. Bu durum, verilerde anormallik saptamasını ve kümelemeyi 

sağlamaktadır (Naga ve Murphy, 2015). 

 

Makine Öğrenmesi Algoritmalarının Spor Alanında Kullanımı 

Çok sayıda verinin elde edildiği bir alan olan spor, makine öğrenmesi 

işlemleyicilerinin uygulanması için tercih edilen uygun bir sistemdir. Bunun nedeni 

ise takımlar, oyuncular, oyunlar, sezonlar gibi birçok verinin bulunmasıdır. Tüm 

dünyada popüler hale gelen spor, birçok alanda sporcu bireylerin tutumlarını ve 

müsabaka neticelerini ön görmek çalışmalara konu olmuştur. Çoğu spor branşında 

hem egzersiz hem de müsabakalar esnasında elde edilen istatiğe dayanan bulguların 

analizleri, makine öğrenimine elverişlidir (Çene, 2022). Tüm veriler (takımlara, 

oyunculara, oyuna ait veriler) istatistiksel olarak değerlendirildikten sonra örüntü 

analizleri uygulanarak denge sağlanabilmektedir. Birçok veriye sahip olan spor 

alanında sayı çoğaldıkça önemli sayılabilecek verilerin görülmesi için kullanışlı ve 

kolay modeller  ortaya çıkmaktadır (Murathan ve Devecioğlu, 2018). Uygun bir 

model seçilirken spor organizasyonlarının özel ihtiyaçlarını önemsenmesi gereklidir. 

Tercih edilen uygulama, spor branşına dair egzersiz yöntemleri, teknikleri ve 

amaçlarıyla ilişkili olmalıdır. Bu ilişki, kullanım foksiyonlarının ve niteliklerinin özel 

gereksinimlerini isteklerini yerine getirerek etkin egzersiz iyileştirmeyi 

kolaylaştırmayı sağlamaktadır. Bu yüzden, işlemleyici uygulaması belirlerken  talep 

edilen  atletik çalışmaların ilerlemesine yardımcı olan yararlarını ve ilgi seviyesini  

en yüksek seviyeye taşımak amacıyla belirlenen spor branşının ilişkisini  çıkarmak 
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için hedeflenen sporla uyumluluğunu yorumlamak oldukça önem arz etmektedir 

(Bodemer, 2023).    

Spor ve yapay zeka ile ilgili bugüne kadar literatürde fazla sayıda çalışmaya 

rastlanmıştır (Horvat ve Job, 2020; Cust vd., 2019; Ashfag vd., 2022).). Ayrıca 

birçok araştırmada bibliyometrik metotlar uygulanarak sporun kaynak çeşitlerinden 

olan genel anlamda spor bilimi (Ma vd., 2021), spor turizmi (Oliveira vd.,2021; 

Jimenez-Garcia vd., 2020), spor yönetimi (Baier-Fuentes vd., 2020), futbol (Cefis, 

2022; Pereira vd.2022), spor beslenmesi (Kiss vd., 2021), spor sürdürülebilirliği 

(González-Serrano vd., 2020) kapsamlarında uygulanmıştır. Değişik spor 

branşlarında müsabaka sonucu öngörülerinde makine öğrenmesi metodundan 

yararlanıldığı görülmektedir. Literatür incelendiğinde; Amerikan futbolu, golf, 

futbol, ragbi gibi spor branşlarının neticelerini makine öğrenmesi metotları ile 

varsayımda bulunan araştırmalar olduğu görülmektedir. Bunun yanı sıra sporla 

uğraşan bireylerin verim ölçmede, sonuç varsayımında ve spor için uygun bireylerin 

tercihinde makine öğrenmesi metotlarından yararlanıldığı çalışmalar yapıldığı da. 

Güncel araştırmalar dijital oyunların popülerliği ve yayılması sebebiyle 

müsabakadaki oyuncuların pozisyonu, müsabakaların verileri, spor varsayım ve 

önerileri, müsabaka video çekimleri izlenerek sporcuların ve müsabaka anındaki 

önemli anların incelenmesi ile ilgili yapılmıştır (Tax ve Joustra, 2015). 

 

Takım Sporlarında Makine Öğrenmesi Algoritmaları 

Sporcu seçimi, spor branşlarında takım oluşturmak için ciddi ve mühim bir 

zaman dilimidir. Seçim sürecinde sporcuların geçmişlerindeki spor verimliliğinin 

bilinmesi kritik önem taşımaktadır. Günümüzde çoğunlukla yurt dışında olmak üzere 

bir çok takım, spor becerisi olan bireyleri ortaya çıkarmak, mevcut olan sporcuların 

noksanlıklarını keşfetmek ve karşıdaki grubun verimliliğini çözümlemek amacıyla 

analistler ve istatistikçilerle birlikte çalışmaktadırlar. Solieman, (2006) ile Ivankovic 

ve ark. (2010)’ın yapmış oldukları araştırmalarda, Sırbistan ülkesinde beş sezonluk 

süreçte, seksen iki erkek basketol takımına ait doneleri toplamak için sinir ağı 

işlemyecisini kullanmışlardır. Bu süreçte oynanan sekiz yüz doksan müsabakaya ait 

donelerin çözümlenmesinden sonra oldukça kritik neticeler elde etmişlerdir. Makine 

öğrenmesi işlemleyicileri bazında bir çok yerde özellikle hentbol, futbol ve basketbol 
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gibi  branşlarda done olan programlar vardır. Bu programlar futbol karşılaşmalarını 

yapay zeka sayesinde çözümleyip sporcuları izlemeyi, sporcuların alandaki 

dizilimlerini,  pas şiddetini, karşı takımın savunma biçimlerini ve şut adetleri gibi 

öğrenilmeye ihtiyaç duyulan bilgileri antrenörlere söylemektedir (Murathan ve 

Devecioğlu, 2018). Ayrıca basketbolda tüm müsabakalardaki sporcuların türlü 

yeteneklerinin sayımlamalarını kaydedilebilmektedir. Bu sayede oldukça fazla 

doneye ahip olunabilmektedir (FIBA, 2008). 

 

İlgili Araştırmalar 

Literatür incelendiğinde, konuya ilişkin çeşitli araştırmaların benzer bulgular 

sunduğu görülmektedir. Uzun’un (2022) gerçekleştirdiği çalışmada, üç farklı grupta 

uygulanan antrenman protokollerine rağmen, algılanan dayanıklılık düzeyi açısından 

hem grup içi hem de gruplar arası karşılaştırmalarda dört haftalık süreç sonunda 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark belirlenememiştir. Bu durum, kısa dönemli 

uygulamaların tüm gruplarda benzer etki düzeyleri oluşturduğunu göstermektedir. 

Collins’in (2025) elit futbolcular üzerinde yürüttüğü çalışmada ise antrenman 

süresinin uzamasının nöromüsküler performans üzerindeki etkileri detaylı biçimde 

incelenmiştir. Araştırmada, 14 günlük süreçte yüksek hızlı koşuların ve toplam 

mesafe gibi dış yük parametrelerinin, nöromüsküler sistemde gözlemlenen 

performans düşüşleriyle anlamlı bir ilişki gösterdiği raporlanmıştır. Bunun yanı sıra, 

28 günlük periyotta sprint mesafesindeki artışın da nöromüsküler yorgunluğa katkı 

sağladığı görülmüştür. Bu sonuçlar, hem iç hem de dış yük parametrelerinin süreye 

bağlı olarak performansı etkileyebildiğini ortaya koymaktadır. 

Benzer şekilde, Impellizzeri ve arkadaşları (2020), sporcularda antrenman 

yüklerinin bireysel yanıtlarla farklılık gösterebildiğini belirtmiş ve bu nedenle iç 

yüklenme verilerinin, dış yük parametrelerinden bağımsız olarak 

değerlendirilmesinin gerekliliğine dikkat çekmiştir. Öte yandan Rabbani ve çalışma 

arkadaşları (2021), kısa dönemli antrenman takibinde algılanan efor düzeyinin 

(sRPE) etkili bir ölçüt olduğunu, ancak uzun süreli yüklenme analizlerinde dış yük 

değişkenlerinin daha belirleyici olduğunu ifade etmiştir. Özellikle 28 günlük süreçte 

sprint mesafesinin artmasının nöromüsküler yorgunluk belirtilerinde artışa neden 

olduğu belirlenmiştir. Benzer bir şekilde, Muñoz (2023) tarafından gerçekleştirilen 
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çalışmada da dar alan oyunlarında iç ve dış yük değişkenleri farklı zaman 

aralıklarında takip edilmiştir. GPS verileriyle elde edilen dış yük ölçütleri (kat edilen 

mesafe, sprint sayısı, hızlanma/yavaşlama oranları) ile kalp hızı monitörleri ve 

algılanan efor düzeyine dayalı iç yük göstergeleri, zaman ilerledikçe oyuncu yükünde 

küçük fakat anlamlı bir artış olduğunu ortaya koymuştur. 

Çelik ve arkadaşları (2022) tarafından erkek futbolcularla yapılan çalışmada 

ise kısa mesafe sürat testleri (10 m ve 30 m) ile vücut yağ oranı arasında pozitif ve 

anlamlı bir ilişki olduğu tespit edilmiştir. Bu bulgu, vücut kompozisyonunun sürat 

performansı üzerindeki etkisini ortaya koymaktadır. 

Topçuoğlu’nun (2022) gerçekleştirdiği araştırmada, küçük alan oyunları ve 

yüksek şiddetli aralıklı koşu gruplarının boy, kilo, yaş, yağ oranı ve beden kitle 

indeksi gibi demografik değişkenleri açısından anlamlı bir fark göstermediği 

bulunmuştur. Tüm katılımcıların homojen yapıda olduğu ve başlangıç seviyesinde 

benzer fiziksel özelliklere sahip oldukları belirlenmiştir. Bununla birlikte, elde edilen 

verilerin normal dağılım göstermediği de vurgulanmıştır. 

Castillo ve arkdaşları (2021) farklı saha boyutlarında (125 m², 150 m², 250 m² 

ve 300 m²) oynanan 4'e 4 DAO maçlarında, saha büyüklüğünün yüksek yoğunluklu 

eylemler üzerindeki etkisini incelemişlerdir. Çalışma, daha büyük saha boyutlarının 

oyuncuların sprint sayısı, hızlanma ve yüksek hızda koşu mesafesi gibi 

parametrelerde artış sağladığını ortaya koymuştur. Bu bulgular, saha boyutunun 

DAO'nun fiziksel taleplerini etkilediğini göstermektedir. 

Clemente ve arkadaşları (2021) tarafından yapılan bir meta-analiz, DAO ve 

koşuya dayalı yüksek yoğunluklu interval antrenmanlarının (YYAE 

) tekrarlı sprint yeteneği üzerindeki etkilerini karşılaştırmıştır. Analiz, 

YYAE'nin lineer sprint performansında daha belirgin iyileşmeler sağladığını, ancak 

DAO'nun da benzer düzeyde gelişim sağladığını belirtmiştir. Bu sonuçlar, her iki 

antrenman yönteminin de farklı avantajlar sunduğunu göstermektedir.  Bu meta-

analiz dar alan oyunlarının çeviklik ve sürat gelişiminde etkili olduğu sonucuna 

varılmıştır. 

Egesoy (2022) farklı yaş gruplarındaki futbolcuların 10 m ve 30 m sürat, 

çeviklik ve reaktif çeviklik performansları değerlendirilmiştir. Çalışma, yaş grupları 
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arasında bu parametrelerde anlamlı farklılıklar olduğunu göstermiştir. Karahan 

(2020) araştırmasında, maksimum şiddette beceriye dayalı antrenman ile dar alan 

oyunlarının genç futbolcuların fiziksel performansları üzerindeki etkilerini 

karşılaştırmıştır. 20 m sürat testi, çeviklik ve anaerobik güç ölçümleri yapılmış; 

beceriye dayalı antrenmanın 20 m sürat ve çeviklikte daha etkili olduğu bulunmuştur. 

Zileli (2024) çalışmasında, genç futbolcularda dikey ve yatay sıçrama, 20m 

lineer topsuz sürat, 20m lineer toplu sürat (20m top sürme) ve çeviklik (zig-zag testi) 

parametreleri arasındaki ilişkileri incelemiştir. Sonuçlar, 20m toplu ve topsuz sürat 

testleri ile çeviklik testleri arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişkiler olduğunu 

göstermiştir. 

Gantois ve arkadaşlarının (2023) yaptığı bir çalışmada, farklı DAO 

formatlarının kalp atış hızı, algılanan efor düzeyi ve koşu talepleri üzerindeki etkileri 

incelenmiştir. Sonuçlar, DAO'ların yüksek kalp atış hızı ve efor düzeyi 

gerektirdiğini, bu nedenle kardiyovasküler sistem üzerinde olumlu etkiler yarattığını 

göstermiştir. Bu bulgular, DAO'ların futbolcularda VO2 maks seviyelerini artırmada 

etkili bir yöntem olduğunu göstermektedir. Li ve arkadaşlarının (2024) yaptığı bir 

çalışmada, 16 haftalık DAO antrenmanlarının sedanter genç yetişkinlerde VO2 maks 

seviyeleri üzerindeki etkileri incelenmiştir. Sonuçlar, DAO antrenmanlarının VO2 

maks seviyelerinde anlamlı artışlar sağladığını ve aerobik kapasitenin 

geliştirilmesinde etkili olduğunu göstermiştir. 

DAO ve Yüksek Hacimli Antrenmanların genç futbolcularda fiziksel 

performansa etkisinin incelendiği araştırmada, genç futbolcuların anaerobik ve 

aerobik performanslarını değerlendirmek amacıyla DAO ve yüksek hacimli 

antrenmanları karşılaştırmıştır. DAO grubunda anaerobik performansın arttığı 

belirlenmiştir (Hůlka, 2021). DAO ve maksimal aerobik hız antrenmanlarının 

futbolcuların aerobik kapasitesi üzerindeki etkilerini incelemiştir. DAO 

antrenmanlarının VO2 maks değerlerinde anlamlı artışlar sağladığı belirlenmiştir 

(Arslanoglu ve ark., 2024). 

Pancar ve arkadaşları (2025) tarafından yürütülen bir pilot çalışmada, erkek 

genç futbolcularda aralıklı ve sürekli dar alan oyunlarının atletik performansa etkileri 

karşılaştırılmıştır. Her iki antrenman yöntemi de anaerobik güç ve kısa mesafe sprint 
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performansında iyileşmeler sağlamıştır. Bu bulgular, dar alan oyunlarının hem 

aerobik hem de anaerobik kapasiteyi artırmada etkili olduğunu göstermektedir. 

Hůlka ve Strniště'nin (2021) çalışmasında, genç futbolcularda yüksek hacimli 

antrenmanlar ve dar alan oyunlarının esneklik ve çeviklik üzerindeki etkileri 

karşılaştırılmıştır. Sonuçlar, her iki antrenman türünün de çeviklik üzerinde olumlu 

etkiler sağladığını, ancak esneklik üzerinde belirgin bir fark oluşturmadığını 

göstermektedir. Bu bulgular, DAO'nun çeviklik gelişimine katkı sağlarken, esneklik 

üzerinde doğrudan bir etkisinin sınırlı olduğunu düşündürmektedir. 

Mücahit Işık ve Ömer Şenel'in (2023) yayımlanan çalışmasında ergen 

futbolcularda statik ve dinamik germe egzersizlerinin güç ve çeviklik üzerindeki akut 

etkilerini karşılaştırmayı amaçlamıştır. Araştırma, dinamik germe egzersizlerinin 

ergen futbolcularda çeviklik performansını artırmada daha etkili olduğunu, ancak güç 

performansı üzerinde anlamlı bir fark yaratmadığını göstermektedir. Bu bulgu, 

özellikle çevikliğin ön planda olduğu sporlarda, dinamik germe egzersizlerinin 

ısınma protokollerine dahil edilmesinin faydalı olabileceğini düşündürmektedir. 

Adıgüzel (2022) 6 haftalık kettlebell antrenman programının ardından, 

Flamingo Denge Testi ve Y-Balance Testi sonuçlarında istatistiksel olarak anlamlı 

iyileşmeler gözlemlenmiştir (p<0,05). Bu bulgu, kettlebell antrenmanlarının 

futbolcularda denge performansını artırmada etkili olduğunu göstermektedir. Farklı 

bir çalışmada, erkek sporcuların postural stabilitesini değerlendirmek amacıyla 

Flamingo Denge Testi (FDT) ile Biodex Denge Sistemi (BDS) sonuçları 

karşılaştırılmıştır. Sonuçlar, FDT ile BDS parametreleri arasında anlamlı bir ilişki 

bulunmadığını göstermiştir (p>0,05). Bu durum, fonksiyonel denge testleri ile 

mekanik platformlardaki denge sonuçları arasında zayıf bir ilişki olduğunu ve 

FDT'nin geçerliliği ve güvenilirliği konusunda daha fazla araştırma yapılması 

gerektiğini ortaya koymaktadır. (Şimşek, 2020) 

Futbolcular üzerinde yapılan bir başka çalışmada, el kavrama kuvvet testi, 30 

saniye mekik ve şınav testleriyle oyuncuların fiziksel kapasite ile teknik-taktiksel 

performansları ilişkilendirilmiştir. El kavrama kuvveti, mekik ve şınav 

performansının futbolcuların saha içindeki dayanıklılık, sürat ve güç kapasitesini 

yansıttığı bulunmuştur. Bu testler, futbolcuların kondisyon seviyelerini izlemek ve 

antrenman programlarını kişiselleştirmek için etkin araçlar olarak önerilmiştir. 
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Ayrıca, dayanıklılık ile kuvvet arasındaki olumlu korelasyonlar saptanmıştır (Llana, 

2022). 

Dar alan oyunlarının kadın futbolcularda dikey sıçrama performansına 

etkisini inceleyen bu çalışma, dar alan futbol oyunlarının (DAO) kadın futbolcularda 

dikey sıçrama (KHS), yön değiştirme performansı ve aerobik kapasite üzerindeki 

etkilerini incelemiştir. Sonuçlar, DAO’nun KHS ve yön değiştirme performansında 

anlamlı iyileşmeler sağladığını göstermiştir (Wen ve ark.,2024). Benzer şekilde 1v1 

ve 5v5 DAO formatlarının genç futbolcularda dikey sıçrama üzerindeki etkisini 

incelen çalışma, 1'e 1 ve 5'e 5 DAO formatlarının genç futbolcularda dikey sıçrama 

(KHS), yön değiştirme süresi ve aerobik kapasite üzerindeki etkilerini 

karşılaştırmıştır. Her iki format da KHS performansında iyileşmeler sağlamıştır 

(Makar ve ark.,2022). 

 Çaldıran (2024), 15-17 yaş arası genç futbolcularda VO₂maks düzeyi ile 

anaerobik güç ve aktif toparlanma kalp atım hızı arasındaki ilişkiyi incelemiştir. 

Sonuçlar, VO₂maks düzeyi ile anaerobik güç arasında anlamlı bir ilişki 

bulunmadığını; ancak, daha yüksek VO₂maks düzeyine sahip futbolcuların 

toparlanma sürecinde kalp atım hızlarının daha düşük olduğunu göstermiştir. Sonuç 

itibari ile yapmış olduğumuz çalışma, teorik eğitimi, çok modlu futbol eğitimini ve 

makine öğrenimine dayalı performans analizini entegre eden ilk çalışmalardan 

biridir. Bu yeni yaklaşım, spor bilimine hem kavramsal hem de metodolojik katkılar 

sunmaktadır. Gelecekteki çalışmalar, bu eğitim yöntemlerinin performans ve 

yaralanma önleme üzerindeki uzun vadeli etkilerini değerlendirmek için 

uzunlamasına izleme üzerine odaklanmalıdır (Güneralp ve ark. 2025). 
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BÖLÜM III 

Yöntem 

Araştırma Modeli 

 Bu çalışma, deneysel araştırma modellerinden ön test - son test kontrol gruplu 

deneysel bir tasarım kullanılarak gerçekleştirilmiştir. 

Araştırma Modeli: 

 Çalışmada, belirlenen üç farklı antrenman modelinin futbolcuların kuvvet, 

vücut kompozisyonu , iç ve dış yüklenme verileri ile performans 

parametreleri üzerindeki etkisini incelemek amacıyla deneysel bir yöntem 

uygulanmıştır. 

 Katılımcılar rastgele üç gruba ayrılmış olup, her gruba farklı bir antrenman 

modeli uygulanmıştır. 

 Araştırmada, antrenman öncesi (ön test) ve antrenman sonrası (son test) 

ölçümler yapılarak antrenman modellerinin etkileri değerlendirilmiştir. 

Araştırma Deseni: 

 Bağımsız Değişken: Uygulanan antrenman modelleri (dar alan oyunları, dar 

alan oyunları + kuvvet antrenmanı, yalnızca kuvvet antrenmanı). 

