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TESEKKUR

Yiiksek Lisans bitirme tezi olarak hazirlanan bu calisma bir¢ok degerli kisi ve

kurumun katkilariyla sonlandirilmistir.

Yiiksek lisans tezinin Oncesinde ve sonrasinda bana sabir ve anlayis gostererek, bilim
duvarina bir tugla koyma diisturu ile bana her zaman yol gosterici olan, her tiirlii bilgi birikim
ve tecriibesini benimle paylasarak yonlendiren Hatay Mustafa Kemal Universitesi, Beden
Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Antrenérliik Boliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Alper

ASLAN’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Biitiin yasamimda oldugu gibi bu tez siirecinde de gerek maddi gerekse manevi
anlamda higbir destegini benden esirgemeyen degerli Babam Abdulhamit AGLAMAZ,
Annem Hiilya AGLAMAZ ve kardeslerime ¢ok tesekkiir ederim.

Tez ¢alismam boyunca her seyi ile yanimda olan, biitiin zorluklar1 benimle birlikte
gogiisleyen, diistiigiim her anda beni tekrar tekrar ayaga kaldiran ¢cok degerli Beden Egitimi

Ogretmenim ve yol arkadasim Eyyup IRDAM’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarmm.

Tez calismasi siiresince verilerin toplanmasinda bana biiylik yardimlart olan ¢ok
degerli Inan BULUT, Goksal YASAR, Sirin YILMAZ, Sadik SAYGILI ve Mert YILMAZ’

a biitiin emekleri i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Tez calismas siiresince bizlere kuliip kapilarin1 sonuna kadar agan ve her tiirlii
ekipman destegini saglayan Atakas Hatayspor Kuliibiine tesekkiir ederim. Ayrica biitiin
uygulamalarda sdylediklerimizi harfiyen yerine getirmeye g¢alisan ve biiyiik bir 6zveriyle
gorevlerini yerine getiren birbirinden degerli Hatayspor U-19 takimi oyuncularina tek tek

tesekkiirlerimi sunarim.
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OZET

Futbolda Dar Alan Oyunlar Sirasinda Yiiklenme Diizeyleri Ve Teknik
Parametreler: Dar Alan Oyunlari Oncesinde Uygulanan Calismalarin
Etkilerinin incelenmesi

Bu ¢alismanin amaci dar alan oyunlari sirasinda karsilagilan i¢sel ve digsal yiikklenme
diizeylerinin 6ncesinde uygulanan pliometri ve kompleks kuvvet (hipertrofi + pliometri)
antrenmanlarindan etkilenip etkilenmedigini ortaya koymaktir. Calismaya U-19 Elit B
kategorisinde aktif olarak oynayan (yas 18.50+£0.51 yil, boy 1774+0.36 cm, viicut agirlig
69.00+4.73 kg, spor yas1 6.35+0.84 yil, viicut yag yiizdesi) 14 futbolcu katilmistir. Calisma
kapsaminda dinlenik dar alan, pliometri sonrasi oynanan dar alan ve kompleks kuvvet
(Hipertfrofi+Pliometri) antrenmani sonrasi oynanan dar alan oyunu olmak tiizere li¢ farkli
uygulama yapilmistir. Tiim uygulamalar siiresince katilimcilarin kalp atim hiz1 degerleri ve
hareket profilleri 10 Hz GPS sistemi ile kaydedilmistir (Polar Team Pro). internal yiiklenme
diizeyinin degerlendirilmesinde farklt KAH araliklarinda (<70, 70-80, 80-90, >90) gecirilen
stire, KAH ortalama, KAHmaks, % KAHmaks, KAHrez degerleri dikkate alinmistir. Ayrica,
internal yiik diizeylerinin belirlenmesinde dar alan oyunu 6ncesi ve sonrasinda LA ve AZD
degerleri belirlenmistir. Eksternal yiiklenme diizeyinin degerlendirilmesinde ise ortalama
hiz, maksimum hiz, kat edilen mesafe, dakikada kat edilen mesafe, farkli hiz alanlarindaki
mesafeler, pozitif ve negatif ivmelenme sayilari incelemeye alinmistir. Diger taraftan, teknik
performansin degerlendirilebilmesi i¢in oyunlar 2 kamera ile kaydedilmistir. Tim
degiskenler i¢in ortalama ve standart sapma degerleri hesaplandi. Farkli denemelerde igsel
ve digsal yiiklenme diizeyleri arasindaki fark tekrarlayan dlgiimlerde varyans analizi testi ile
ikiserli grup karsilastirmalar1 ise LSD testi ile yapilmistir. Teknik parametreler arasindaki
fark Friedman testi ile ikiserli grup karsilastirmalar1 ise Wilcoxon testi ile kontrol edilmistir.
Calismanin bulgularina gére KAHrez, KAHort, > % 90 KAHmaks araliginda gegirilen siire
acisindan hem DDAO hem de PDAO H+PDAO’dan yiiksek bulunmustur (p<0,05). %80-
90 KAHmaks araliginda ise sadece DDAO, H+PDAO’dan yiiksek bulunmustur (p<0,05).
Oyun sonu LA degerleri agisindan DDAO’nun diger oyunlardan diisiik oldugu (p<0,05),
AZD degerleri agisindan ise oyunlar 6ncesinde H+PDAO’nun diger oyunlardan yliksek
(p<0,05), oyunlar sonunda DDAO ve PDAO H+PDAO’dan yiiksek bulunurken (p<0,05),
DDAO’da PDAOQO’dan yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Eksternal yiiklemme
diizeyleri agisindan kat edilen toplam mesafe, ortalama hiz, dakikada kat edilen mesafe,
farkli hiz araliklarinda kat edilen mesafeler (8.00-11.99,12.00-14.99) ve negatif ivmelenme
sayist (-1.99---1.00) DDAO ve PDAQO’da, H+PDAQO’dan yiiksek bulunur iken (p<0,05)
DDAO’da PDAO’dan yiiksektir (p<0,05). Ayrica, egzersiz yiikii, pozitf ivmelenme (0.50-
0.99,1.00-1.99), 15.00-17.99 hiz araliginda kat edilen mesafe ve negatif ivmelenme (-0.99--
-0.50) sayist DDAO’da sadece H+PDAQO’dan yiiksek bulunmustur (p<0,05). Diger taraftan,
yer verilen teknik parametrelerin ¢cogunda oyunlar arasinda anlamli farklilik bulunmamaistir
(p>0,05). Bu ¢alismanin sonucunda dar alan oyunlari Oncesi uygulanan pliometri ve
hipertrofi+pliometri antrenmanlarin oyunlarda karsilasilan i¢ ve dis yiikleri etkiledigi
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belirlenmistir. Calisma sonuglar1 antrendrlere hedeflenen antrenman amaclarina gore
DAO’ya antrenmanin hangi evresinde yer verecekleri konusunda yardimci olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Dar Alan Oyunu, Kalp Atim Hiz1, Pliometri, Kuvvet Antrenmani, I¢
Yiik, Di1s Yik, Teknik Parametreler.
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ABSTRACT