 Bağımlı Değişkenler: Kuvvet, vücut kompozisyonu, performans 

parametreleri ile birlikte iç yüklenme (sRPE, kalp atım hızı) ve dış 

yüklenme (hız, tekrar sayısı) verileri. 

 Denek Grupları: 1. Grup (sadece dar alan oyunları), 2. Grup (dar alan 

oyunları + kuvvet antrenmanı), 3. Grup (yalnızca kuvvet antrenmanı). 

 Ölçüm Zamanları: Antrenmanlardan bir hafta önce (ön test) ve 

antrenmanlardan bir hafta sonra (son test). 

 Uygulama Süresi: 8 hafta boyunca haftada 2 kez antrenman. 

Bu çalışma, deneysel araştırma yöntemleri çerçevesinde karşılaştırmalı ve nicel bir 

çalışma olup, farklı antrenman modellerinin futbolcular üzerindeki etkilerini ölçmeyi 

amaçlayan deneysel bir tasarıma sahiptir. Aynı zamanda, antrenman sürecinde 

elde edilen iç ve dış yük verileri hem klasik analizlerle hem de makine öğrenimi 

modelleriyle değerlendirilerek, yüklenme dinamiklerinin grup ve birey 

düzeyinde anlaşılmasına katkı sunulmuştur. 
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Çalışma Grubu 

Bu çalışmaya; yaşları 1.Grup: 27,84±5,65, 2.Grup: 25,80±4,10 ve 3.Grup: 

20,90±1,58 yıl arasında değişiklik gösteren K.T.F.F’ye kayıtlı toplamda 60 adet 

gönüllü futbolcu denek olarak katılım göstermiştir. Deneklerin boy uzunluğu ve 

vücut ağırlıkları 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 belirlenmiştir. 

Çalışmaya katılan denekler toplamda 3 gruptan oluşmaktadır. Birinci gruptaki 

futbolcuların mevcut antrenman programlarına ek olarak yalnızca dar alan oyunları 

içeren tek antrenman modeli uygulanmıştır. İkinci gruptaki  futbolculara ise mevcut 

antrenman programlarına ek olarak dar alan oyunları ve kuvvet antrenmanlarından 

oluşan kombine bir antrenman modeli uygulanmıştır. Üçüncü gruptaki futbolculara 

ise mevcut antrenman programlarına ek olarak yalnızca kuvvet antrenmanı modeli 

uygulanmıştır. Çalışmaya katılan, üç grupta: 1. Grup (n=19), 2. Grup (n=20) ve 3. 

Grup (n=21) şeklinde mevcut sayıları belirlenmiştir. Belirlenen antrenman modelleri, 

sekiz hafta boyunca haftada iki kez uygulanmıştır. Futbolcuların mevcut antrenman 

programları futbol sahasında gerçekleştirilmiştir. Araştırmada, futbolcuların kuvvet, 

vücut kompozisyonu ve performans parametreleri standart saha ve laboratuvar 

testleri ile antrenmanlardan bir hafta önce ön test ve antrenmanlardan bir hafta sonra 

son test olarak değerlendirilmiştir. Çalışma Yakın Doğu Üniversitesi Bilimsel 

Araştırmalar Değerlendirme ve Etik Komisyonu tarafından onaylanmıştır 

(YDÜ/2021/97-1381). Çalışmaya katılmayı kabul etmiş tüm deneklere çalışmanın 

içeriği ile ilgili bilgi aktaran onam formu imzalatılmıştır. 

 

Veri Toplama Araçları 

Verilerin Analizi ve Yorumlanması 

Araştırma verilerinin istatistiksel olarak analiz edilmesi için Statistical 

Package for Social Sciences (SPSS) 27.0 programı kullanılmıştır.  

Araştırma verilerinin normal dağılım gösterme durumu Shapiro-Wilk testi ve 

çarpıklık-basıklık değerleriyle incelenmiş ve normal dağılıma uyduğu belirlenmiştir. 
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Araştırmadaki futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) 

puanlarının karşılaştırılmasında eşleştirilmiş örneklem t testi kullanılmış, DY (Dış 

Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) puanlarının arasındaki ilişkilerin incelenmesinde 

Pearson testi uygulanmıştır. Futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) 

puanların arasındaki uyum Sınıfiçin Korelasyon (ICC) ile incelenmiştir. 

Futbolcuların gruplarına göre vücut kompozisyonlarının, sürat 

performanslarının, aerobik dayanıklılık performanslarının, an-aerobik dayanıklılık 

performanslarının, vücut yağ yüzdelerinin, esnekliklerinin, dengelerinin, 

kuvvetlerinin, patlayıcı kuvvetlerinin ve KAH değerlerinin karşılaştırılmasında; grup 

içi karşılaştırmalarda eşleştirilmiş örneklem t testi, gruplar arası karşılaştırmalarda 

ANOVA kullanılmış ve değişimlerin karşılaştırılmasında ANCOVA uygulanmıştır. 

Ek olarak, Makine Öğrenimi modellerinin sınıflandırma başarısına göre, en 

iyi model ile antrenmanların ayrıştırılmasındaki en etkili faktörler tespit edilmiştir. 

 

sRPE 

sRPE oturumu, Foster ve arkadaşları tarafından daha önce açıklandığı gibi bir 

eğitim oturumunun yoğunluğunun tek bir küresel derecesini temsil eder (2001). 

Çalışmadan önce tüm eğitim katılımcıları Borg CR10 ölçeklerine ve ilgili sözlü 

çapalara aşinaydı (Borg, 1998). Tamamlanan bir eğitim seansının 30 dakika içinde 

katılımcılara ölçek gösterildi ve oturumun genel algılanan yoğunluğunun bir 

derecesini sağlamaları istendi. Daha sonra sRPE, oturumun süresinin dakika 

cinsinden o eğitim oturumu için bireysel RPE ile çarpıldığı ve tekrar AU olarak 

sunulduğu hesaplandı. sRPE çalışması için zorluk derecesi 0-10 arası olan skalalar 

antrenör ve sporculara uygulanmıştır. Sporcu ve antrenörlere çalışma başlamadan 

önce skalaları nasıl doldurmaları gerektiğiyle ilgili detaylı bilgi verilmiştir Sporcular, 

antrenman ünitelerini ve her ünitedeki şiddeti sRPE skalasından değerlendirmişlerdir. 

Sporcular sRPE puanlarını antrenman ve müsabaka sonunda en geç 30 dakika 

içerisinde vermişlerdir. Araştırmacı her ünitenin zamanını tutmuş ve sporcuların 

antrenman yükünü hesaplamıştır. Antrenör günlük antrenmanın içeriğini ve süresini 

belirler ve tek tek sporcuların yüklenme hacim ve şiddetine göre algıladığı sRPE 

puanını esas evre’ye göre antrenman öncesinde tek tek her sporcu için ayrı ayrı 

doldurur. Yarışmada, antrenör yine yarışma öncesinde, sporcu ise yarışma bitimi ile 
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birlikte 30 dakika içerisinde sRPE değerlerini vermişlerdir. Elde edilen bu değer 

yarışma süresi çarpımından elde edilmiştir (Oytun ve ark., 2020, Oytun ve ark., 

2021, Foster ve ark.,2001). 

 

Dar Alan Oyunları 

 Dar alan temelli antrenman uygulamaları, 30 x 40 metre boyutlarında 

sınırlandırılmış saha içerisinde gerçekleştirilmiştir. Antrenman, her biri 5 oyuncudan 

oluşan iki takım arasında (5’e 5 formatında) uygulanmıştır. Saha ölçüleri antrenman 

öncesinde antrenman kapakları yardımıyla belirginleştirilmiş ve alanın her iki ucuna, 

futbola özgü minyatür kaleler yerleştirilmiştir. 

 Antrenman süresince oyunun kesintiye uğramaması ve zaman kaybının 

önlenmesi amacıyla, saha kenarlarına ve kale arkasına yedek toplar yerleştirilerek 

süreklilik sağlanmıştır. Antrenmanlar yüksek yoğunluklu interval yüklenme 

modeliyle planlanmış olup, egzersiz şiddeti %80 ile %90 aralığında olacak şekilde 

düzenlenmiştir. 

 Uygulama öncesinde sporculara 15 dakikalık dinamik ısınma süreci 

uygulatılmış; ardından 30 x 40 metrelik sahada 5’er dakikadan oluşan 3 set halinde, 

toplamda 5’e 5 formatında dar alan oyunu oynatılmıştır. Antrenman tamamlandıktan 

sonra yaklaşık 10 dakikalık soğuma egzersizleriyle oturum sonlandırılmıştır. 

 

Boy uzunluğu ölçümü: 

 Boy uzunluğu ölçümleri, duyarlılığı 0.01 cm olan Seca 769 (Hamburg, 

Almanya) marka ölçüm cihazı kullanılarak gerçekleştirilmiştir. Ölçüm sırasında 

katılımcıların baş ve ayak bölgelerinde sonuçları etkileyebilecek nitelikte herhangi 

bir giysi ya da aksesuar bulunmamasına dikkat edilmiştir (Mala ve ark., 2015). 

 

Vücut ağırlığı ölçümü: 

Vücut kompozisyon ölçümleri, Tanita TBF 300 M (Tokyo, Japonya) cihazı 

kullanılarak gerçekleştirilmiştir. Katılımcılardan ölçüm öncesi metal içerikli takı ve 

aksesuarlarını çıkarmaları istenmiş; ölçümler ise bireylerin cihaz üzerinde çıplak 
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ayakla, minimum giysi ile, dik duruş pozisyonunda ve yüzleri öne bakacak şekilde 

konumlanmalarıyla alınmıştır (Jebb et al., 2000). 

Vücut yağ yüzdeleri: 

 Deri altı yağ dokusu ölçümleri, triseps, subskapula, suprailiak ve abdomen 

bölgelerinden, tüm katılımcıların sağ taraflarından alınmıştır. Ölçüm sırasında, baş 

ve işaret parmaklarıyla deri altı yağ dokusu nazikçe kaldırılarak, kas dokusundan 

ayrılacak şekilde tutulmuştur. Kaliper, bu noktadan yaklaşık 1 cm uzaklığa 

yerleştirilmiş ve ölçüm cihazının göstergesinden, 2–3 saniyelik bir süre içinde 

milimetre cinsinden veri kaydedilmiştir. 

Triseps: Ölçüm yapılmadan önce, bireyin sağ kolu 90 derecelik açıyla bükülmüş ve 

kolun arka kısmında, akromion ile olekranon çıkıntısı arasındaki mesafe mezura ile 

ölçülerek tam orta noktası belirlenmiştir. Ardından, bu referans noktasından, kolun 

uzun eksenine paralel şekilde ölçüm gerçekleştirilmiştir (Harrison ve ark.). 

Suprailiak: Katılımcı dik pozisyonda, ayakları bitişik ve kollar serbest biçimde 

yanlarda olacak şekilde konumlandırılmıştır. Ölçüm, iliak kret üzerinden, aksilla 

çizgisi doğrultusunda çapraz bir hat izlenerek alınmıştır (Harrison ve ark.). 

Abdomen: Ölçüm sırasında bireyler karın kaslarını gevşek halde tutmuştur. Değer, 

göbek hizasının yaklaşık 3 cm yanından, yatay düzlemde alınmıştır (Harrison ve 

ark.). 

El Kavrama Kuvvet Testi:  

El kavrama kuvveti ölçümleri, Takei marka el dinamometresi kullanılarak 

yapılmıştır. Katılımcılar ölçümden önce yaklaşık 5 dakikalık bir ısınma süreci 

tamamlamışlardır. Ölçüm sırasında bireyler ayakta durur pozisyondayken, ölçüm 

yapılan kol vücuda temas etmeyecek şekilde ve düz konumda, yaklaşık 45 derecelik 

bir açıyla yana doğru uzatılmıştır. Her birey için üç tekrar uygulanmış, bu denemeler 

arasından en yüksek değer analizlerde kullanılmıştır (Yıldız, 2014). 

Esneklik Testi 

Esneklik ölçümleri için otur-uzan testi uygulanmıştır. Kullanılan test 

sehpasının ölçüleri; uzunluk 35 cm, genişlik 45 cm ve yükseklik 32 cm şeklindedir. 

Bu test, özellikle hamstring kasları ile bel-sırt bölgesi kaslarının esnekliğini 

değerlendirmek amacıyla tercih edilmiştir. Katılımcılar, ayak tabanlarını sehpanın 
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dayanak yüzeyine yerleştirerek, dizlerini bükmeden öne doğru maksimum düzeyde 

uzanmış ve bu pozisyonda kısa bir süre sabit kalmıştır. Elde edilen en ileri uzanma 

noktası santimetre cinsinden ölçülmüş, iki tekrar sonucunda en yüksek değer 

analizde esas alınmıştır (Ercan, 2012). 

Dikey Sıçrama Testi: 

TVÇÖ (T.K.K. 5406 Jump MD, Takei Scientific Instruments Co., Ltd., 

Niigata, Japonya) tel tipi doğrusal kodlayıcıya sahip doğrusal bir konum 

dönüştürücüsüdür. Till ve meslektaşları bu cihazı ilk olarak KHS değerlendirmesi 

için kullandılar ve yüksek güvenilirlik (r = 0,90) bildirdiler. Bu çalışmada, 

katılımcılar bellerinde bir kemerle bir Takei kauçuk matın (yaklaşık 380 mm çapında 

ve 3 mm kalınlığında, 0,4 kg ağırlığında) üzerinde durdular. İki farklı dikey sıçrama 

yöntemi kullanıldı: Eller Belde ve Eller Serbest. Kemer sadece 0,2 kg ağırlığındadır 

ve bel ile zemin arasındaki başlangıç mesafesini temsil eden bir ölçüm kablosuyla 

mata bağlanır. Kablo sıçrama sırasında uzatılır. Her sıçramanın yüksekliği kemerdeki 

LCD ekranda görüntülenir. En küçük ölçüm birimi 1 cm idi ve hata ±2 cm'ye kadar 

çıktı. 

 

Denge (Flamingo Denge Testi - FDT) 

Araştırma grubunun statik denge düzeyini belirlemek amacıyla Flamingo 

Denge Testi uygulanmıştır. Bu test kapsamında katılımcılar, 50 cm uzunluğunda, 4 

cm yüksekliğinde ve 3 cm genişliğinde tahta bir denge platformu üzerine dominant 

ayaklarıyla çıkmışlardır. Serbest olan bacak dizden bükülerek kalçaya doğru çekilmiş 

ve aynı taraftaki elle tutulmuştur. Katılımcı bu pozisyonda tek ayak üzerinde dengeyi 

sağlamaya çalışırken 1 dakikalık süre başlatılmıştır. Denge kaybı yaşanması 

durumunda (örneğin destek ayağın bırakılması, platformdan düşme, vücudun yere 

teması gibi), süre durdurulmuş; denek yeniden platform üzerine çıkıp dengeyi 

sağladığında kalan süreden devam edilmiştir. Test süresi dolduğunda, bireyin 

dengeyi kaybettiği her girişim bir puan olarak sayılmış ve bu tekrar sayısı, bireyin 

test sonucu olarak kaydedilmiştir. 

HUFA Sürat ve Çabukluk Testi : 

Sporcuların toplu ve topsuz çabukluk becerilerini değerlendirmek amacıyla, 

geçerliliği (r=0.85) ve güvenirliği (r=0.94) Özkara (1997) tarafından belirlenmiş olan 
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HÜFA (Hızlı Yön Değiştirme Futbolcu Agility) testi uygulanmıştır. Bu test, futbola 

özgü yapısıyla, toplamda 30 metre uzunluğunda olup, başlangıç ile bitiş arasında yer 

alan 6 farklı yön değiştirme noktasından oluşmaktadır. 

Sporcuların teste alışmaları amacıyla, ölçümler öncesinde orta şiddette ve 

topsuz olarak iki tekrar yapılmıştır. Performansın objektif biçimde değerlendirilmesi 

için, başlangıç ve bitiş noktalarına fotosel sistemleri yerleştirilerek süreler elektronik 

olarak kaydedilmiştir. Test hem topla hem de topsuz biçimde uygulanmış; elde 

edilen veriler doğrultusunda sporcuların teknik puanları ve teknik indeks değerleri 

ilgili formüller kullanılarak hesaplanmıştır. 

 

30 Saniye Şınav Testi: 

30 saniyelik şınav testi sırasında süre ölçümleri, 1/1000 saniye hassasiyetine 

sahip el kronometresi ile gerçekleştirilmiştir. Katılımcılar, test öncesinde yere serilen 

cimnastik minderi üzerinde başlangıç pozisyonunu almıştır. Bu pozisyon; ellerin 

omuz genişliğinde açık, dirseklerin gergin, dizlerin yerle temas etmediği ve bel 

bölgesinin düz konumda tutulduğu bir duruştur. "Başla" komutuyla birlikte, sporcu 

gövdesini yere yaklaşık 90 derece açı yapacak şekilde aşağı indirerek ardından tekrar 

başlangıç pozisyonuna dönmüştür. Bu hareketler, toplam 30 saniye süresince tekrar 

ettirilmiş; sürenin sonunda yapılan toplam doğru tekrar sayısı, test puanı olarak 

değerlendirme formuna işlenmiştir (Mackenzie, 2005). 

30 Saniye Mekik Testi: 

Katılımcıların 30 saniyelik mekik testi için süre ölçümleri, 1/1000 saniye 

duyarlılığa sahip bir el kronometresi kullanılarak gerçekleştirilmiştir. Teste 

başlamadan önce her katılımcıya kısa bir deneme uygulaması yaptırılmıştır. Test 

sırasında katılımcılar, sırt üstü pozisyonda yere uzanmış, dizler 90 derece bükülü, 

eller başın arkasında ve ayak tabanları yere temas edecek şekilde 

konumlandırılmıştır. 

"Başla" komutuyla birlikte, katılımcılar 30 saniye boyunca mümkün 

olduğunca fazla tekrar yapacak şekilde mekik hareketine başlamıştır. Hareketin 

doğruluğu açısından, aşağı inişte omuzların zemine değmesi, yukarı kalkışta ise 

dirseklerin dizlere temas etmesi dikkate alınmıştır. Ayakların test boyunca sabit 
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kalmasını sağlamak amacıyla dış destek uygulanmıştır. Sürenin sonunda yapılan 

doğru tekrar sayısı, katılımcının test puanı olarak değerlendirme formuna 

kaydedilmiştir (Pekel, 2007). 

10 metre, 20  metre ve 30 metre Sürat Koşusu Testi: 

Sürat ölçümleri, 10 m, 20 m ve 30 m olmak üzere üç farklı mesafede, hem 

toplu hem de topsuz olarak gerçekleştirilmiştir. Sporcular, belirlenen mesafelerde 

alçak çıkış pozisyonundan başlayarak testleri tamamlamışlardır. Zaman ölçümleri, 

başlangıç ve bitiş çizgilerine yerleştirilen Newtest marka fotosel sistemi aracılığıyla 

yapılmıştır. 

 

Her sporcu için testler iki kez uygulanmış ve ölçümlerin doğruluğunu 

artırmak amacıyla her denemede iki ayrı fotosel cihazı kullanılmış, bu iki ölçümün 

ortalaması tek bir değer olarak kabul edilmiştir. Katılımcıların en iyi dereceleri, test 

bilgi formuna kaydedilmiştir. 

 20 Metre Mekik Koşusu Testi: 

Maksimal Oksijen kullanım kapasitesi (VO2 maks) mekik koşusu testi ile 

belirlenmiştir. Test kaydedilmiş sinyaller arasındaki zamana karşı yapılan ve 

birbirine uzaklığı 20m’lik 2 çizgi arasında sürekli koşudan ibarettir. Kaydedilen 

bip’lerin arasındaki zaman her dakikaazalır. Test 23 seviyeden oluşmakta ve her 

seviye 1 dk sürmektedir. Test 8,5 km/saat hızla başlar ve her seviyede 0,5 km/saat 

artan mekik serilerinden oluşur. Kasetteki tek bip sesi mekiğin bittiğini ve 3 bip sesi 

ise bir sonraki seviyenin başladığını ifade eder. Sporcu testten önce 10 dk ısınır. 

Sporcu her 20 m sonunda zaman limitleri içerisinde varış noktasına ulaştıysa, bir 

sonraki bip sesine kadar varış noktasında bekler ve sesle birlikte koşmaya devam 

eder. Her tempo koşu bir dakika süre ile verilerek, 20m çizgisine üst üste 2 defa 

yetişemeyen sporcunun testi sonlandırılmıştır. Bir defa yetişemeyen ve ikincisinde 

tempoyu yakalayan sporcunun testi devam ettirilmiştir. Test 1 kez yapılmış ve elde 

edilen derece kayda geçilmiştir (Lemmınk ve ark., 2004). 
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Wingate Testi 

 Araştırmada anaerobik güç ve kapasite ölçümleri, bilgisayara entegre şekilde 

çalışan bisiklet ergometresi (Monark 894E, Peak Bike, İsveç) aracılığıyla 

gerçekleştirilen Wingate testi ile yapılmıştır. Test öncesinde katılımcılara uygulama 

hakkında detaylı bilgi verilmiş, ardından test süreci başlamadan önce 5 dakikalık 

düşük şiddette bir ısınma gerçekleştirilmiştir. Bu ısınma evresinde katılımcılar, 60–

70 watt iş yükünde ve dakikada 60–70 pedal devriyle bisiklet çevirmiştir. Isınmanın 

ardından, test öncesinde 5 dakikalık pasif bir dinlenme süreci uygulanmıştır. 

 Test öncesi hazırlık aşamasında katılımcıların sele ve gidon ayarları kişisel 

ölçülerine göre düzenlenmiş, ayakları pedallara sabitlenmiştir. Direnç olarak 

kullanılacak ağırlık, katılımcının vücut kütlesinin %7,5’i oranında belirlenmiş ve 

ergometre sistemine entegre edilmiştir. Teste başlamadan önce, katılımcıların 

dirençsiz şekilde en yüksek pedal çevrim hızına ulaşmaları istenmiş; pedal devri 150 

d/dk seviyesine çıktığında sistem otomatik olarak direnci devreye alarak testi 

başlatmıştır. 

 Katılımcılar, belirlenen dış direnç altında toplam 30 saniye boyunca 

maksimum eforla pedal çevirmiştir. Test boyunca katılımcılara sözlü motivasyon 

desteği sağlanmıştır. Uygulama sırasında ortaya çıkan güç değerleri, RS-232 seri 

bağlantı ile bilgisayara aktarılan yazılım programı üzerinden kaydedilmiş ve analiz 

edilmiştir. Güce ilişkin tüm parametreler sistem yazılımı aracılığıyla otomatik olarak 

hesaplanmıştır. 

Kalp Atım Hızı (KAH):  

Kalp atım hızları sporcuların kollarına takılan polar saat (Polar RS100 multi, 

Finland) yardımıyla kaydedilmiştir. 

 

Kalp Atış Hızı Ölçümü:  

Gönüllülerin dinlenme İk değerleri, her 5 saniyede bir en düşük kalp atış 

hızına göre Polar markası RS800cx saati kaydedilerek ölçüldü. Kayıtlar saatin 

kızılötesi ile bilgisayara atılarak kaydedildi. Polar markası Fince bir saattir ve iki 

bölümden oluşur. Bir parça saat şeklindedir, konunun bileğine takılır, diğer parça 

lastik bant şeklindedir ve kalp hizasında göğsün etrafına takılır, kalp atış hızı kaydı 
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için 5-10-15 saniyelik aralık seçenekleri vardır ve ayrıntılı, uzun süreli analizler için 

kaydedilen bilgiler bilgisayara yüklenebilir (Tamer, 2000). 2.2. Kan Basıncı Ölçümü: 

Her denek testin 3 kez tekrarlanması sağlandı ve bu 3 uygulamadan en düşük değer 

ölçümü kaydedildi. Ata kalan denek grubunun kan basıncı ölçümleri aneroid – 

sphingomano-metre ve stetoskop cihazları kullanılarak mmHg olarak belirlendi 

(Tamer, 2000). 

 

Yüksek Yoğunluklu Aralıklı Egzersiz (YYAE) Protokolü: 

Kuvvet antrenmanı programı, 8 haftalık bir süre boyunca haftada iki kez uygulanmış 

ve toplamda 16 oturumdan oluşmuştur. Her bir oturum 60 dakika sürmüş; oturumlar 

10 dakikalık ısınma ile başlamış, ardından 40 dakikalık yüksek yoğunluklu aralıklı 

antrenman (YYAE) gerçekleştirilmiştir. 

Ana antrenman bölümünde, futbolcular her oturumda 4 dakika süren 8 egzersiz serisi 

tamamlamıştır. Her seri, 20 saniyelik egzersiz ve 10 saniyelik dinlenme döngüsünden 

oluşan 8 tekrar içermektedir ve yüksek yoğunlukta uygulanmıştır. Her seri arasında 1 

dakikalık pasif dinlenme süresi verilmiştir. 

Egzersizler, farklı kas gruplarını hedef alacak şekilde aşağıdaki sıraya göre 

yapılandırılmıştır: 

 1. Seri — Alt ekstremite kasları (skuat atlayışları) 

 2. Seri — Sırt kasları (sırt ekstansiyonları) 

  

 3. Seri — Rectus abdominis (mekik) 

 4. Seri — Göğüs kasları (şınav) 

 5. Seri — Kol kasları (triceps dips) 

 6. Seri — Oblik karın kasları (yan mekik) 

 7. Seri — Omuz kuşağı kasları (medball ile omuz press) 

 8. Seri — Trapezius kasları (barfiks) 

Her oturum, 10 dakikalık soğuma bölümü ile sona erdirilmiştir. 
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Makine Öğrenimi Modelleri 

Bu çalışmada, oyuncu performansını etkileyen faktörleri ve antrenmanın etkisini 

analiz etmek amacıyla ağaç tabanlı dört makine öğrenimi yöntemi kullanılmıştır: 

Karar Ağacı, Rastgele Orman, Gradyan Artırma ve Aşırı Gradyan Artırma 

(Şekeroğlu ve ark., 2022). 

Karar Ağacı (Decision Tree) 

Karar ağaçları, kök düğümle başlayan ve ardından yaprak ve karar 

düğümleriyle devam eden ağaç yapısında karar yolları oluşturur. Temel 

stratejisi, benzerlik ve farklılıklara göre özelliklerin ayrımını sağlayan “böl ve 

yönet” yaklaşımıdır (Şekeroğlu ve ark., 2022). 

Rastgele Ormanlar (Random Forests) 

Rastgele ormanlar, birden fazla karar ağacı oluşturarak topluluk (ensemble) 

öğrenmesini kullanır. Bireysel ağaçların sınıflandırma yeteneği eğitim 

sürecinde optimize edilir ve genellikle tek bir karar ağacına göre daha yüksek 

performans sağlar. Ancak, oluşturulacak ağaç sayısını belirlemek zordur ve 

deneysel maliyeti artırır (Breiman., 2001). 

Gradyan Artırma Algoritması (Gradient Boosting Algorithm) 

Gradyan artırma da birden fazla karar ağacı oluşturur; ancak odak noktası, 

zayıf öğrenicileri iyileştirerek eğitim sırasında hatayı azaltmaktır. Yeni 

ağaçlar oluşturmak veya mevcut ağaçları iyileştirmek için gradyan inişi 

algoritması kullanılır (Friedman., 2001). 

Aşırı Gradyan Artırma (Extreme Gradient Boosting – XGBoost) 

Aşırı gradyan artırma, başka bir topluluk ağaç yöntemidir. Gradyan artırma 

algoritmasına benzer şekilde zayıf öğrenicileri güçlendirir. Ancak aşırı 

öğrenmeyi (overfitting) önlemek ve performansı artırmak için düzenleme 

(regularization) modelleri ve yerleşik çapraz doğrulama (cross-validation) 

gibi geliştirmeler içerir (Friedman., 2001). 
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Çalışma Planı 

Çalışmaya katılan, üç grupta: 1. Grup (n=19), 2. Grup (n=20) ve 3. Grup 

(n=21) şeklinde mevcut sayıları belirlenmiştir. Belirlenen antrenman modelleri, sekiz 

hafta boyunca haftada iki kez uygulanmıştır. Futbolcuların mevcut antrenman 

programları futbol sahasında gerçekleştirilmiştir. Araştırmada, futbolcuların kuvvet, 

vücut kompozisyonu ve performans parametreleri standart saha ve laboratuvar 

testleri ile antrenmanlardan bir hafta önce ön test ve antrenmanlardan bir hafta sonra 

son test olarak değerlendirilmiştir. 

Şekil 1. 

Grup 1 / Dar Alan Oyunları  (5v5) - 8 Hafta × 2 Gün  

Ön Test 1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta Son Test 

Grup 2 / Dar Alan Oyunları (5v5) + Kuvvet Antrenmanı (YYAE) - 8 Hafta × 2 Gün  

Ön Test 1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta Son Test 

Grup 3 / Kuvvet Antrenmanı (YYAE) - 8 Hafta × 2 Gün  

Ön Test 1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta Son Test 
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Şekil 2. 

Antrenman 

Modeli 

Grup 

Kompozisyonu 

Temel Antrenman 

Unsurları 

Haftalık 

Antrenman 

Hacmi 

 

 

Dar Alan 

Oyunları  

 

 

19 futbolcu, ortalama 

yaş: 27,84 ± 5,65 

- 5’e 5 küçük alan 

oyunları 

- 30 × 40 m saha 

- Yüklenme şiddeti: 

%80–90 (maksimum 

kalp atım hızı) 

- Yoğun aralıklı 

antrenman yöntemi 

- Haftada 2 

seans 

- Her seans 60 

dakika 

- Toplam: 120 

dakika/hafta 

 

 

Kuvvet 

Antrenmanı  

 

 

21 futbolcu, ortalama 

yaş: 20,90 ± 1,58 

- Kuvvet antrenmanı 

(YYAE) 

- Her biri 4 dakika 

süren 8 set 

- Farklı kas gruplarını 

hedefleyen egzersizler 

- Yüklenme şiddeti: 

yüksek 

- Haftada 2 

seans 

- Her seans 60 

dakika 

- Toplam: 120 

dakika/hafta 

 

 

Kombine 

Antrenman  

 

 

20 futbolcu, ortalama 

yaş: 25,80 ± 4,10 

- 20 dakika YYAE 

kuvvet antrenmanı 

- 3 set 5 × 5 küçük alan 

oyunları 

- Farklı kas gruplarını 

hedefleyen egzersizler 

- Haftada 2 

seans 

- Her seans 60 

dakika 

- Toplam: 120 

dakika/hafta 
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BÖLÜM IV 

Bulgular ve Yorumlar 

 

 Tablo 1.  

Futbolcuların gruplarına göre yaşlarına ilişkin tanımlayıcı istatistikler 

  n �̅� s Min Maks 

Dar Alan Oyunu 19 27,84 5,65 20 36 

Kuvvet Antrenmanı 20 25,80 4,10 19 34 

Kombine Antrenman 21 20,90 1,58 18 24 

 

 Tablo 1.’de araştırma kapsamına alınan futbolcuların gruplarına göre 

yaşlarına ilişkin tanımlayıcı istatistikler verilmiştir.  

 Tablo 1. incelendiğinde, dar alan oyunu grubunda yer alan futbolcuların yaş 

ortalamasının 27,84±5,65 yıl, kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların 

25,80±4,10 yıl ve kombine antrenman grubunda yer alan futbolcuların yaş 

ortalamasının 20,90±1,58 olduğu tespit edilmiştir. 

 

Tablo 2.  

Futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) puanlarının karşılaştırılması 

   Sporcu Antrenör 

t p   n �̅� s �̅� s 

Dar Alan Oyunu 19 3,83 0,34 3,99 0,37 -4,358 0,000* 

Kuvvet Antrenmanı 20 3,80 0,21 3,73 0,22 0,992 0,334 

Kombine Antrenman 21 3,28 0,19 3,54 0,19 -8,036 0,000* 

Toplam  60 3,63 0,36 3,75 0,32 -3,504 0,001* 

*p<0,05 

 

 Tablo 2.’de araştırma kapsamındaki futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile İY 

(İç Yüklenme) puanlarının karşılaştırılmasında kullanılan eşleştirilmiş örneklem t 

testi bulguları gösterilmiştir.  

 Tablo 2.’ye göre dar alan oyunu grubunda yer alan futbolcuların DY (Dış 

Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) puanlarının arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 
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olduğu tespit edilmiştir (p<0,05). Dar alan oyunu grubunda yer alan futbolcuların İY 

(İç Yüklenme) puanları daha düşük bulunmuştur.  

 Araştırma kapsamındaki kuvvet antrenmanı grubu futbolcuların DY (Dış 

Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) puanlarının arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

yoktur (p>0,05). 

 Kombine antrenman grubunda yer alan futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile 

İY (İç Yüklenme) puanlarının arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu 

saptanmış olup, İY (İç Yüklenme) puanları daha düşük bulunmuştur (p<0,05).  

 Gruplardan bağımsız olarak DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) 

puanları incelendiğinde, futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) 

puanlarının arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu saptanmış olup, İY (İç 

Yüklenme) puanları daha düşük bulunmuştur (p<0,05). 

 

Tablo 3.  

Futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) puanlarının arasındaki 

ilişkiler 

    SRPE Antrenör 

    

Dar Alan  

Oyunu 

Kuvvet 

Antrenmanı 

Kombine  

Antrenman 
Toplam 

SRPE 

Sporcu 

r 0,896* -0,12 0,698* 0,707* 

p 0,000 0,615 0,000 0,000 

N 19 20 21 60 

*p<0,05 

 Tablo 3.’te araştırmadaki futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç 

Yüklenme) puanlarının arasındaki ilişkilerin incelenmesinde uygulanan Pearson testi 

sonuçları gösterilmiştir. 

 Dar alan oyunu grubundaki futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç 

Yüklenme) puanlarının arasında istatistiksel olarak anlamlı ve pozitif yönlü 

korelasyonların olduğu tespit edilmiştir (p<0,05).  

 Kuvvet antrenmanı grubunda yer alan futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile 

İY (İç Yüklenme) puanlarının arasında istatistiksel olarak anlamlı korelasyon 

bulunmamıştır (p>0,05). 
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 Araştırma kapsamına alınan kombine antrenman grubunda bulunan 

futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) puanlarının arasında 

istatistiksel olarak anlamlı ve pozitif yönlü korelasyonların olduğu görülmüştür 

(p<0,05).  

 Gruplardan bağımsız olarak DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) 

puanları arasındaki ilişki incelendiğinde, futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç 

Yüklenme) puanlarının arasında istatistiksel olarak anlamlı ve pozitif yönlü 

korelasyonların olduğu saptanmıştır (p<0,05). 

 

Tablo 4.  

Futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) puanların arasındaki uyuma 

ilişki ICC değerleri 

ICC 

%95 G.A.    

Alt Üst F p 

0,826 0,709 0,896 5,745 0,000* 
*p<0,05 

 

 Tablo 4.’de araştırma kapsamındaki Futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile İY 

(İç Yüklenme) puanların arasındaki uyuma ilişki ICC değerleri incelenmiş olup, DY 

(Dış Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) puanları arasındaki uyumun anlamlı ve iyi 

düzeyde olduğu tespit edilmiştir (p<0,05).  
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Tablo 5.  

Futbolcuların gruplarına göre vücut kompozisyonlarının karşılaştırılması 

  
Grup  

 Ön Test Son Test 
p3 F p4 η

2
 

  n �̅� s p1 �̅� s p2 

Boy 

uzunluğu (cm) 

DAO 19 1,75 0,06 

0,273 

1,75 0,06 

0,779 

- 

   Kuv. Ant. 20 1,74 0,06 1,77 0,05 0,071 

Kom. Ant. 21 1,76 0,04 1,76 0,04 - 

Vücut 

ağırlığı (kg) 

DAO 19 76,91 10,07 

0,001* 

76,39 9,76 

0,001* 

0,022* 

1,623 0,206 0,055 Kuv. Ant. 20 71,71 8,01 70,17 8,44 0,056 

Kom. Ant. 21 66,36 7,45 65,82 7,32 0,028* 

BKI 

(kg/m2) 

DAO 19 24,93 2,57 

0,000* 

24,78 2,52 

0,000* 

0,025* 

4,969 0,010* 0,151 Kuv. Ant. 20 23,85 2,99 22,55 3,05 0,018* 

Kom. Ant. 21 21,30 1,87 21,13 1,87 0,032* 

Yağ (%) 

DAO 19 15,05 3,88 

0,003* 

14,69 3,97 

0,004* 

0,134 

0,001 0,999 0,000 Kuv. Ant. 20 13,94 6,40 13,59 6,40 0,200 

Kom. Ant. 21 10,11 2,87 9,85 2,77 0,140 

Triceps 

Yağ (mm) 

DAO 19 10,78 4,09 

0,956 

10,58 2,80 

0,608 

0,725 

0,460 0,634 0,016 Kuv. Ant. 20 11,09 4,94 11,53 4,10 0,768 

Kom. Ant. 21 10,72 3,17 10,64 2,94 0,716 

Suprailiak 

Yağ (mm) 

DAO 19 10,51 3,35 

0,424 

10,82 3,48 

0,009* 

0,346 

4,974 0,010* 0,151 Kuv. Ant. 20 10,88 3,46 14,41 5,32 0,012* 

Kom. Ant. 21 9,64 2,38 10,58 3,64 0,100 

Abdomen 

Yağ (mm) 

DAO 19 20,62 7,02 

0,035* 

20,89 7,62 

0,132 

0,665 

0,246 0,783 0,009 Kuv. Ant. 20 19,70 7,72 19,23 8,80 0,758 

Kom. Ant. 21 15,26 5,70 16,05 6,31 0,162 

*p<0,05 

p1: Gruplar arası ön test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p2: Gruplar arası son test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p3: Grup içi ön test son test puanı karşılaştırmaları (eşleştirilmiş örneklem t testi) 

p4: Gruplar arası ön test son test puanı değişimlerin karşılaştırmaları (ANCOVA) 

 

 Tablo 5.’te araştırma kapsamında alınan futbolcuların gruplarına göre vücut 

kompozisyonlarının karşılaştırılmasına ilişkin bulgular verilmiştir.  

 Futbolcuların gruplarına göre ön testte vücut ağırlığı, BKİ, yağ (%) ve 

abdomen yağ değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu saptanmıştır 

(p1<0,05). Dar alan oyunu ve kuvvete antrenmanı yapan futbolcuların ön testte vücut 

ağırlığı, BKİ, yağ (%) ve abdomen yağ değerleri kombine antrenman yapanlara göre 

yüksek bulunmuştur. 
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 Araştırma kapsamına alınan futbolcuların gruplarına göre son testte vücut 

ağırlığı, BKİ, yağ (%) ve subrailiak yağ değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

fark olduğu tespit edilmiştir (p2<0,05). Dar alan oyunu grubunda yer alan 

futbolcuların son testte vücut ağırlığı, BKİ, yağ (%) yağ değerleri kombine 

antrenman yapanlara göre yüksek bulunmuştur. Kuvvet antrenmanı grubundaki 

futbolcuların son testte vücut ağırlığı ve subrailiak yağ değerleri kombine antrenman 

yapanlara göre yüksek bulunmuştur. 

 Dar alan oyunu grubundaki futbolcuların ön test ve son testte vücut ağırlığı ve 

BKİ değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı olduğu saptanmıştır 

(p3<0,05).  Dar alan oyunu grubundaki futbolcuların son testte ölçülen vücut ağırlığı 

ve BKİ değerleri ön teste göre düşüktür.  

 Kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların ön test ve son testte BKİ ve 

suprailiak yağ değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı olduğu 

görülmüştür (p3<0,05).   Kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların son test BKİ 

değerleri ön teste göre düşük, suprailiak yağ değerleri ise yüksek bulunmuştur.  

 Araştırmadaki kombine antrenman grubunda yer alan futbolcuların ön test ve 

son testte vücut ağırlığı ve BKİ değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak 

anlamlı olduğu saptanmış ve  son testte ölçülen vücut ağırlığı ve BKİ değerleri ön 

teste göre düşük bulunmuştur (p3<0,05).   

 Futbolcuların gruplarına göre ön test ve son testte BKİ ve suprailiak yağ 

değerlerindeki değişimlerin arasında istatistiksel olarak anlamlı farkların olduğu 

belirlenmiştir(p4<0,05).   Kuvvet antrenmanı grubunda yer alan futbolcuların son 

testte BKİ değerlerindeki azalış miktarı ve suprailiak yağ değerlerindeki artış miktarı 

dar alan oyunu ve kombine antrenman gruplarındaki futbolculara göre fazladır. 
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Tablo 6.  

Futbolcuların gruplarına göre sürat performanslarının karşılaştırılması 

  
Grup  

  Ön Test Son Test 
p3 F p4 η

2
 

  n �̅� s p1 �̅� s p2 

Hüfa Sürat 

Testi (sn) 

DAO 19 9,30 0,72 

0,003* 

9,50 1,15 

0,096 

0,310 

0,891 0,416 0,031 Kuv. Ant. 20 9,04 0,98 9,47 1,08 0,000* 

Kom. Ant. 21 8,42 0,68 8,89 0,70 0,002* 

On Metre 

Sürat Testi (sn) 

DAO 19 1,95 0,34 

0,009* 

1,91 0,29 

0,001* 

0,041* 

6,263 0,004* 0,183 Kuv. Ant. 20 2,14 0,43 2,35 0,41 0,164 

Kom. Ant. 21 1,83 0,10 2,13 0,33 0,000* 

Yirmi Metre 

Sürat Testi (sn) 

DAO 19 3,39 0,16 

0,050 

3,39 0,16 

0,000* 

0,552 

6,816 0,002* 0,196 Kuv. Ant. 20 3,60 0,27 3,78 0,32 0,087 

Kom. Ant. 21 3,54 0,33 3,65 0,31 0,045* 

Otuz Metre 

Sürat Testi (sn) 

DAO 19 4,75 0,21 

0,000* 

4,74 0,23 

0,000* 

0,432 

9,075 0,000* 0,245 Kuv. Ant. 20 5,12 0,52 5,24 0,49 0,483 

Kom. Ant. 21 5,32 0,44 5,45 0,31 0,021* 

Hüfa Toplu 

Sürat Testi (sn) 

DAO 19 10,46 1,08 

0,364 

10,53 1,00 

0,006* 

0,477 

8,210 0,001* 0,227 Kuv. Ant. 20 11,01 1,56 11,58 1,58 0,000* 

Kom. Ant. 21 11,01 1,45 11,99 1,56 0,002* 

On Metre 

Toplu Sürat 

Testi (sn) 

DAO 19 2,02 0,34 

0,030* 

1,97 0,33 

0,163 

0,054 

3,233 0,047* 0,104 Kuv. Ant. 20 2,01 0,35 2,20 0,44 0,136 

Kom. Ant. 21 1,80 0,12 2,14 0,38 0,000* 

Yirmi Metre 

Toplu Sürat 

Testi (sn) 

DAO 19 3,47 0,17 

0,000* 

3,46 0,18 

0,000* 

0,667 

7,684 0,001* 0,215 Kuv. Ant. 20 4,12 0,53 4,00 0,44 0,497 

Kom. Ant. 21 4,10 0,31 4,11 0,36 0,859 

Otuz Metre 

Toplu Sürat 

Testi (sn) 

DAO 19 4,93 0,29 

0,000* 

4,89 0,29 

0,000* 

0,158 

8,178 0,001* 0,226 Kuv. Ant. 20 5,16 0,41 5,50 0,55 0,047* 

Kom. Ant. 21 5,60 0,35 5,61 0,36 0,722 

*p<0,05 

p1: Gruplar arası ön test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p2: Gruplar arası son test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p3: Grup içi ön test son test puanı karşılaştırmaları (eşleştirilmiş örneklem t testi) 

p4: Gruplar arası ön test son test puanı değişimlerin karşılaştırmaları (ANCOVA) 

 

 Tablo 6.’da araştırmada yer alan futbolcuların gruplarına göre sürat 

performanslarının karşılaştırılmasına dair bulgular gösterilmiştir.  

 Araştırmaya dahil edilen futbolcuların gruplarına göre ön testte hüfa sürat 

testi, on metre sürat testi, otuz metre sürat testi, on metre toplu sürat testi, yirmi 

metre toplu sürat testi ve otuz metre toplu sürat değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı fark olduğu saptanmıştır (p1<0,05). Kombine antrenman grubundaki 

futbolcuların ön test hüfa sürat testi değerleri dar alan oyunu grubundakilere 
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düşüktür. Kombine antrenman grubundaki futbolcuların ön test on metre sürat testi 

değerleri kuvvet antrenmanı yapan futbolculara göre düşüktür. Dar alan oyunu 

grubundaki futbolcuların ön testte otuz metre sürat testi değerleri kombine antrenman 

grubundakilere göre düşüktür. Kombine antrenman grubundaki futbolcuların on 

metre toplu sürat testi değerleri dar alan oyunu ve kuvvet antrenmanı grubundakilere 

göre düşüktür. Dar alan oyunu grubundaki futbolcuların yirmi metre sürat testi 

değerleri kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman grubunkilere göre düşüktür. Dar 

alan oyunu grubundaki futbolcuların otuz metre sürat testi değerleri kombine 

antrenman grubunkilere göre düşüktür.  

 Futbolcuların gruplarına göre son testte on metre sürat testi, yirmi metre sürat 

testi, otuz metre sürat testi, hüfa toplu sürat testi, yirmi metre toplu sürat testi ve otuz 

metre toplu sürat testi arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu saptanmıştır 

(p2<0,05). Dar alan oyunu oynayan futbolcuların son testte on metre sürat testi, yirmi 

metre sürat testi, otuz metre sürat testi, hüfa toplu sürat testi, yirmi metre toplu sürat 

testi ve otuz metre toplu sürat testi değerleri kuvvet antrenmanı ve kombine 

antrenman grubundaki futbolculardan düşüktür.  

 Dar alan oyunu grubundaki futbolcuların ön test ve son testte on metre sürat 

testi  değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı olduğu 

saptanmıştır (p3<0,05).  Dar alan oyunu grubundaki futbolcuların son testteki on 

metre sürat testi  değerleri ön teste göre düşük bulunmuştur.  

 Araştırmaya alınan kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların ön test ve son 

testte hüfa sürat testi, hüfa toplu sürat testi ve otuz metre toplu sürat testi değerleri 

arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı olduğu görülmüştür (p3<0,05).  

Kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların  son testte hüfa sürat testi, hüfa toplu 

sürat testi ve otuz metre toplu sürat testi değerleri ön teste göre daha yüksektir.  

 Kombine antrenman grubunda yer alan futbolcuların ön test ve son testte hüfa 

sürat testi, on metre sürat testi, yirmi metre sürat testi, otuz metre sürat testi, hüfa 

toplu sürat testi ve  on metre toplu sürat testi  değerleri arasındaki farkın istatistiksel 

olarak alarak anlamlı olduğu saptanmıştır (p3<0,05).  Kombine antrenman grubunda 

yer alan futbolcuların son testte hüfa sürat testi, on metre sürat testi, yirmi metre 

sürat testi, otuz metre sürat testi, hüfa toplu sürat testi ve  on metre toplu sürat testi  

değerleri ön teste göre daha yüksek bulunmuştur. 
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 Futbolcuların gruplarına göre ön test ve son testte on metre sürat testi, yirmi 

metre sürat testi, otuz metre sürat testi, hüfa toplu sürat testi, on metre toplu sürat 

testi, yirmi metre toplu sürat testi ve otuz metre toplu sürat değerlerindeki 

değişimlerin arasında istatistiksel olarak anlamlı farkların olduğu tespit edilmiştir 

(p4<0,05).  Kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman grubundaki futbolcularında on 

metre sürat testi, yirmi metre sürat testi, otuz metre sürat testi değerlerindeki artış 

miktarı dar alan oyunu grubundakilere göre fazla bulunmuştur. Kombine antrenman 

grubundaki futbolcuların hüfa toplu sürat testi, on metre toplu sürat testi, yirmi metre 

toplu sürat testi ve otuz metre sürat testi değerlerindeki artış miktarı dar alan oyunu 

grubundakilere göre fazla bulunmuştur. 

 

Tablo 7.  

Futbolcuların gruplarına göre aerobik dayanıklılık performanslarının 

karşılaştırılması 

  
Grup  

  Ön Test Son Test 
p3 F p4 η

2
 

  n �̅� s p1 �̅� s p2 

VO2 maks 

ml.kg-

1.dak-1) 

DAO 19 44,53 4,29 

0,613 

47,24 3,95 

0,091 

0,000* 

2,423 0,098 0,080 Kuv. Ant. 20 45,14 5,13 46,68 5,29 0,313 

Kom. Ant. 21 43,75 3,95 44,33 3,79 0,002* 

*p<0,05 

p1: Gruplar arası ön test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p2: Gruplar arası son test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p3: Grup içi ön test son test puanı karşılaştırmaları (eşleştirilmiş örneklem t testi) 

p4: Gruplar arası ön test son test puanı değişimlerin karşılaştırmaları (ANCOVA) 

 

 Tablo 7.’de araştırmanın örneklemindeki futbolcuların gruplarına göre 

aerobik dayanıklılık performanslarının karşılaştırılmasına dair bulgulara yer 

verilmiştir.  

 Futbolcuların gruplarına göre ön testte VO2 maks değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı fark olmadığı saptanmıştır (p1>0,05).  

 Araştırma kapsamına alınan futbolcuların gruplarına göre son testte VO2 

maks değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edilmiştir 

(p2<0,05).  
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 Dar alan oyunu grubundaki futbolcuların ön test ve son testte VO2 maks 

değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı olduğu saptanmıştır 

(p3<0,05).  Dar alan oyunu grubundaki futbolcuların son testte VO2 maks değerleri 

ön teste göre yüksektir.  

 Kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların ön test ve son testte VO2 maks 

değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı fark yoktur (p3>0,05).    

 Kombine antrenman grubunda yer alan futbolcuların ön test ve son testte VO2 

maks değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı olduğu 

saptanmıştır (p3<0,05). Kombine antrenman grubundaki futbolcuların son testte VO2 

maks değerleri ön teste göre yüksektir.   

 Futbolcuların gruplarına göre VO2 maks değerlerindeki değişimlerin arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farkların olmadığı belirlenmiştir (p4>0,05).   

 

Tablo 8.  

Futbolcuların gruplarına göre an-aerobik dayanıklılık performanslarının 

karşılaştırılması 

  
Grup  

 Ön Test Son Test 
p3 F p4 η2 

  n �̅� s p1 �̅� s p2 

Wingate 

AGT Zirve Güç 

(Mutlak-Watt) 

DAO 19 503,68 126,34 

0,159 

528,55 103,93 

0,093 

0,107 

1,554 0,220 0,053 Kuv. Ant. 20 529,04 196,48 504,60 94,11 0,635 

Kom. Ant. 21 442,38 101,38 459,57 101,31 0,046* 

Wingate 

AGT Zirve Güç 

(Relatif-Watt/kg) 

DAO 19 7,15 1,42 

0,007* 

7,46 0,97 

0,205 

0,178 

2,430 0,097 0,080 Kuv. Ant. 20 5,63 1,77 7,49 1,58 0,003* 

Kom. Ant. 21 6,54 1,15 6,89 0,93 0,097 

Wingate 

AGT Ort. Güç 

(Mutlak-Watt) 

DAO 19 358,63 91,77 

0,018* 

373,42 80,26 

0,001* 

0,184 

4,063 0,023* 0,127 Kuv. Ant. 20 366,07 116,81 408,43 106,37 0,209 

Kom. Ant. 21 286,81 74,58 301,18 69,08 0,102 

Wingate 

AGT Ort. Güç 

(Relatif-Watt/kg) 

DAO 19 4,82 1,00 

0,007* 

5,07 0,79 

0,318 

0,109 

0,452 0,639 0,016 Kuv. Ant. 20 3,68 1,22 4,59 1,44 0,031* 

Kom. Ant. 21 4,41 1,03 4,65 0,88 0,089 

*p<0,05 

p1: Gruplar arası ön test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p2: Gruplar arası son test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p3: Grup içi ön test son test puanı karşılaştırmaları (eşleştirilmiş örneklem t testi) 

p4: Gruplar arası ön test son test puanı değişimlerin karşılaştırmaları (ANCOVA) 

 

 Araştırma kapsamına alınan futbolcuların gruplarına göre ön testte Wingate 

Anaerobik Güç Testi Zirve Güç Relatif,  Wingate Anaerobik Güç Testi Ortalama 
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Güç Mutlak ve Wingate Anaerobik Güç Testi Ortalama Güç Relatif değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu saptanmıştır (p1<0,05). Kuvvet 

antrenmanı grubundaki futbolcuların ön testte Wingate Anaerobik Güç Testi Zirve 

Güç Relatif ve Wingate Anaerobik Güç Testi Ortalama Güç Relatif değerleri dar alan 

oyunu ve kombine antrenman grubundakilere göre düşüktür. Kombine antrenman 

grubundaki futbolcuların ön testte Wingate Anaerobik Güç Testi Ortalama Güç 

Mutlak değerleri dar alan oyunu ve kuvvet antrenmanı grubundakilere düşüktür. 

 Araştırma kapsamına alınan futbolcuların gruplarına göre son testte Wingate 

Anaerobik Güç Testi Ortalama Güç Mutlak değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı fark olduğu tespit edilmiştir (p2<0,05). Kombine antrenman grubundaki 

futbolcuların son testte Wingate Anaerobik Güç Testi Ortalama Güç Mutlak 

değerleri dar alan oyunu ve kuvvet antrenmanı grubundakilere düşüktür. 

 Dar alan oyunu grubundaki futbolcuların ön test ve son testte Wingate 

Anaerobik Güç Testi değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı 

olmadığı saptanmıştır (p3>0,05).   

 Kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların ön test ve son testte Wingate 

AGT Zirve Güç Relatif ve Wingate AGT Ort. Güç Relatif değerleri arasındaki farkın 

istatistiksel olarak alarak anlamlı olduğu görülmüştür (p3<0,05).  Kuvvet antrenmanı 

grubundaki futbolcuların son testte Wingate AGT Zirve Güç Relatif ve Wingate 

AGT Ort. Güç Relatif değerleri ön teste göre yüksek bulunmuştur.  

  

 Araştırmadaki kombine antrenman grubunda yer alan futbolcuların ön test ve 

son testte Wingate Anaerobik Güç Testi Zirve Güç değerleri arasındaki farkın 

istatistiksel olarak alarak anlamlı olduğu saptanmıştır (p3<0,05).  Kombine 

antrenman grubunda yer alan futbolcuların son testte Wingate Anaerobik Güç Testi 

Zirve Güç değerleri ön teste göre yüksek bulunmuştur.  

 Futbolcuların gruplarına göre ön test ve son testte Wingate Anaerobik Güç 

Testi Ortalama Güç Mutlak değerlerindeki değişimlerin arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farkların olduğu belirlenmiştir (p4<0,05).  Kuvvet antrenmanı grubundaki 

katılımcıların son testte Wingate Anaerobik Güç Testi Ortalama Güç Mutlak 

değerlerindeki artış miktarı dar alan oyunu ve kombine antrenman gruplarındakilere 

göre fazla bulunmuştur.  
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Tablo 9.  

Futbolcuların gruplarına göre vücut yağ yüzdeleri karşılaştırılması 

  
Grup  

 Ön Test Son Test 
p3 F p4 η

2
 

  n �̅� s p1 �̅� s p2 

Yağ (%) 

DAO 19 15,05 3,88 

0,003* 

14,69 3,97 

0,004* 

0,134 

0,001 0,999 0,000 Kuv. Ant. 20 13,94 6,40 13,59 6,40 0,200 

Kom. Ant. 21 10,11 2,87 9,85 2,77 0,140 

Triceps 

Yağ (mm) 

DAO 19 10,78 4,09 

0,956 

10,58 2,80 

0,608 

0,725 

0,460 0,634 0,016 Kuv. Ant. 20 11,09 4,94 11,53 4,10 0,768 

Kom. Ant. 21 10,72 3,17 10,64 2,94 0,716 

Suprailiak 

Yağ (mm) 

DAO 19 10,51 3,35 

0,424 

10,82 3,48 

0,009* 

0,346 

4,974 0,010* 0,151 Kuv. Ant. 20 10,88 3,46 14,41 5,32 0,012* 

Kom. Ant. 21 9,64 2,38 10,58 3,64 0,100 

Abdomen 

Yağ (mm) 

DAO 19 20,62 7,02 

0,035* 

20,89 7,62 

0,132 

0,665 

0,246 0,783 0,009 Kuv. Ant. 20 19,70 7,72 19,23 8,80 0,758 

Kom. Ant. 21 15,26 5,70 16,05 6,31 0,162 

*p<0,05 

p1: Gruplar arası ön test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p2: Gruplar arası son test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p3: Grup içi ön test son test puanı karşılaştırmaları (eşleştirilmiş örneklem t testi) 

p4: Gruplar arası ön test son test puanı değişimlerin karşılaştırmaları (ANCOVA) 

 

 Tablo 9.’da futbolcuların gruplarına göre vücut yağ yüzdelerinin 

karşılaştırılmasına ilişkin bulgular gösterilmiştir.  

 Futbolcuların gruplarına göre ön testte yağ (%) ve abdomen yağ değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu saptanmıştır (p1<0,05). Dar alan 

oyunu ve kuvvete antrenmanı yapan futbolcuların ön testte yağ (%) ve abdomen yağ 

değerleri kombine antrenman yapanlara göre yüksek bulunmuştur. 

 Araştırma kapsamına alınan futbolcuların gruplarına göre son testte yağ (%) 

ve subrailiak yağ değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit 

edilmiştir (p2<0,05). Dar alan oyunu grubunda yer alan futbolcuların son testte yağ 

(%) yağ değerleri kombine antrenman yapanlara göre yüksek bulunmuştur. Kuvvet 

antrenmanı grubundaki futbolcuların son testte subrailiak yağ değerleri kombine 

antrenman yapanlara göre yüksek bulunmuştur. 



60 
 

 

 Dar alan oyunu grubundaki futbolcuların ön test ve son testte vücut yağ yüzde 

değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı olmadığı saptanmıştır 

(p3>0,05).   

 Kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların ön test ve son testte suprailiak 

yağ değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı olduğu görülmüştür 

(p3<0,05).   Kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların son testte ölçülen suprailiak 

yağ değerleri ön teste göre yüksektir. 

 Araştırmadaki kombine antrenman grubunda yer alan futbolcuların ön test ve 

son testte vücut yağ yüzde değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak 

anlamlı olmadığı saptanmıştır (p3>0,05).   

 Futbolcuların gruplarına göre ön test ve son testte suprailiak yağ 

değerlerindeki değişimlerin arasında istatistiksel olarak anlamlı farkların olduğu 

belirlenmiştir(p4<0,05).   Kuvvet antrenmanı grubunda yer alan futbolcuların son 

testte suprailiak yağ değerlerindeki artış miktarı dar alan oyunu ve kombine 

antrenman gruplarındaki futbolculara göre fazladır. 

 

Tablo 10.  

Futbolcuların gruplarına göre esnekliklerinin karşılaştırılması 

  
Grup  

  Ön Test Son Test 
p3 F p4 η

2
 

  n �̅� s p1 �̅� s p2 

Esneklik 

(cm) 

DAO 19 30,84 8,90 

0,669 

32,37 7,99 

0,080 

0,189 

6,258 0,004* 0,183 Kuv. Ant. 20 28,86 10,30 36,13 8,15 0,007* 

Kom. Ant. 21 30,95 4,96 31,22 4,81 0,325 

*p<0,05 

p1: Gruplar arası ön test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p2: Gruplar arası son test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p3: Grup içi ön test son test puanı karşılaştırmaları (eşleştirilmiş örneklem t testi) 

p4: Gruplar arası ön test son test puanı değişimlerin karşılaştırmaları (ANCOVA) 

 

 Futbolcuların gruplarına göre ön testte ve son testte esneklik değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı fark yoktur (p1-2 >0,05).  
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 Dar alan oyunu grubundaki ve kombine antrenman grubundaki futbolcuların 

ön test ve son testte esneklik değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak 

anlamlı olmadığı saptanmıştır (p3>0,05).   

 Kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların ön test ve son testte esneklik 

değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı olduğu görülmüştür 

(p3<0,05).   Kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların son testte esneklik değerleri 

ön teste göre yüksektir.  

 Futbolcuların gruplarına göre ön test ve son testte esneklik değerlerindeki 

değişimlerin arasında istatistiksel olarak anlamlı farkların olduğu belirlenmiştir 

(p4<0,05).  Kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların son testte esneklik 

değerlerindeki artış miktarı dar alan oyunu grubundaki ve kombine antrenman 

grubundaki futbolculara göre fazladır. 

 

Tablo 11.  

Futbolcuların gruplarına göre dengelerinin karşılaştırılması 

  
Grup  

 Ön Test Son Test 
p3 F p4 η

2
 

  n �̅� s p1 �̅� s p2 

Flamingo 

Denge Testi 

(Adet) 

DAO 19 4,79 3,72 

0,155 

3,68 3,18 

0,061 

0,053 

1,589 0,213 0,054 Kuv. Ant. 20 7,80 5,16 6,65 3,96 0,440 

Kom. Ant. 21 6,71 5,39 5,67 4,35 0,368 

p1: Gruplar arası ön test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p2: Gruplar arası son test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p3: Grup içi ön test son test puanı karşılaştırmaları (eşleştirilmiş örneklem t testi) 

p4: Gruplar arası ön test son test puanı değişimlerin karşılaştırmaları (ANCOVA) 

 

 Futbolcuların gruplarına göre ön testte ve son testte Flamingo denge testi 

değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark yoktur (p1-2 > 0,05).  

 Dar alan oyunu, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman grubundaki 

futbolcuların ön test ve son testte Flamingo denge testi değerleri arasındaki farkın 

istatistiksel olarak alarak anlamlı olmadığı tespit edilmiştir (p3>0,05).    
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 Futbolcuların gruplarına göre ön test ve son testte Flamingo denge testi 

değerlerindeki değişimlerin arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olmadığı 

saptanmıştır (p4>0,05).   

Tablo 12.  

Futbolcuların gruplarına göre kuvvetlerinin karşılaştırılması 

  

Grup  
 

Ön Test Son Test 
p3 F p4 η2 

  n �̅� s p1 �̅� s p2 

El Kavrama 

Kuvvet Testi 

Sol (kg) 

DAO 19 41,59 9,81 

0,002* 

43,32 7,12 

0,000* 

0,378 

5,135 0,009* 0,155 Kuv. Ant. 20 31,48 12,41 31,45 12,30 0,913 

Kom. Ant. 21 31,74 4,87 31,68 5,37 0,940 

El Kavrama 

Kuvvet Testi 

Sağ (kg) 

DAO 19 43,26 7,55 

0,004* 

45,45 8,74 

0,001* 

0,380 

2,919 0,062 0,094 Kuv. Ant. 20 38,08 8,00 37,77 8,76 0,397 

Kom. Ant. 21 35,90 4,23 36,44 4,55 0,454 

30 sn Mekik 

Testi (Adet) 

DAO 19 42,79 6,55  45,26 5,79  0,015*    

Kuv. Ant. 20 40,20 9,47 0,000* 37,05 9,34 0,000* 0,326 8,731 0,001* 0,238 

Kom. Ant. 21 24,71 6,17  27,10 6,75  0,012*    

30 sn Şınav 

Testi (Adet) 

DAO 19 47,47 10,81  49,74 8,68  0,112    

Kuv. Ant. 20 30,20 14,75 0,000* 36,70 16,31 0,000* 0,179 5,144 0,009* 0,155 

Kom. Ant. 21 27,71 10,42  27,71 10,70  1,000    

*p<0,05 

p1: Gruplar arası ön test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p2: Gruplar arası son test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p3: Grup içi ön test son test puanı karşılaştırmaları (eşleştirilmiş örneklem t testi) 

p4: Gruplar arası ön test son test puanı değişimlerin karşılaştırmaları (ANCOVA) 

 

 Araştıradaki fubolcuların gruplarına göre kuvvetlerinin karşılaştırılmasına 

ilişkin bulgular Tablo 12.’de gösterilmiştir. 

 Araştırmada yer alan futbolcuların gruplarına göre ön testte sağ ve sol el 

kavrama kuvveti, 30 sn mekik testi ve 30 sn Şınav testi değerleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı fark olduğu tespit edilmiştir (p1>0,05). Dar alan oyun grubundaki 

futbolcuların ön testte sağ ve sol el kavrama kuvveti değerleri ve 30 sn şınav testi 

değerleri kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman gruplarındakilere göre yüksek 

bulunmuştur. Kombine antrenman gruplarındaki katılımcıların ön testte 30 sn mekik 

değerleri Dar alan oyun ve kuvvet antrenmanı grubundaki futbolculardan düşüktür.  

 Futbolcuların gruplarına göre son testte ön testte sağ ve sol el kavrama 

kuvveti, 30 sn mekik ve 30sn şınav değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

olduğu tespit edilmiştir (p2<0,05). Dar alan oyun grubundaki futbolcuların son testte 
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sağ ve sol el kavrama kuvveti, 30 sn mekik ve 30sn şınav değerleri kuvvet 

antrenmanı ve kombine antrenman gruplarındakilere göre yüksektir.  

 Dar alan oyunu, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman grubundaki 

futbolcuların ön test ve son testte sağ ve sol el kavrama kuvveti ve 30 sn şınav testi 

değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı olmadığı saptanmıştır 

(p3>0,05).  Dar alan oyunu ve kombine antrenman grubundaki futbolcuların ön test 

ve son testte 30 sn mekik testi değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak 

anlamlı olduğu saptanmıştır (p3<0,05).  Dar alan oyunu ve kombine antrenman 

grubundaki futbolcuların son test 30 sn mekik testi değerleri ön teste göre yüksektir.  

 Futbolcuların gruplarına göre ön test ve son testte sol el kavrama kuvveti, 30 

sn mekik ve 30sn şınav değerlerindeki değişimlerin arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farkların olduğu belirlenmiştir (p4<0,05). Dar alan oyunu grubundaki 

futbolcuların son testte sol el kavrama kuvveti değerlerindeki artış miktarı kuvvet 

antrenmanı ve kombine antrenman gruplarındakilere göre daha fazladır. Dar alan 

oyunu ve kombine antrenman grubundaki katılımcıların son testte 30 sn mekik 

değerlerindeki artış miktarı, kuvvet antrenmanı grubundakilerden fazladır. Kuvvet 

antrenmanı grubundaki futbolcuların son testte 30 sn şınav değerlerindeki artış 

miktarı Dar alan oyunu ve kombine antrenman grubundaki futbolculardan fazladır. 

 Araştırma kapsamındaki futbolcuların gruplarına göre ön test ve son testte sağ 

el kavrama kuvveti değerlerindeki değişimlerin arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farkların olmadığı saptanmıştır (p4>0,05).   
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Tablo 13.  

Futbolcuların gruplarına göre patlayıcı kuvvetlerinin karşılaştırılması 

  

Grup  
 

Ön Test Son Test 
p3 F p4 η2 

  n �̅� s p1 �̅� s p2 

Eller Belde 

Dikey Sıçrama 

Testi(cm) 

DAO 19 41,89 5,23 

0,010* 

45,89 5,74 

0,195 

0,000* 

0,492 0,614 0,017 Kuv. Ant. 20 35,25 9,51 41,20 10,41 0,070 

Kom. Ant. 21 41,43 6,85 43,48 7,01 0,009* 

Eller Serbest 

Dikey Sıçrama 

Testi 

DAO 19 54,11 5,92 

0,154 

58,58 6,63 

0,222 

0,000* 

1,500 0,232 0,051 Kuv. Ant. 20 56,45 7,10 56,45 7,60 1,000 

Kom. Ant. 21 52,81 4,77 54,76 6,31 0,026* 

*p<0,05 

p1: Gruplar arası ön test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p2: Gruplar arası son test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p3: Grup içi ön test son test puanı karşılaştırmaları (eşleştirilmiş örneklem t testi) 

p4: Gruplar arası ön test son test puanı değişimlerin karşılaştırmaları (ANCOVA) 

 

 Futbolcuların gruplarına göre ön testte eller belde dikey sıçrama testi 

değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu saptanmıştır (p1<0,05). 

Kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların ön testte eller belde dikey sıçrama testi 

değerleri dar alan oyunu ve kombine antrenman grubundakilere göre düşüktür. 

 Futbolcuların gruplarına göre son testte eller belde dikey sıçrama testi ve eller 

serbest dikey sıçrama testi arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olmadığı 

belirlenmiştir (p2>0,05).  

 Dar alan oyunu grubundaki futbolcuların ön test ve son testte eller belde 

dikey sıçrama testi ve eller serbest dikey sıçrama testi değerleri arasındaki farkın 

istatistiksel olarak alarak anlamlı olduğu saptanmıştır (p3<0,05).  Dar alan oyunu 

grubundaki futbolcuların son testte eller belde dikey sıçrama testi ve eller serbest 

dikey sıçrama testi değerleri ön teste göre yüksektir.  

 Kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların ön test ve son testte eller belde 

dikey sıçrama testi ve eller serbest dikey sıçrama testi değerleri arasındaki farkın 

istatistiksel olarak alarak anlamlı olmadığı görülmüştür (p3>0,05).    

 Kombine antrenman grubunda yer alan futbolcuların ön test ve son testte eller 

belde dikey sıçrama testi ve eller serbest dikey sıçrama testi değerleri arasındaki 

farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı olduğu saptanmıştır (p3<0,05).  Kombine 
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antrenman grubundaki futbolcuların son testte eller belde dikey sıçrama testi ve eller 

serbest dikey sıçrama testi değerleri ön teste göre yüksektir.  

 Futbolcuların gruplarına göre ön test ve son testte eller belde dikey sıçrama 

testi ve eller serbest dikey sıçrama testi değerleri değerlerindeki değişimlerin 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farkların anlamlı olmadığı belirlenmiştir 

(p4>0,05).   

 

Tablo 14.  

Futbolcuların gruplarına göre patlayıcı KAH değerlerinin karşılaştırılması 

  Grup  

  

 Ön Test   Son Test   p3 

 

F 

 

p4 

 

η2 

   n �̅� s p1 �̅� s p2 

KAH 

(atım/dk) 

DAO 19 93,95 8,27 

0,671 

91,95 6,18 

0,588 

0,068 

0,228 0,797 0,008 Kuv. Ant. 20 95,50 12,66 92,70 12,52 0,452 

Kom. Ant. 21 97,24 13,05 95,24 11,71 0,161 

KAH 

 Maks 

(%) 

DAO 19 177,68 9,39 

0,042* 

177,74 7,40 

0,001* 

0,956 

8,293 0,001* 0,229 Kuv. Ant. 20 176,05 12,88 191,10 13,50 0,006* 

Kom. Ant. 21 184,29 9,71 185,10 10,05 0,571 

*p<0,05 

p1: Gruplar arası ön test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p2: Gruplar arası son test puanı karşılaştırmaları (ANOVA) 

p3: Grup içi ön test son test puanı karşılaştırmaları (eşleştirilmiş örneklem t testi) 

p4: Gruplar arası ön test son test puanı değişimlerin karşılaştırmaları (ANCOVA) 

 

 Araştırmada yer alan futbolcuların gruplarına göre ön testte KAH maks (%) 

değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu saptanmıştır (p1<0,05). 

Kombine antrenman grubundakilerin ön testte KAH maks (%) değerleri dar alan 

oyunu ve kuvvet antrenmanı gruplarındakilere göre yüksektir. 

 Futbolcuların gruplarına göre son testte KAH maks (%) değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edilmiştir (p2<0,05). Kuvvet antrenmanı 

grubundaki futbolcuların son testte KAH maks (%) değerleri dar alan oyunu 

grubundakilere göre yüksek bulunmuştur. 

 Dar alan oyunu grubundaki futbolcuların ön test ve son testte KAH (atım/dk) 

ve KAH Maks (%)değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak anlamlı 

olmadığı saptanmıştır (p3>,05).   
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 Araştırmada yer alan kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların ön test ve 

son testte KAH Maks (%) değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak alarak 

anlamlı olduğu görülmüştür (p3<0,05).   Kuvvet antrenmanı grubundaki futbolcuların 

son testte KAH Maks (%) değerleri ön teste göre yüksektir.  

 Kombine antrenman grubunda yer alan futbolcuların ön test ve son testte 

KAH (atım/dk) ve KAH Maks (%)değerleri arasındaki farkın istatistiksel olarak 

alarak anlamlı olmadığı saptanmıştır (p3>,05).   

 Futbolcuların gruplarına göre ön test ve son testte KAH Maks 

(%)değerlerindeki değişimlerin arasında istatistiksel olarak anlamlı farkların olduğu 

belirlenmiştir (p4<0,05).  Kuvvet antrenman grubundaki futbolcuların KAH Maks 

(%) değerlerindeki artış miktarı dar alan oyunu ve kombine antrenman 

gruplarındakilere göre fazladır. 
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Tablo 15.  

Futbolcularda dar alan oyunu, kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman ön test 

verilerinin makine öğrenimi ile sınıflandırılması 

Deney 1 (DAO- Kombine Antrenman) 

Model Doğruluk Duyarlılık Seçicilik F1 Skoru 

Karar Ağacı 0.683 0.714 0.666 0.612 

Rastgele Orman 0.733 0.761 0.717 0.666 

Gradyan Artırmalı 

Ağaçlar 

0.750 0.761 0.743 0.680 

Aşırı Gradyan 

Artırmalı (Gelişmiş) 

Öğrenme 

0.800 0.809 0.789 0.809 

Deney 2 (Kuvvet Antrenmanı vs DTM) 

Model Doğruluk Duyarlılık Seçicilik F1 Skoru 

Karar Ağacı 0.634 0.619 0.650 0.634 

Rastgele Orman 0.675 0.650 0.700 0.666 

Gradyan Artırmalı 

Ağaçlar 

0.675 0.650 0.700 0.666 

Aşırı Gradyan 

Artırmalı (Gelişmiş) 

Öğrenme 

0.731 0.761 0.700 0.744 

Deney 3 (Kombine Antrenman vs Kuvvet Antrenmanı) 

Model Doğruluk Duyarlılık Seçicilik F1 Skoru 

Karar Ağacı 0.641 0.631 0.650 0.631 

Rastgele Orman 0.666 0.684 0.650 0.666 

Gradyan Artırmalı 

Ağaçlar 

0.666 0.631 0.700 0.648 

Aşırı Gradyan 

Artırmalı (Gelişmiş) 

Öğrenme 

0.717 0.736 0.700 0.717 
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Makine öğrenimi modelleri, oyuncuların testlerini değiştiren bir eğitim süreci 

olmadığından, ilk testlerin sınıflandırılmasında anlamlı sonuçlar elde edememiştir. 

Dar Alan Oyunları ile Kombine Antrenman ayrımında en düşük başarıyı Karar Ağacı 

sağlamış, ardından Rastgele Orman ve Gradyan Artırmalı modeller gelmiştir. Ancak 

bu modeller Aşırı Gradyan Artırmalı (Gelişmiş) Öğrenme performansını 

geçememiştir. Aşırı Gradyan Artırmalı (Gelişmiş) Öğrenme, tüm metriklerde en 

yüksek başarıyı göstererek %80 doğruluk oranı elde etmiştir. 

Kuvvet Antrenmanı ve Kombine Antrenman ayrımında benzer sonuçlar 

alınmış, Rastgele Orman ve Gradyan Artırmalı modelleri Karar Ağacına kıyasla daha 

iyi sonuçlar üretmiştir. Bu karşılaştırmada da Aşırı Gradyan Artırmalı (Gelişmiş) 

Öğrenme en iyi performansı göstermiştir. 

Dar Alan Oyunları ile Kuvvet Antrenmanı ayrımında, Gradyan Artırmalı 

modeli özgüllükte daha iyi sonuç verirken, Rastgele Orman duyarlılık açısından daha 

başarılı olmuş ve genel tanıma başarısını artırmıştır. Yine en düşük başarı Karar 

Ağacı tarafından elde edilirken, en yüksek tanıma oranına Aşırı Gradyan Artırmalı 

(Gelişmiş) ulaşmıştır. 

Tüm ön test deneylerinin ayrıntılı sonuçları Tablo 15'te sunulmuştur. 

 

Tablo 16.  

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

verilerinin makine öğrenimi ile sınıflandırılması 

Deney 1 (DAO- Kombine Antrenman) 

Model Doğruluk Duyarlılık Seçicilik F1 Skoru 

Karar Ağacı 0.900 0.904 0.894 0.904 

Rasgele 

Orman 

0.925 0.904 0.947 0.926 

Gradyan 

Artırmalı 

Ağaçlar 

0.950 0.952 0.947 0.952 

Aşırı Gradyan 

Artırmalı 

1.000 1.000 1.000 1.000 
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(Gelişmiş) 

Öğrenme 

Deney 2 (Kuvvet Antrenmanı vs DTM) 

Model Doğruluk Duyarlılık Seçicilik F1 Skoru 

Karar Ağacı 0.926 0.904 0.950 0.926 

Rasgele 

Orman 

0.926 0.904 0.950 0.926 

Gradyan 

Artırmalı 

Ağaçlar 

0.951 0.952 0.950 0.952 

Aşırı Gradyan 

Artırmalı 

(Gelişmiş) 

Öğrenme 

1.000 1.000 1.000 1.000 

Deney 3 (Kombine Antrenman vs Kuvvet Antrenmanı) 

Model Doğruluk Duyarlılık Seçicilik F1 Skoru 

Karar Ağacı 0.769 0.789 0.750 0.769 

Rasgele 

Orman 

0.794 0.789 0.800 0.789 

Gradyan 

Artırmalı 

Ağaçlar 

0.846 0.842 0.850 0.842 

Aşırı Gradyan 

Artırmalı 

(Gelişmiş) 

Öğrenme 

0.897 0.894 0.900 0.894 

 

Oyuncuların son testleri antrenman yöntemlerini sınıflandırmak için 

kullanıldığında, Kombine Antrenmanının Dar Alan Oyunları ve Kuvvet 

Antrenmanı'ndan ayrımının belirgin şekilde iyileştiği, ancak Dar Alan Oyunları ve 

Kuvvet Antrenmanı'nın birbirinden ayrımının anlamlı şekilde gelişmediği 

gözlemlenmiştir. Bu durum, Dar Alan Oyunları yönteminin oyuncuların performansı 

üzerinde önemli bir etkisi olduğunu göstermektedir. Tüm son test deneylerinin 

ayrıntılı sonuçları Tablo 16'da sunulmuştur. 
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BÖLÜM V 

Tartışma 

 

Bu bölümde, elde edilen bulgular literatürde yer alan araştırmalar 

çerçevesinde tartışılmıştır. 

Futbolcularda DAO ile kombine edilmiş kuvvet antrenmanlarının etkilerini, iç 

ve dış yüklenme dinamiklerini ortaya çıkartarak karşılaştırma amacı ile yapmış 

olduğumuz çalışmamıza katılan futbolcuların gruplarına göre yaşlarına ilişkin 

tanımlayıcı istatistiklere gösteren Tablo 1. incelendiğinde, dar alan oyunu grubunda 

yer alan futbolcuların yaş ortalamasının 27,84±5,65 yıl, kuvvet antrenmanı 

grubundaki futbolcuların 25,80±4,10 yıl ve kombine antrenman grubunda yer alan 

futbolcuların yaş ortalamasının 20,90±1,58 olduğu tespit edilmiştir. Diğer yandan 

yakın zamanda yapılmış benzer çalışmalara da baktığımız zaman Dalen ve ark 

(2021) yaptığı çalışmada çalışmamaıza benzer şekilde yaş ortalamasının 24.9±4.2 

olduğu yine küçük yaş kategorilerinde çalışmamıza benzer değerlendirmeleri 

yapmak adına yapılan çalışmalardan olan Ouertatani, Z. (2022) ‘nın yaptığı 

çalışmada yaş ortalamasının  16.8±0.5 ve 16.6±0.6 şeklinde olduğunu görmekteyiz. 

Birinci alt problemimiz olan Futbolcuların DY (Dış Yüklenme) ile İY (İç 

Yüklenme) puanlarının karşılaştırılması sonucunda, gruplardan bağımsız olarak APE 

(Dış Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) puanları incelendiğinde, futbolcuların DY (Dış 

Yüklenme) ile İY (İç Yüklenme) puanlarının arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

olduğu saptanmış olup, İY (İç Yüklenme) puanları daha düşük bulunmuştur 

(p<0,05). Tablo 2 bulgularına göre, dar alan oyunu ve kombine antrenman 

gruplarında DY (Dış Yüklenme) ve İY (İç Yüklenme) puanları arasında anlamlı fark 

bulunmuş; her iki grupta da iç yüklenme değerleri daha düşük saptanmıştır. Bu 

durum, oyuncuların yoğun fiziksel talepleri subjektif olarak daha düşük 

algılayabileceğini göstermektedir. Kuvvet antrenmanı grubunda ise DY ve İY 

arasında anlamlı fark görülmemesi, bu antrenman türünün hem iç hem dış yüklenme 

açısından benzer düzeyde algılandığını düşündürmektedir. Gruplardan bağımsız 

genel analizde de benzer sonuçlar elde edilmiş, bu da yalnızca iç yüklenmeye dayalı 

izleme yöntemlerinin sınırlı kalabileceğini göstermektedir. Sonuçlar, yüklenmenin 

hem içsel hem dışsal bileşenlerle birlikte değerlendirilmesi gerektiğine dair 

literatürdeki bulgularla örtüşmektedir (Impellizzeri et al., 2019; Bourdon et al., 

2017). 
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Tablo 3’te yer alan Pearson korelasyon analizine göre, dar alan oyunu ve 

kombine antrenman gruplarında dış yüklenme (DY) ile iç yüklenme (İY) puanları 

arasında anlamlı ve pozitif yönde bir ilişki bulunmuştur. Bu sonuç, bu iki antrenman 

modelinde oyuncuların dışsal fiziksel yüklenme ile içsel algıladıkları yük arasında 

tutarlı bir bağlantı olduğunu göstermektedir. Başka bir ifadeyle, futbolcuların dış 

yüklenme düzeylerindeki artış, içsel yüklenme algılarına da yansımaktadır. Bu bulgu, 

iç ve dış yüklenme arasındaki paralelliğin bazı antrenman türlerinde daha belirgin 

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

Impellizzeri ve arkadaşlarının (2019) çalışması, spor bilimlerinde iç ve dış 

yüklenme kavramlarının gelişimini ve bu kavramların antrenman takibi açısından 

nasıl birlikte değerlendirilmesi gerektiğini ele almaktadır. Araştırmacılar, iç (örneğin 

algılanan efor, kalp atım hızı) ve dış (örneğin koşulan mesafe, hız, ivmelenme) 

yüklenmenin birbirini tamamlayan ancak birbirinin yerine geçmeyen ölçütler 

olduğunu vurgulamıştır. Özellikle bireysel yanıtların farklılık göstermesi nedeniyle, 

dışsal yüklenmenin içsel algılar üzerindeki etkisinin kişiden kişiye değişebileceği 

belirtilmiştir. Bu nedenle, sadece bir yüklenme türüne dayalı antrenman takibi 

yapılmasının eksik bilgiye neden olabileceği ifade edilmiştir. 

Öte yandan, Alemdaroğlu ve arkadaşlarının (2018) Türkiye Birinci Ligi 

futbolcuları üzerinde yaptığı çalışmada, farklı hızlardaki koşu mesafeleri ile 

algılanan zorluk dereceleri (AAZD) arasında anlamlı bir ilişki bulunmamıştır. Bu 

sonuç, iç ve dış yüklenme verileri arasındaki ilişkinin her zaman belirgin olmadığını 

ve antrenman türüne, oyuncu profiline ya da ölçüm araçlarına göre farklılık 

gösterebileceğini ortaya koymaktadır. 

Bu bağlamda değerlendirildiğinde, dar alan oyunları ve kombine 

antrenmanlar gibi yüksek yoğunluklu, sürekli etkileşim ve karar verme süreçleri 

içeren antrenman türlerinde, oyuncuların içsel yük algılarının dışsal fiziksel 

uyarımlarla daha uyumlu hale geldiği söylenebilir. Bu durum, antrenman 

planlamasında hem iç hem de dış yüklenme ölçütlerinin birlikte değerlendirilmesinin 

önemini vurgulamaktadır. Oyuncu sağlığının korunması, performans takibi ve aşırı 

yüklenmenin önlenmesi açısından bu bütüncül yaklaşım kritik bir rol oynamaktadır. 
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Öte yandan, kuvvet antrenmanı grubunda dış yüklenme () ile iç yüklenme 

(İY) arasında anlamlı bir korelasyonun bulunmaması, bu antrenman türünde dışsal 

fiziksel talepler ile oyuncuların öznel yüklenme algıları arasında uyumsuzluk 

yaşandığını göstermektedir. Kuvvet antrenmanlarının tekrarlayan, kontrollü ve büyük 

oranda öngörülebilir yapısı, sporcuların fiziksel çabayı daha düşük algılamalarına 

neden olabilir. Buchheit ve Simpson (2017), farklı antrenman biçimlerinde içsel 

yüklenmenin duyusal, bilişsel ve psikolojik faktörlerden etkilenebileceğini ve bu 

durumun özellikle kuvvet gibi yapısal antrenmanlarda dış yüklenme ile olan ilişkiyi 

zayıflatabileceğini belirtmiştir. Yani, dışsal olarak yüksek yüklenmeye maruz kalınsa 

bile, sporcular bunu daha az yoğun olarak algılayabilir. Bu durum, kuvvet 

antrenmanlarında sadece içsel yüklenme göstergelerine dayanarak karar vermenin, 

fiziksel talebin tamamını yansıtmakta yetersiz kalabileceğini göstermektedir. 

Gruplardan bağımsız olarak yapılan genel analizde ise, anlamlı ve pozitif bir 

korelasyonun varlığı dikkat çekicidir. Bu bulgu, antrenman türünden bağımsız olarak 

futbolcularda içsel (örneğin algılanan efor) ve dışsal (örneğin koşu mesafesi, hız, 

ivme) yüklenme göstergelerinin genellikle paralellik gösterdiğini ortaya 

koymaktadır. Newton, Owen ve Baker (2020) tarafından yapılan derleme 

çalışmasında da bu durum desteklenmektedir. Araştırmacılar, iç ve dış yüklenmenin 

birlikte değerlendirilmesinin yalnızca fiziksel performansın izlenmesi açısından 

değil, aynı zamanda yaralanma risklerinin önceden tahmin edilmesi ve önlenmesi 

açısından da kritik bir öneme sahip olduğunu vurgulamışlardır. Özellikle sezon 

boyunca yüklenmenin aşırıya kaçması durumunda ortaya çıkabilecek yorgunluk, aşırı 

antrenman sendromu ve kas-iskelet sistemi yaralanmaları gibi riskler, bu iki 

parametrenin birlikte izlenmesiyle daha etkin şekilde yönetilebilmektedir. 

Sonuç olarak, antrenman programlarının planlanması sürecinde hem içsel 

hem de dışsal yüklenme göstergelerinin birlikte değerlendirilmesi, bireyselleştirilmiş 

yük yönetimi stratejilerinin geliştirilmesine olanak tanımakta ve performans 

sürdürülebilirliği ile sakatlık önleme açısından önemli avantajlar sağlamaktadır. Bu 

bütüncül yaklaşım, yalnızca performans bilimleri açısından değil, sporcu sağlığı ve 

uzun vadeli gelişim planlaması açısından da değerli bir çerçeve sunmaktadır. 

Tablo 4 sonuçları, futbolcuların dışsal yüklenme ölçümleri ile içsel yük 

algıları arasında güçlü ve anlamlı bir uyum olduğunu göstermektedir (p<0,05). Bu 
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bulgu, hem objektif hem de öznel ölçütlerin birlikte değerlendirilmesinin antrenman 

yükü takibinde güvenilirliğini ortaya koymaktadır. Böylece, sporcuların fiziksel 

performansları ile kendilerinin hissettikleri yük arasında tutarlı bir ilişki bulunduğu 

söylenebilir. 

Genç ve profesyonel futbolcularda yapılan önceki araştırmalar da, iç (örneğin 

algılanan zorluk düzeyi, kalp atım hızı) ve dış (örneğin toplam mesafe, sprint sayısı, 

hız bölgesi verileri) yük göstergelerinin eş zamanlı takibinin, hem performansın 

sürdürülebilirliği hem de yaralanma riskinin azaltılması açısından kritik bir rol 

oynadığını ortaya koymuştur (Brink et al., 2010; Draper et al., 2021). Örneğin, Brink 

ve arkadaşları (2010), genç elit futbolcularda yapılan çalışmalarında, artan iç ve dış 

yüklenmenin uygun biçimde yönetilmediği durumlarda aşırı yüklenmeye bağlı 

yorgunluk ve yaralanma riskinin yükseldiğini bildirmiştir. Araştırma, özellikle 

büyüme ve gelişme çağındaki sporcularda yüklenmenin hassas biçimde izlenmesinin, 

uzun vadeli gelişim ve sakatlık önleme açısından önemini vurgulamıştır. 

Benzer şekilde, Draper ve arkadaşlarının (2021) profesyonel futbol takımları 

üzerinde gerçekleştirdiği çalışmada, iç ve dış yüklenme verilerinin eşgüdümlü olarak 

izlenmesinin, oyuncu sağlığını korumada ve performans dalgalanmalarını en aza 

indirmede etkili olduğu rapor edilmiştir. Bu çalışmada, teknolojik takip sistemlerinin 

(örneğin GPS, kalp atım hızı monitörleri) ve öznel değerlendirme araçlarının 

(örneğin RPE, yorgunluk ölçekleri) birlikte kullanılmasıyla, bireyselleştirilmiş 

antrenman dozlamasının daha sağlıklı yapılabileceği belirtilmiştir. 

Ayrıca Jaspers ve arkadaşları (2018), özellikle aşırı kullanım (overuse) 

kaynaklı yaralanmaların önlenmesinde, iç ve dış yüklenme arasındaki dengenin kritik 

olduğunu vurgulamıştır. Oyuncuların antrenman ya da maç sürecinde dışsal olarak 

yüksek yüklenmeye maruz kalıp, bunu öznel olarak düşük algılaması veya tam tersi 

durumlar, yük dengesizliği oluşturabilir. Bu dengesizlik, özellikle yoğun fikstür 

dönemlerinde mikrotravmaların birikmesine ve dolayısıyla sakatlıklara yol açabilir. 

Bu nedenle araştırmacılar, yük oranlarının bireysel tolerans ve toparlanma kapasitesi 

çerçevesinde değerlendirilmesi gerektiğini savunmuştur. 

Bu veriler ışığında, antrenman programlarının oluşturulmasında hem içsel 

hem de dışsal yüklenme parametrelerinin birlikte değerlendirilmesi, sporcuların 

maruz kaldığı yükün daha kapsamlı ve gerçekçi biçimde izlenmesine olanak 
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tanımaktadır. Böylece, yalnızca fiziksel performansın artırılması değil, aynı zamanda 

sakatlıkların önlenmesi açısından da daha etkili ve sürdürülebilir antrenman 

stratejileri geliştirilebilir. Bu yaklaşım, modern performans izleme sistemlerinde 

bütüncül yük yönetiminin ne kadar gerekli olduğunu bir kez daha ortaya 

koymaktadır. 

 Tablo 5 sonuçları, Bu çalışmada farklı antrenman modellerinin (dar alan 

oyunu, kuvvet ve kombine antrenman) futbolcularda vücut kompozisyonu üzerine 

olan etkileri karşılaştırılmıştır. Elde edilen bulgular, futbolcuların antrenman 

modeline göre vücut ağırlığı, BKİ, yağ oranı ve subrailiak yağ değerlerinde anlamlı 

değişiklikler gösterdiğini ortaya koymaktadır. 

Ön test sonuçlarına göre dar alan oyunu ve kuvvet antrenmanı gruplarındaki 

futbolcuların vücut ağırlığı, BKİ, yağ oranı ve abdominal yağ düzeyleri kombine 

antrenman grubuna göre daha yüksektir. Bu durum, dar alan oyunlarının kısa vadede 

yüksek metabolik yük oluştursa da, vücut kompozisyonuna etkisinin sınırlı 

kalabileceğini düşündürmektedir. Küçük ve Tarakcı (2018) tarafından yapılan 

çalışmada da, 8 haftalık yüksek şiddetli dar alan oyunları uygulamasının anaerobik 

eşik üzerinde anlamlı bir artış yarattığı, ancak reaksiyon süresi gibi bazı motor 

becerilerde istatistiksel fark oluşturmadığı görülmüştür. Bu sonuç, dar alan 

oyunlarının fizyolojik adaptasyonlar yaratmasına rağmen vücut kompozisyonunu 

doğrudan ve hızlı biçimde değiştirmediğini göstermektedir 

Son test sonuçlarında ise dar alan oyunu grubunun vücut ağırlığı, BKİ ve yağ 

oranı değerleri yine kombine antrenman grubuna göre yüksek kalmıştır. Bu da 

kombine antrenmanın metabolik etkinliğinin daha fazla olduğunu ve yağ dokusu 

üzerinde azaltıcı etkiler yaratabileceğini düşündürmektedir. Nitekim Küçük ve 

Tarakcı’nın çalışmasında dar alan oyunlarının yoğunluğunun artırılması ile anaerobik 

kapasite gelişiminin desteklenebileceği belirtilmiş, ancak bu tür antrenmanların vücut 

kompozisyonuna etkisinin kombine modellere göre daha sınırlı olduğu 

vurgulanmıştır 

Kuvvet antrenmanı grubunda ise BKİ'deki düşüşe rağmen subrailiak yağ 

oranlarında artış gözlemlenmiştir. Bu durum, kuvvet antrenmanlarının enerji 

harcamasına yönelik etkilerinden bağımsız olarak bölgesel yağlanma üzerinde her 
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zaman olumlu bir etki yaratmayabileceğini düşündürmektedir. Özellikle yapılan 

kuvvet çalışmasının tipi, yoğunluğu ve süresi bu değişkenliğin nedeni olabilir. 

Çalışmanın en dikkat çekici sonucu, kombine antrenman grubunda hem BKİ 

hem de vücut ağırlığında anlamlı düşüşlerin gözlenmiş olmasıdır. Bu bulgu, farklı 

antrenman modellerinin bütünleştirilmesinin fizyolojik adaptasyonları desteklediği 

kadar vücut kompozisyonu üzerinde de etkili olduğunu göstermektedir. Bu bulgu, 

Yavuz, Işıkdemir ve Metin (2023) tarafından yapılan çalışmadaki sonuçlarla da 

örtüşmektedir. Söz konusu araştırmada, dikey sıçrama, sürat ve çeviklik gibi 

anaerobik özelliklerin birbiriyle pozitif ilişkisi vurgulanmış ve bu tür özelliklerin 

gelişimi için çok yönlü antrenman planlamasının önemi vurgulanmıştır 

Sonuç olarak, dar alan oyunları ve kuvvet çalışmaları belirli alanlarda gelişim 

sağlarken, kombine antrenman modelleri vücut kompozisyonunu optimize etmede 

daha etkili görünmektedir. Özellikle hem aerobik hem de anaerobik bileşenleri içeren 

karma antrenman protokollerinin, performans artışı kadar, vücut yapısının 

düzenlenmesine katkı sağladığı anlaşılmaktadır. Bu nedenle, antrenman 

programlarının planlanmasında çok bileşenli modellerin tercih edilmesi, özellikle 

sezon içi vücut kompozisyonu takibinde önemli kazanımlar sağlayabilir. 

 Tablo 6’nın incelenmesiyle birlikte, farklı antrenman modellerinin 

futbolcuların sürat performansı üzerindeki etkileri kapsamlı bir şekilde ortaya 

konmuştur. Elde edilen bulgulara göre, hem ön test hem de son test sürat 

değerlerinde gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı farklar tespit edilmiştir (p₁ < 

0.05, p₂ < 0.05). Bu durum, uygulanan antrenman türlerinin sprint performansını 

farklı düzeylerde etkilediğini göstermektedir. 

 Kombine antrenman grubundaki futbolcular, 10 m, 20 m, 30 m sürat ve 

HÜFA toplu sürat ile birlikte 10 m, 20 m ve 30 m toplu sürat testlerinde istatistiksel 

olarak anlamlı süre artışları yaşamıştır (p₃ < 0.05). Bu sonuçlar, her ne kadar 

istatistiksel olarak anlamlı olsa da, sprint performansı açısından olumsuz bir değişimi 

ifade etmektedir. Çünkü sprint testlerinde süre artışı, sporcunun daha yavaş 

koştuğunu ve dolayısıyla performansının düştüğünü göstermektedir. Bu durum, 

kombine antrenmanın her ne kadar çok bileşenli bir yapıya sahip olsa da, belirli bir 

yüklenme düzeyinin üzerinde uygulandığında kısa dönemli sprint kapasitesini 

olumsuz etkileyebileceğine işaret etmektedir. 
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 Kuvvet antrenmanı grubunda, HÜFA sürat, HÜFA toplu sürat ve 30 m toplu 

sürat testlerinde grup içi ön test ve son test karşılaştırmalarında anlamlı süre artışları 

tespit edilmiştir (p₃ < 0.05). Bu bulgular, kuvvet temelli yüklenmelerin sprintin 

maksimal hız fazı veya ivmelenme sürecine kısa vadede yeterli katkı sağlamadığını 

göstermektedir. Özellikle kuvvet antrenmanının sprint spesifikliği içermemesi, bu 

sınırlı gelişimi açıklayabilir. 

 Dar alan oyunu grubunda yalnızca 10 m sürat testinde anlamlı bir gelişim 

(yani süre azalışı) gözlenmiştir (p₃ < 0.05). Bu, kısa mesafede ivmelenme gerektiren 

sprintlerde bu antrenman modelinin olumlu katkı sağlayabildiğini ortaya 

koymaktadır. Ancak orta ve uzun mesafe sprintlerde, dar alan antrenmanlarının etkisi 

sınırlı kalmıştır. Son test verileri incelendiğinde, dar alan grubu, tüm sprint 

testlerinde diğer gruplara kıyasla daha uzun sürelerde testleri tamamlamıştır (p₂ < 

0.05), bu da genel anlamda sprint performansının en düşük olduğu grup olduğunu 

göstermektedir. 

 Gruplar arasında ön test–son test farklarının karşılaştırıldığı varyans 

analizinde (p₄ < 0.05), 10 m, 20 m, 30 m sprint ve toplu sürat testlerinde anlamlı 

farklar saptanmıştır. Etki büyüklüklerine (η² > 0.14) göre, antrenman türünün sprint 

performansı üzerinde güçlü bir etkisi olduğu belirlenmiştir. Ancak bu etkinin yönü, 

özellikle kombine ve kuvvet gruplarında negatif yönde olmuştur. 

 Bu bulgular, literatürdeki bazı araştırmalarla kısmen örtüşmektedir. Örneğin, 

Kayantaş ve Söyler (2020), dar alan antrenmanlarının 10 m sprintte %6,17 ve 30 m 

sprintte %13,55 oranında iyileşme sağladığını bildirmiştir. Ancak bu çalışmada, dar 

alan grubunun yalnızca 10 m süratte gelişim göstermesi, önceki bulgularla sınırlı bir 

uyum göstermektedir. Bu farkın nedeni, çalışmanın süresi, uygulanan yüklenme 

düzeyi veya katılımcı profiliyle açıklanabilir. 

 Ergin ve arkadaşları (2025), sprint mesafeleri arasındaki yüksek 

korelasyonlara dikkat çekerek tüm mesafelerin birlikte değerlendirilmesi gerektiğini 

vurgulamıştır. Ancak mevcut çalışmada kombine antrenman grubunda görülen süre 

artışları, bu antrenman modelinin sprintin tüm fazlarına etkili olma potansiyeline 
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rağmen, uygulama biçiminin sprint kapasitesini kısa vadede sınırlamış olabileceğini 

göstermektedir. 

 

 Ayrıca Aslan ve arkadaşlarının (2017) bulgularına göre, dripling ve sprint 

performansları arasında doğrudan bir ilişki bulunmadığı tespit edilmiştir. Bu durum, 

sprint gelişiminin daha çok motorik ve fizyolojik adaptasyonlara bağlı olduğunu, 

teknik becerilerden farklı mekanizmalarla geliştiğini ortaya koymaktadır.  

 Elde edilen bulgular, sprint performansının geliştirilmesi için yalnızca dar 

alan uygulamalarının veya kuvvet antrenmanlarının yeterli olmadığını, ancak 

kombine modellerin de dikkatli planlanmadığında sprint performansını kısa vadede 

olumsuz etkileyebileceğini göstermektedir. Bu nedenle antrenman planlamalarında, 

sürat gelişimi hedefleniyorsa: 

 Yüklenme yoğunluğu ve toparlanma süreleri optimize edilerek, 

 Sprint spesifik içerikler doğrudan dahil edilerek, 

 Fizyolojik yorgunluğu artırmayacak biçimde kombine programlar yeniden 

yapılandırılmalıdır. 

 Uzun vadeli planlamalarda, çoklu bileşenleri içeren programların daha etkili 

sonuçlar vereceği düşünülmekle birlikte, kısa dönemli performans odaklı hedeflerde 

daha sprint-özgül içeriklere öncelik verilmelidir. 

 Tablo 7’ ye baktığımızda farklı antrenman modellerinin (dar alan oyunu, 

kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman) futbolcuların aerobik dayanıklılık 

performansına etkisi VO2 maks düzeyleri üzerinden değerlendirilmiştir. Elde edilen 

bulgulara göre, gruplar arasında ön testte VO2 maks değerleri açısından anlamlı fark 

bulunmaması (p1>0.05), antrenman öncesi fiziksel uygunluk düzeylerinin birbirine 

yakın olduğunu göstermektedir. 

 Son test verilerinde ise gruplar arasında anlamlı fark oluşması (p2<0.05), 

uygulanan antrenmanların aerobik dayanıklılığı farklı düzeylerde etkilediğini ortaya 

koymuştur. Ara grup karşılaştırmalarında, özellikle dar alan oyunu ve kombine 

antrenman uygulayan grupların VO2 maks düzeylerinde anlamlı artışlar olduğu 
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(p3<0.05) gözlenmiştir. Bu durum, bu iki modelin aerobik sistem üzerinde olumlu 

uyaranlar yarattığını göstermektedir. Buna karşın, kuvvet antrenmanı grubunda 

anlamlı bir değişim olmaması (p3>0.05), bu tür çalışmaların aerobik kapasiteyi 

geliştirmede sınırlı kaldığını ortaya koymaktadır. 

 Bu sonuçlar, literatürde yer alan benzer çalışmalarla da desteklenmektedir. 

Varli ve arkadaşlarının (2022) çalışmasında, farklı yöntemlerle uygulanan küçük alan 

oyunlarının özellikle kombine metotta VO2 maks gelişimini desteklediği, bu 

yöntemin hem teknik performansa hem de aerobik kapasiteye katkı sağladığı 

belirtilmiştir 

 Kombine yöntemde yüksek şiddetli koşularla küçük alan oyunlarının 

birleştirilmesi, futbolun oyun içi dinamiklerini taklit ederek antrenmanların hem 

fizyolojik hem de fonksiyonel etkisini artırmaktadır. 

 Tuncel (2018) tarafından yapılan kapsamlı derlemede ise, futbolda 

dayanıklılığı belirleyen en önemli unsurun aerobik kapasite olduğu ve VO2 maks’ın 

bu kapasitenin temel göstergesi olduğu vurgulanmıştır. Araştırmada ayrıca, aerobik 

dayanıklılıkta gelişim sağlanmasının yalnızca uzun süreli koşularla değil, oyuna özgü 

kısa süreli tekrarlarla da mümkün olduğu belirtilmektedir 

 Bu bağlamda, çalışmamızda dar alan oyunu uygulayan grubun VO2 maks 

değerlerinde gelişme göstermesi de dikkat çekicidir. Dar alan oyunlarının kısa sürede 

sık tekrar içermesi, futbolun doğasına uygun olarak aerobik sistemin dinamik şekilde 

çalışmasını sağlamaktadır. 

 Ancak araştırmamızda gruplar arasında VO2 maks değişim farklarının 

(p4>0.05) anlamlı olmaması, her bir grubun kendi içinde gelişim göstermesine karşın 

bu gelişimin birbirine göre çok belirgin fark yaratmadığını göstermektedir. Bu 

durum, antrenmanların süresi, yoğunluğu ve bireysel yanıtların etkili olabileceğini 

düşündürmektedir. Sonuç olarak, bu çalışma göstermektedir ki, kombine antrenman 

modeli, VO2 maks gelişiminde en etkili yöntemlerden biridir.Dar alan oyunları, 

aerobik kapasiteyi desteklemede anlamlı katkı sağlamaktadır.Kuvvet antrenmanları, 

aerobik dayanıklılık üzerinde tek başına yeterli etki yaratmamaktadır. 
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 Bu bağlamda, futbolcularda aerobik kapasitenin geliştirilmesi hedefleniyorsa, 

antrenman planlamasında oyun temelli modellerin yanı sıra yüksek şiddetli aerobik 

içerikli çalışmalara da yer verilmelidir. 

 Tablo 8’de farklı antrenman modellerinin (dar alan oyunu, kuvvet ve kombine 

antrenman) futbolcuların anaerobik dayanıklılık performansı üzerindeki etkileri 

Wingate Anaerobik Güç Testi (WAnT) parametreleri üzerinden değerlendirilmiştir. 

Ön test sonuçlarında futbolcuların grupları arasında zirve güç relatif, ortalama güç 

mutlak ve relatif değerlerinde anlamlı fark saptanmıştır (p1<0,05). Kuvvet 

antrenmanı grubunun başlangıçta daha düşük relatif güç değerlerine sahip olması, bu 

gruptaki sporcuların anaerobik güç profiline dair farklı bir başlangıç düzeyine sahip 

olabileceğini göstermektedir. 

 Son test verilerinde, gruplar arasında sadece ortalama güç mutlak değerde 

anlamlı fark oluşması (p2<0,05), bu parametrenin antrenmana daha duyarlı bir 

belirteç olduğunu düşündürmektedir. Fakat kombine antrenman grubunun son testte 

bu değerde diğer gruplara göre daha düşük kalması, bu grubun özellikle anaerobik 

kapasite yerine çoklu sistem gelişimine odaklanan bir yüklenme geçirdiğini işaret 

etmektedir. 

 Kuvvet antrenmanı grubunda, hem zirve güç relatif hem de ortalama güç 

relatif değerlerinde anlamlı artış gözlenmiştir (p3<0,05). Bu durum, kuvvet 

çalışmalarıyla anaerobik gücün doğrudan ilişkili olduğunu göstermektedir. Bu bulgu, 

Özcan ve Özer (2021) tarafından yürütülen ve Wingate ile anaerobik step testlerinin 

karşılaştırıldığı çalışmayla da uyumludur. Çalışmada, yüksek kas gücü üretimi 

gerektiren aktivitelerin Wingate testi gibi kısa süreli yüksek şiddetli yüklenmelerle 

ölçülebileceği ve bu ölçümlerin kas kuvvetine duyarlı olduğu vurgulanmıştır. 

 Kombine antrenman grubunda, yalnızca zirve güç parametresinde anlamlı bir 

artış tespit edilmiştir (p3<0,05). Bu durum, kombine modelin maksimal anaerobik 

güç üretimine etkili olduğunu, ancak ortalama gücün sürdürülmesinde kuvvet 

antrenmanı kadar etkili olamayabileceğini göstermektedir. Ağır ve Özer’in (2019) 

çalışmasında da Wingate testi ile tek bacak step testi arasında yüksek düzeyde 

korelasyon bulunduğu ve özellikle zirve güç değerlerinin kısa süreli maksimal 

yüklenmelerle geliştirilebileceği vurgulanmıştır. 
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 Dar alan oyunu uygulayan futbolcuların hiçbir Wingate parametresinde 

anlamlı bir gelişim göstermemesi (p3>0,05), bu antrenman türünün anaerobik güç 

üzerinde sınırlı etkisi olduğunu ortaya koymaktadır. Bu bulgu, dar alan oyunlarının 

daha çok aerobik dayanıklılığı ve oyun temposunu geliştirmeye yönelik etkiler 

sunduğunu düşündürmektedir. 

 Son olarak, gruplar arası ortalama güç mutlak değer değişimleri 

incelendiğinde anlamlı farklılıklar tespit edilmiştir (p4<0,05). Bu farkın özellikle 

kuvvet antrenmanı grubunda daha belirgin olması, bu tür antrenmanların anaerobik 

güç kapasitesi üzerinde doğrudan etkili olduğunu desteklemektedir. Özellikle 

Wingate testi gibi kısa süreli, yüksek yoğunluklu yüklenmelerde kuvvet kazanımı, 

ortalama güç çıktısını artıran önemli bir faktör olarak öne çıkmaktadır. 

 Tablo 9 farklı antrenman modellerinin futbolcuların genel ve bölgesel yağ 

oranları üzerindeki etkileri analiz edilmiş, vücut yağ yüzdesi, abdomen ve suprailiak 

yağ kalınlığı ölçümleriyle değerlendirme yapılmıştır. Ön test sonuçlarında, dar alan 

oyunu ve kuvvet antrenmanı yapan grupların, kombine antrenman grubuna kıyasla 

anlamlı düzeyde daha yüksek vücut yağ yüzdesine ve abdomen yağlanmaya sahip 

olduğu tespit edilmiştir (p1<0.05). Bu durum, başlangıç düzeyinde vücut 

kompozisyonu açısından farklılık olduğunu göstermekte, özellikle kombine 

antrenman yapan grubun daha düşük yağ oranlarıyla araştırmaya başladığını işaret 

etmektedir. 

 Son testte, gruplar arasında yağ yüzdesi ve suprailiak yağ değerlerinde 

anlamlı farklar ortaya çıkmıştır (p2<0.05). Özellikle dar alan oyunu grubunun yağ 

yüzdesi ve kuvvet antrenmanı grubunun suprailiak yağ kalınlıkları, kombine 

antrenman yapan futbolculara kıyasla daha yüksek kalmıştır. Bu bulgular, kombine 

antrenman modelinin vücut kompozisyonunu iyileştirme açısından daha etkili 

olduğunu ortaya koymaktadır. 

 Ara grup karşılaştırmalarının yanı sıra, grup içi analizlerde, dar alan oyunu 

grubunun ön test ve son test arasında vücut yağ yüzdesinde anlamlı bir azalma 

göstermemesi (p3>0.05), bu modelin yağ azaltımı açısından yetersiz kaldığını 

göstermektedir. Bu durum, Xu ve arkadaşlarının (2024) çalışmasıyla çelişmektedir. 

Söz konusu çalışmada, 16 hafta boyunca uygulanan rekreatif küçük alan oyunlarının, 

özellikle skin fold thickness (cilt kıvrım kalınlığı), BMI ve bel-kalça oranı gibi vücut 
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kompozisyonu parametrelerinde anlamlı iyileşmeler sağladığı rapor edilmiştir. 

Ancak Xu ve arkadaşlarının çalışması, sedanter bireyler üzerinde uygulanmış ve 

haftada 5 gün, düzenli DAO protokollerini içermiştir. Bu bağlamda, mevcut 

çalışmadaki dar alan oyunu programının süresi, şiddeti veya haftalık sıklığı bu etkiyi 

yaratmaya yetmemiş olabilir. 

 Kuvvet antrenmanı uygulayan grupta ise suprailiak yağ kalınlığında anlamlı 

bir artış gözlenmiştir (p3<0.05). Bu sonuç, beklenmedik bir bulgu olarak 

değerlendirilebilir. Kuvvet çalışmalarının enerji tüketimi yüksek olsa da, özellikle 

diyet kontrolünün yapılmadığı durumlarda bölgesel yağ birikimlerini artırabileceği 

düşünülmektedir. Aktaş ve Aslan’ın (2018) amatör futbolcular üzerinde 

gerçekleştirdiği çalışmada da benzer bir sonuç bildirilmiştir. Araştırmada, vücut yağ 

oranı ile 10 m ve 30 m sprint süreleri arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki 

bulunmuş; yağ oranı arttıkça performansın azaldığı gösterilmiştir. Bu bulgu, bizim 

çalışmamızda kuvvet antrenmanı grubunun bölgesel yağlanmasındaki artışın, 

performans üzerinde olumsuz etkiler yaratabileceğini düşündürmektedir. 

 Kombine antrenman uygulayan grupta ise, ön test ve son test arasında vücut 

yağ yüzdesinde istatistiksel olarak anlamlı fark görülmemesine (p3>0.05) rağmen, bu 

grubun hem abdomen hem suprailiak bölgede diğer gruplardan düşük son test 

değerlerine sahip olması, uzun vadede bu modelin yağ kontrolünde etkili bir araç 

olabileceğini göstermektedir. Özellikle Xu ve ark. (2024) tarafından bildirilen 

verilerde, cilt kıvrım kalınlığında (skin fold thickness) hem erkek hem kadınlarda 

%19’dan fazla azalma bildirilmiş; bu değişim, futbol temelli antrenmanların bölgesel 

yağ kaybı açısından etkili olabileceğini göstermiştir. 

 Son olarak, gruplar arasında suprailiak yağ değişimleri açısından anlamlı fark 

bulunması (p4<0.05) ve bu farkın kuvvet antrenmanı grubunda daha fazla olması, bu 

antrenman tipinin bölgesel yağlanma üzerindeki etkisini daha dikkatli analiz etmeyi 

gerektirmektedir. Kuvvet kazanımı sağlansa dahi, planlanmayan veya aşırı enerji 

alımı ile desteklenen antrenmanlar, vücut kompozisyonunu istenmeyen yönde 

etkileyebilir. 

 Tablo 10’da futbolcularda farklı antrenman türlerinin esneklik üzerine etkisi 

incelenmiş ve gruplar arası hem ön test hem de son test sonuçlarında anlamlı bir fark 

olmadığı görülmüştür (p1–2 > 0.05). Bu bulgu, esnekliğin gelişimi açısından genel 
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olarak uygulanan antrenman türlerinin birbirine benzer etkiler yarattığını 

göstermektedir. 

 Ancak kuvvet antrenmanı grubunda, ön test ve son test sonuçları arasında 

anlamlı bir artış olduğu tespit edilmiştir (p3 < 0.05). Ayrıca gruplar arasında 

karşılaştırıldığında, esneklik artışının en fazla kuvvet antrenmanı grubunda 

gerçekleştiği belirlenmiştir (p4 < 0.05). Bu durum, kuvvet çalışmaları sırasında aktif 

kas gruplarının hareket açıklığının artmasının ve özellikle eksantrik çalışmalarda kas-

tendon yapısının esneklik kazanmasının etkili olabileceğini düşündürmektedir. 

 Dar alan oyunu ve kombine antrenman uygulayan gruplarda esneklik 

düzeyinde anlamlı bir farklılık görülmemesi (p3 > 0.05), bu antrenmanların doğrudan 

esneklik hedefli bir içerik taşımamasıyla açıklanabilir. Bu tür çalışmalar genellikle 

tempo, koordinasyon ve oyun içi karar verme gibi becerilere yönelik olduğundan, 

esneklik gelişimi için yeterli uyaran sağlamamış olabilir. 

 Rey ve arkadaşlarının (2016) profesyonel futbolcularla yürüttükleri çalışmada 

da esneklik düzeylerinin genel performans üzerinde belirleyici bir unsur olduğu ifade 

edilmiştir. Bu çalışmada, daha yüksek esneklik düzeyine sahip oyuncuların denge ve 

sürat gibi motorik testlerde daha iyi sonuçlar aldığı, düşük esnekliğe sahip olanlarda 

ise bu becerilerin daha zayıf olduğu vurgulanmıştır. Bu da esnekliğin dolaylı olarak 

futbol performansına katkı sağlayan önemli bir faktör olduğunu ortaya koymaktadır. 

 Sonuç olarak, esneklik gelişiminin kuvvet antrenmanı yoluyla 

desteklenebileceği; ancak bu gelişimin tesadüfi değil, planlı esneklik çalışmalarına 

yer verilerek daha sistematik biçimde sağlanabileceği düşünülmektedir. Özellikle 

antrenman planlamalarında dinamik ve statik germe egzersizlerine düzenli olarak yer 

verilmesi, bu kazanımı daha belirgin hale getirebilir. 

 Tablo 11 e baktığımızda araştırma kapsamında uygulanan farklı antrenman 

modellerinin denge performansı üzerindeki etkisi Flamingo Denge Testi ile 

değerlendirilmiş, elde edilen bulgulara göre gruplar arasında ne ön testte ne de son 

testte anlamlı bir fark görülmemiştir (p1–2 > 0,05). Aynı şekilde, her bir grubun 

kendi içindeki ön test ve son test kıyaslamasında da istatistiksel olarak anlamlı bir 

gelişim tespit edilememiştir (p3 > 0,05). Gruplar arası değişim oranları da anlamlı bir 

farklılık göstermemiştir (p4 > 0,05). 
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 Bu durumun birkaç nedeni olabilir. Öncelikle, uygulanan antrenman 

modelleri dengeyi geliştirmeye özel olarak planlanmamış olabilir. Kuvvet, 

dayanıklılık ya da dar alan gibi antrenman içerikleri, doğrudan dengeyi 

hedeflemediği sürece bu alanda sınırlı etki yaratabilir. Ayrıca, kullanılan Flamingo 

Denge Testi’nin bazı sınırlılıkları da bu sonucu etkilemiş olabilir. 

 Şimşek ve Karakuş’un (2020) yaptığı çalışmada da Flamingo Denge Testi ile 

daha gelişmiş bir sistem olan Biodex Denge Sistemi sonuçları arasında anlamlı bir 

ilişki tespit edilmemiştir. Araştırmada FDT’nin postüral dengeyi yansıtma gücünün 

sınırlı olduğu ve hangi bileşeni ölçtüğünün tam olarak net olmadığı vurgulanmıştır. 

Bu durum, Flamingo testinin bazı dengenin alt unsurlarını göz ardı edebileceğini 

düşündürmektedir. 

 Sonuç olarak, araştırmamızda elde edilen bulgular, hem uygulanan antrenman 

modellerinin hem de kullanılan ölçüm aracının denge gelişimini belirlemede sınırlı 

kalmış olabileceğini göstermektedir. Gelecek çalışmalarda daha hedefe yönelik 

denge antrenmanlarının uygulanması ve farklı ölçüm araçlarının birlikte 

kullanılması, bu alandaki değerlendirmeleri daha sağlıklı hale getirebilir. 

 Tablo 12’de futbolcularda farklı antrenman modellerinin kuvvet gelişimine 

etkisi el kavrama kuvveti, 30 saniye mekik ve 30 saniye şınav testleri aracılığıyla 

değerlendirilmiştir. Elde edilen ön test sonuçlarına göre, gruplar arasında anlamlı 

farklar olduğu görülmüştür (p1 < 0,05). Dar alan oyunu grubundaki futbolcuların sağ 

ve sol el kavrama kuvveti ile 30 saniye şınav testinde diğer gruplara göre daha 

yüksek değerlere sahip olduğu, kombine antrenman grubunun ise mekik testinde 

daha düşük başlangıç seviyesinde olduğu belirlenmiştir. Bu durum, grupların fiziksel 

özellikleri ve antrenman geçmişleri açısından başlangıçta farklılık gösterdiğini ortaya 

koymaktadır. 

 Son testte elde edilen bulgular da gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklar olduğunu göstermektedir (p2 < 0,05). Özellikle dar alan oyunu grubunun tüm 

kuvvet testlerinde (el kavrama, mekik, şınav) diğer gruplara göre daha yüksek 

değerlere sahip olması dikkat çekicidir. Bu durum, bu grubun genel kuvvet düzeyini 

koruduğunu ve bazı alanlarda geliştirdiğini göstermektedir. 
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 Ön test ve son test kıyaslandığında ise, genel olarak gruplar arasında el 

kavrama kuvveti ve şınav testi sonuçlarında anlamlı bir gelişme gözlenmemiştir (p3 

> 0,05). Bu testlerdeki değişimin sınırlı olması, uygulanan antrenmanların bu kas 

gruplarını geliştirmede yeterli olmadığını düşündürmektedir. Öte yandan, dar alan 

oyunu ve kombine antrenman gruplarında mekik testinde anlamlı gelişmeler olduğu 

görülmüştür (p3 < 0,05). Bu gelişme, özellikle merkez bölge (core) kaslarının, saha 

içi hareketliliği içeren antrenmanlarda daha fazla aktif kullanılmasıyla 

ilişkilendirilebilir. 

 Gruplar arasında sol el kavrama kuvveti, mekik ve şınav testindeki değişim 

miktarlarında da anlamlı farklılıklar tespit edilmiştir (p4 < 0,05). Sol el kavrama 

kuvveti artışının dar alan oyunu grubunda daha fazla olması, bu gruptaki oyuncuların 

saha içi temaslarda üst ekstremiteyi daha aktif kullanmalarıyla açıklanabilir. Mekik 

testindeki gelişim, dar alan oyunu ve kombine antrenman uygulayan gruplarda 

kuvvet antrenmanı grubuna kıyasla daha fazladır. Bu da bu antrenmanların merkez 

kaslara yönelik dolaylı bir yüklenme sağladığını düşündürmektedir. Öte yandan, 

şınav testinde en fazla gelişimin kuvvet antrenmanı grubunda görülmesi (p4 < 0,05), 

bu antrenman modelinin üst vücut kuvveti üzerinde daha belirgin etkiler yarattığını 

göstermektedir. 

 Bu bulgular, Llana ve arkadaşlarının (2022) futbol performansında fiziksel 

ölçümlerin antrenman türüne göre farklılık gösterebileceğini belirttikleri çalışmayla 

da örtüşmektedir. Söz konusu araştırmada, fiziksel metriklerin yalnızca mutlak 

değerlere göre değil, hangi kas grubunun nasıl ve ne kadar çalıştığıyla birlikte 

yorumlanması gerektiği vurgulanmıştır. 

 Tablo 13’de futbolcuların patlayıcı kuvvet düzeyleri, eller belde ve eller 

serbest dikey sıçrama testleriyle değerlendirilmiş, uygulanan antrenman modellerine 

göre performans değişimleri analiz edilmiştir. Ön test bulgularına göre gruplar 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklar olduğu görülmüş (p1 < 0,05), özellikle 

kuvvet antrenmanı grubunun başlangıç düzeyde diğer gruplara göre daha düşük 

sıçrama performansı sergilediği tespit edilmiştir. Bu fark, grupların antrenman 

geçmişi, yaş profili ya da kas-tendon özelliklerinden kaynaklanmış olabilir. 

 Son test bulgularında ise gruplar arasında dikey sıçrama değerleri bakımından 

anlamlı bir farklılık oluşmamıştır (p2 > 0,05). Ancak grup içi değişimler dikkate 
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alındığında, hem dar alan oyunu hem de kombine antrenman uygulayan gruplarda 

anlamlı gelişmeler meydana geldiği görülmüştür (p3 < 0,05). Bu durum, özellikle 

saha içi hareketliliğin yoğun olduğu antrenman türlerinin, alt ekstremite kaslarını 

etkin biçimde çalıştırdığına işaret etmektedir. Sık tekrarlanan hızlanmalar, yön 

değişimleri ve sıçrama benzeri hareketler, patlayıcı kuvvet gelişimine katkı 

sağlayabilir. 

 Kuvvet antrenmanı grubunda ise her iki sıçrama testinde anlamlı bir gelişim 

gözlenmemiştir (p3 > 0,05). Kuvvet çalışmalarının içeriğinde sıçrama temelli 

uygulamalara yeterince yer verilmemesi ya da kuvvet kazanımının patlayıcı güce 

dönüşememesi bu sonucu açıklayabilir. Kas gücü artışı, sıçrama performansına 

yansıması için belirli hız-temelli yüklenmelerle desteklenmelidir. 

 Elde edilen bulgular, Makar ve arkadaşlarının (2022) yürüttüğü çalışmayla da 

uyumludur. Bu çalışmada farklı saha büyüklüklerinde oynanan antrenman 

oyunlarının dikey sıçrama yüksekliğini artırdığı, özellikle oyun temelli 

antrenmanların sıçrama ve yön değiştirme gibi özellikleri olumlu yönde etkilediği 

belirtilmiştir. Bizim araştırmamızda da dar alan oyunu ve kombine antrenman 

gruplarında sıçrama performansının gelişmiş olması, oyun içi yüklenmelerin 

patlayıcı kuvvet üzerinde doğrudan etkili olabileceğini göstermektedir. 

 Gruplar arasında ön test ve son test sıçrama değişimlerinin 

karşılaştırılmasında anlamlı bir fark tespit edilmemiştir (p4 > 0,05). Bu sonuç, 

gelişimin her grupta benzer düzeyde gerçekleştiğini, ancak bu gelişimin grup farkı 

yaratacak düzeye ulaşmadığını düşündürmektedir. 

 Bu araştırmada farklı antrenman modellerinin futbolcuların kardiyovasküler 

sistem tepkisi üzerindeki etkileri, KAH maks (%) değeri üzerinden 

değerlendirilmiştir. Ön test bulgularında gruplar arasında anlamlı fark olduğu 

belirlenmiş (p1 < 0,05), bu farkın özellikle kombine antrenman grubunun diğer 

gruplara göre daha yüksek KAH maks (%) düzeyine sahip olmasıyla ortaya çıktığı 

tespit edilmiştir. Bu durum, kombine antrenman modelinin hem kuvvet hem de oyun 

temelli yüklenmeleri içermesi sebebiyle kardiyovasküler sistemi daha yoğun 

çalıştırabileceğini göstermektedir. 
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 Son test sonuçlarında da gruplar arasında anlamlı fark görülmüş (p2 < 0,05), 

bu kez kuvvet antrenmanı grubunun KAH maks (%) değerlerinin dar alan oyunu 

grubuna göre daha yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu sonuç, kuvvet antrenmanlarının 

yalnızca kas gelişimi açısından değil, aynı zamanda kalp atım hızı üzerinde de belirli 

bir uyarım yarattığını göstermektedir. 

 Grup içi karşılaştırmalarda ise dar alan oyunu grubunda ön test ve son test 

arasında KAH maks (%) değerlerinde anlamlı bir gelişme olmadığı görülmüştür (p3 

> 0,05). Bu durum, dar alan antrenmanlarının kalp atım hızı açısından sınırlı bir tepki 

oluşturabileceğini düşündürmektedir. Kaya ve Gürol’un (2021) çalışmasında da 

benzer bir bulguya rastlanmış; kısa süreli ve küçük alanlı oyunlarda antrenman 

yoğunluğunun kalp atım hızı üzerinde etkili olabilmesi için oyun içi sürelerin ve 

oyuncu başına düşen alanın artırılması gerektiği ifade edilmiştir. 

 Buna karşılık, kuvvet antrenmanı grubunda, ön test ve son test arasında KAH 

maks (%) değerlerinde anlamlı bir artış görülmesi (p3 < 0,05), bu tür yüklenmelerin 

antrenman sırasında kalp atımını yukarı çeken bir etkisi olduğunu göstermektedir. 

Özellikle set-tekrar yapısı ve dinlenme süreleri bu sonucu etkileyen unsurlar arasında 

yer alabilir. 

 Kombine antrenman grubunda ise hem KAH hem de KAH maks (%) 

değerlerinde anlamlı bir gelişme gözlenmemiştir (p3 > 0,05). Bu durum, antrenman 

içeriğinde farklı fizyolojik sistemlere yönelik yüklenmelerin dağılmasıyla birlikte 

kalp atım hızı üzerindeki etkinin yayılmış ve dengelenmiş olabileceğini 

düşündürmektedir. 

 Son olarak, KAH maks (%) değerlerindeki değişim miktarları gruplar 

arasında karşılaştırıldığında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit edilmiştir 

(p4 < 0,05). En fazla artışın kuvvet antrenmanı grubunda görülmesi, bu antrenman 

modelinin özellikle kısa süreli yoğun yüklenmelerle kardiyovasküler sistemi daha 

fazla uyardığını ortaya koymaktadır. 

 

 Makine öğrenimi modelleri, antrenman tekniklerinin oyuncular üzerindeki 

etkisini analiz etmede güçlü bir araç olarak öne çıkmıştır. Üç farklı antrenman 

yönteminin (Dar Alan Oyunları, Kuvvet Antrenmanı, Kombine Antrenman) 
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uygulanmasından önce ve sonra elde edilen fiziksel ölçümler, performans 

parametrelerinde önemli değişiklikler ortaya koymuştur. Bu çalışmada kullanılan 

dört makine öğrenimi algoritması arasında, Aşırı Gradyan Artırma modeli en yüksek 

doğruluk oranını elde ederek oyuncu performansının sınıflandırılmasında etkinliğini 

ortaya koymuştur. 

 Sınıflandırma analizi, Kombine Antrenman ile Dar Alan Oyunları ve Kuvvet 

Antrenmanı arasındaki ayrımın belirgin şekilde iyileştiğini, buna karşın Dar Alan 

Oyunları ile Kombine Antrenman arasındaki ayrımın fazla gelişmediğini 

göstermiştir. Bu durum, kombine antrenmanın oyuncularda benzersiz bir adaptasyon 

profili oluşturduğunu, ancak dar alan oyunları ile kuvvet antrenmanlarının etkilerinin 

kısmen örtüştüğünü göstermektedir. Bu bulgular, futbolcularda çoklu antrenman 

yaklaşımlarının tekil yöntemlere göre daha faydalı olduğunu vurgulayan önceki 

çalışmalarla tutarlıdır (Suchomel,2016). 

 Dar Alan Oyunları grubunda, esneklik testi, kısa mesafe sürat (10 metre 

topsuz sürat, 20 metre toplu sürat) ve anaerobik güç (Wingate Anaerobik Test) gibi 

alanlarda önemli gelişmeler gözlemlenmiştir. Bu bulgular, dar alan oyunlarının 

çeviklik, anaerobik kapasite ve futbola özgü hareket kalıplarını geliştirdiğini belirten 

önceki araştırmalarla örtüşmektedir (Kunz.,2019). Ayrıca, yakın tarihli bir sistematik 

derleme ve meta-analiz, dar alan oyunlarının genel fiziksel uygunluk ve 

kardiyometabolik sağlık biyobelirteçlerini özellikle genç sporcularda iyileştirdiğini 

göstermiştir (Jones.,2016). Sistematik derlemeleri ve meta-analizleri inceleyen 

kapsamlı bir çalışmada da dar alan oyunlarının fizyolojik ve taktiksel bileşenler 

üzerinde geniş etkileri olduğu vurgulanmıştır (Fyfe.,2014). Öte yandan, elit genç 

futbolcuların en zorlu maç senaryolarına hazırlığı bağlamında dar alan oyunlarının 

yeterliliği üzerine yapılan bir araştırma, bu oyunların birçok maç gereksinimini 

karşılamasına rağmen en aşırı durumlara tam hazırlık sağlamadığını ortaya 

koymuştur (Gómez-Álvarez ve arkadaşları.,2024). Bu nedenle, yüksek yoğunluklu 

koşu performansını maksimize etmek için dar alan oyunlarının yanı sıra sprint odaklı 

antrenman bileşenlerinin de gerekli olduğu bildirilmektedir (Clemente.,2024; Moran 

ve arkadaşları.,2019). 

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

hızlanma (10 ve 30 metre topsuz sürat) ve alt vücut kuvveti, antrenman sonrası öne 
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çıkan performans göstergeleri olmuştur. Buna karşılık, toplu sürat testlerinin önemi 

azalmıştır. Bu sonuçlar, kuvvet antrenmanının sprint yeteneği ve nöromüsküler 

etkinliği artırdığını gösteren çalışmalarla tutarlıdır. Ancak, bu çalışmalar aynı 

zamanda, kuvvet antrenmanının dribbling'e dayalı hız performansını geliştirmek için 

mutlaka spor-spesifik çalışmalarla desteklenmesi gerektiğini de vurgulamaktadır 

(Hammami ve arkadaşları, 2016). 

 Kombine Antrenman, daha dengeli ve tutarlı performans gelişimleri 

sağlamıştır. 20 metre toplu sürat ve 30 saniyelik mekik testi gibi göstergelerin önemi 

azalırken, 10 ve 30 metre topsuz süratlerin katkısı anlamlı şekilde artmıştır. Bu 

bulgular, kombine antrenmanın kuvvet, hız ve dayanıklılık bileşenlerini bütüncül bir 

şekilde entegre ederek dengeli bir atletik gelişim sağladığını göstermektedir. Bu 

gözlem, özellikle farklı maç senaryolarında yüksek yoğunluklu performansın 

sürdürülebilmesi açısından hibrit antrenman yöntemlerinin üstünlüğünü vurgulayan 

araştırmalarla da örtüşmektedir (Kunz.,2019). 

 Çalışmanın bulguları, XGBoost modelinin tüm diğer modellere üstünlük 

sağladığını ve Dar Alan Oyunları vs. Kombine Antrenman (%100), Kuvvet 

Antrenmanı vs. Kombine Antrenman (%100) ve Dar Alan Oyunları vs. Kuvvet 

Antrenmanı (%89.70) eşleşmelerinde en yüksek sınıflandırma doğruluğuna ulaştığını 

ortaya koymuştur. Bu sonuçlar, gelişmiş kestirimsel analizlerin antrenman 

programlarının izlenmesi ve optimize edilmesinde ne kadar etkili olabileceğini ortaya 

koymaktadır. Bulgular, takım sporlarında bireyselleştirilmiş antrenman önerileri için 

makine öğreniminin kullanımını destekleyen önceki araştırmalarla da uyumludur 

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

 Sonuç olarak, bu çalışma, Kombine Antrenman en belirgin performans 

adaptasyonlarını sağladığını; buna karşın Dar Alan Oyunları ve Kuvvet 

Antrenmanı’nın daha sınırlı ama özgül ve kısmen örtüşen faydalar sunduğunu 

göstermektedir. Elde edilen sonuçlar, futbolda entegre antrenman yaklaşımlarının 

önemini vurgulamakta ve makine öğreniminin antrenman etkinliğini 

değerlendirmede değerli bir araç olabileceğini önermektedir. Gelecek araştırmalar, 

bu müdahalelerin uzun vadeli maç performansı ve sakatlık önleme üzerindeki 

etkilerini incelemelidir. 
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BÖLÜM VI 

Sonuç ve Öneriler 

 

Bu bölümde araştırmanın amaç ve alt amaçları doğrultusunda ulaşılan 

sonuçlara ve bu sonuçlardan yola çıkarak geliştirilen önerilere yer verilmiştir. 

Sonuç 

 Bu çalışma, farklı antrenman modelleri olan dar alan oyunları, kuvvet 

antrenmanı ve bu iki modelin kombinasyonunun, futbolcularda fiziksel performans, 

vücut kompozisyonu ve iç/dış yüklenme parametreleri üzerindeki etkilerini 

karşılaştırmalı olarak incelemiştir. Sekiz hafta boyunca haftada iki gün uygulanan bu 

programların sonuçları, özellikle kombine antrenman modelinin çeşitli fizyolojik ve 

performans göstergeleri üzerinde anlamlı etkiler yarattığını göstermiştir. 

 

 Kombine antrenman grubunda yer alan futbolcular, VO2 maks, mekik testi ve 

belirli sürat parametrelerinde (özellikle 10 m, 20 m, HÜFA) istatistiksel olarak 

anlamlı gelişmeler göstermiştir. Ancak sürat testlerindeki bu istatistiksel farkların 

süre artışı yönünde gerçekleştiği göz önünde bulundurulduğunda, sprint performansı 

açısından bu farkların performans düşüşünü yansıttığı anlaşılmaktadır. Bu durum, 

kombine modelin dayanıklılık gibi bazı fiziksel kapasitelere olumlu katkı sağlarken, 

sprint gibi daha hassas performans alanlarında dikkatli programlanması gerektiğini 

göstermektedir. Aynı grupta gözlenen iç yüklenme değerlerindeki düşüş ise, 

fizyolojik adaptasyon sürecinin etkin işlediğini ve organizmanın yüklemelere 

alıştığını düşündürmektedir. 

 

 Kuvvet antrenmanı grubundaki sporcular, özellikle Wingate testi ve esneklik 

ölçümlerinde daha iyi sonuçlar elde etmiş, bu da kuvvet temelli yüklenmelerin 

anaerobik kapasite ve hareket genişliği gibi parametrelere pozitif etkisini ortaya 

koymuştur. Öte yandan bu grupta da bazı sürat parametrelerinde süre artışları tespit 

edilmiştir; bu durum, kuvvet çalışmasının sprint kapasitesi üzerindeki etkisinin sınırlı 

veya dolaylı olduğunu düşündürmektedir. 

 

 Dar alan oyunu grubu, özellikle 10 m sürat ve el kavrama kuvveti gibi kısa 

mesafeli hızlanma ve lokal kas gücü gerektiren alanlarda anlamlı gelişim 

göstermiştir. Ancak orta ve uzun mesafeli sprint testlerinde sürelerin arttığı 
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gözlenmiştir. Bu bulgular, dar alan oyunlarının kısa mesafeli sprint ve çeviklik 

üzerine etkili olduğunu ancak üst düzey hız gerektiren durumlarda yetersiz kaldığını 

göstermektedir. 

 

 Bu çalışmada, klasik istatistiksel analizlerin yanı sıra ağaç tabanlı makine 

öğrenimi algoritmalarından biri olan XGBoost kullanılmıştır. Bu algoritma, son test 

verilerine dayanarak futbolcuların ait oldukları antrenman grubunu %100 doğrulukla 

sınıflandırmış ve elde edilen istatistiksel bulguların çok boyutlu modelleme yoluyla 

da doğrulanabilir olduğunu ortaya koymuştur. Özellikle VO₂ Maks, 10 m ve 20 m 

sürat testleri, vücut kitle indeksi ve suprailiak yağ değerleri gibi parametrelerin, 

kombine antrenman grubunun ayırt edici özellikleri arasında yer aldığı görülmüştür. 

Bu durum, makine öğrenimi algoritmalarının çok değişkenli performans çıktılarının 

yorumlanmasında güçlü ve tamamlayıcı bir araç olabileceğini göstermektedir. 

 

 Sonuç olarak, dar alan oyunları ile kuvvet antrenmanlarının birlikte 

uygulandığı kombine model, futbolcularda farklı performans alanlarını hedefleyen 

bütüncül bir gelişim sağlamış; özellikle dayanıklılık ve bazı kuvvet parametrelerinde 

olumlu etkiler göstermiştir. Ancak sprint performansı gibi kısa sürede yüksek 

patlayıcı güç gerektiren alanlarda, bu modelin yüklenme yoğunluğu, içerik yapısı ve 

toparlanma süreci bakımından yeniden optimize edilmesi gerektiği anlaşılmaktadır. 

Bu bağlamda, uygulayıcılar yalnızca tek boyutlu antrenman programlarına değil, 

hem motorik çeşitliliği kapsayan hem de bilimsel geçerliliği yüksek veri temelli 

yaklaşımlara yönelmelidir. Makine öğrenimi gibi yapay zekâ destekli yöntemlerin 

antrenman planlamasına entegre edilmesi, spor bilimlerinde bireyselleştirilmiş ve 

etkili karar destek sistemlerinin gelişmesine katkı sağlayacaktır. 

 

Öneriler 

Kombine Antrenman Modelleri Antrenman Programlarına Dahil Edilmelidir: 

Araştırmada kombine antrenman grubunun birçok performans değişkeninde 

gösterdiği üstün gelişim, farklı antrenman türlerinin birlikte uygulanmasının 

futbolcuların fiziksel kapasitesini daha etkili biçimde geliştirdiğini göstermektedir. 

Bu nedenle, dar alan oyunları ile kuvvet antrenmanlarının bütünleştirildiği çok yönlü 

antrenman modelleri, bireysel gelişimin artırılması amacıyla programlara entegre 

edilmelidir. 
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İç ve Dış Yüklenme Takip Sistemleri Düzenli Olarak Kullanılmalıdır: 

Sporcularda iç ve dış yüklenme arasındaki dengeyi sağlamak, aşırı yüklenme riskini 

azaltmak ve toparlanma süreçlerini doğru planlayabilmek açısından önemlidir. sRPE 

gibi öznel yüklenme verilerinin antrenörler tarafından düzenli takip edilmesi, 

bireysel adaptasyonun izlenmesine katkı sağlar. 

 

Makine Öğrenimi Temelli Yorumlayıcı Araçlardan Faydalanılmalıdır: 

Araştırmada XGBoost modelinin gösterdiği yüksek sınıflandırma başarısı, spor 

bilimlerinde veri odaklı analiz yaklaşımlarının etkinliğini ortaya koymuştur. Bu 

bağlamda, performans analiz süreçlerinde makine öğrenimi algoritmalarının 

kullanılması, daha hassas ve kişiselleştirilmiş kararlar alınmasını kolaylaştırabilir. 

 

Uzun Dönemli ve Farklı Yaş Gruplarında Benzer Araştırmalar Yapılmalıdır: 

Bu araştırma sekiz haftalık kısa bir periyodu kapsamaktadır. Farklı yaş gruplarıyla 

yapılacak daha uzun vadeli çalışmalar, antrenman etkilerinin sürekliliği, kalıcılığı ve 

transfer edilebilirliği açısından daha geniş kapsamlı sonuçlar ortaya koyabilir. 

 

Futbol Eğitiminde Kanıta Dayalı Yaklaşımlar Teşvik Edilmelidir: Antrenman 

planlaması ve performans ölçüm süreçlerinde, geleneksel deneyime dayalı kararların 

yanında bilimsel verilere dayalı uygulamaların benimsenmesi; sporcu sağlığı, 

gelişimi ve başarı oranlarının artırılmasında önemli rol oynayacaktır. 
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Ekler 

 

Ek 1.  
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Ek 2 

TARİH:........./........./....... 

sRPE ÖLÇÜM FORMU 

AD- SOYAD:........................................................... CİNSİYET:...................... 

YAŞ:..................... TAKIM:...................................... 

ANTRENMAN EVRESİ:.................................................... 

 

PUAN ALGILAMA İLE İLGİLİ AÇIKLAMA 

0 DİNLENME 

1 ÇOK KOLAY 

2 KOLAY 

3 ILIMLI 

4 HAFİF ZOR 

5 ZOR 

6 ‘’ 

7 GERÇEKTEN ZOR 

8 ‘’ 

9 ÇOK ÇOK ZOR 

10 MAKSİMUMDA ZORLAMA 

 

ÖNEMLİ NOT 

1-ANTRENMANIN EVRESİNE GÖRE UYGUN GÖRDÜĞÜNÜZ YÜKLENME 

ŞİDDETİ ALGILAMA PUANINI İŞARETLEYİNİZ 

2-SADECE BİR SÜTUNU İŞARETLEYİNİZ 

3-DEĞERLENDİRME YAPARKEN GERÇEK ZORLANMA ŞİDDETİNE 

UYGUN OLAN SÜTUNU OBJEKTİF OLARAK DOLDURUNUZ. 

Tablo: sRPE ölçek formu 
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Ek 3 

 

TARİH:......./.........../........... 

 

SPORCU ONAY FORMU 

Ben aşağıda imza sahibi.................................................................................... Beden Eğitimi 

ve Spor Doktora Programı çerçevesinde yapılacak olan fiziksel ve nitel ölçümlere gönüllü 

olarak katılmayı kabul ediyorum. 

 

Ad- Soyad:............................................................... 

İmza:........................................................................ 
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Ek 4 

 

KULÜP ONAY FORMU 

Ben aşağıda imza sahibi .................................................................................... başkanlığını 

yaptığım ............................................................ kulübü sporcularının Sağlık Bilimleri 

Enstitüsüne bağlı Beden Eğitimi ve Spor Doktora Programı 

çerçevesinde yapılacak olan fiziksel ve nitel ölçümlerine kendileride onay verdikleri 

taktirde katılmalarına onay veriyrum. 

 

Ad- Soyad / Statü:............................................................... 

İmza:........................................................................ 
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İntihal Raporu 
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