Loading Levels and Technical Parameters During Small Sided
Games in Football: Investigation of the Effects of the Workout
Implemented Prior To the Small Sided Games

The aim of this study is to reveal whether the internal and external training loading
levels during small sided games are influenced from preceding plyometry and complex
strength (hypertrophy + plyometric) training. 14 football players (age 18.50+0.51 years,
height 177+0.36 cm, body weight 69.00+4.73 kg, training experience 6.35+0.84 years, body
fat percentage) actively playing in the U-19 Elite B category participated in the study. Three
different applications were conducted as resting small sided game, small sided game played
after plyometric training and small sided game played after complex strength training
(Hypertrophy+Plyometric). During all the applications, the heart rate values and movement
profiles of the participants were recorded with a 10 Hz GPS system (Polar Team Pro,
Finland). Time spent in different HR zones (<70, 70-80, 80-90, >90), mean HR, HRmax, %
HRmax, HRres values were taken into account in the evaluation of the internal loading level.
In addition, LA and RPE values were also determined before and after all small sided games
as an indicater of the internal load levels. Average speed, maximum speed, total distance
covered, distance covered per minute, distance covered in different speed zones, number of
positive and negative accelerations were taken into account as an indicater of external
loading level. Moreover, all the games were recorded with 2 cameras in order to enable to
evaluate the technical performance. Mean and standard deviation values were calculated for
all variables. Repeated measure ANOV A statistic was used to determine differences between
trials. If the F value was found to be significant, pairwise group comparisons were made
with the LSD test. Differences between technical parameters were evaluated with Friedman
test and pairwise group comparisons were made using Wilcoxon test. According to the
findings of the study, both DDAO and PDAO were found to be higher than H+PDAO in
terms of HRres, HRmean, and time spent in the > 90% HRmax zone (p< 0.05). In the 80-90
% HRmax zone, only DDAO was found to be higher than H+PDAO (p< 0.05). In terms of
postgame LA values, DDAO was lower than other games (p<0.05), However, in terms of
pregame RPE values, H+PDAO was higher than other games (p< 0.05), in contrast, in terms
of postgame RPE, DDAO and PDAO were found to be higher than H+PDAO (p<0.05),
while DDAO was found to be higher than PDAO (p<0.05). By means of external load level
parameters; the total distance covered, average speed, distance covered per minute, distances
in different speed zones (8.00-11.99, 12.00-14.99) and number of negative acceleration (-
1.99---1.00) of DDAO and PDAO were higher than H+PDAO (p<0.05), and DDAO was
higher than PDAO (p<0.05). In addition, DDAO was found to be higher than only H+PDAO
in training load, number of positive acceleration (0.50-0.99,1.00-1.99) and a number of
negative acceleration (-0.99-0.50), and distance covered in speed range of 15.00-17.99. On
the other hand, there were no significant differences between games in terms of most of the
technical parameters employed. As a result of this study, it can be concluded that the
plyometric and hypertrophy+plyometric trainings inserted before the small sided games
affected the internal and external training loads during games. Therefore, these findings can
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help the trainers in which phase of the training they will include the DAO according to the
targeted training goals.

Key words: Small Sided Game, Heart Rate, Plyometry, Strength Training, Internal Load,
External Load, Technical Parameters.
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1.GIRIS

Futbol oyuncularin basarili olmak ve performanslarini artirmak igin teknik, taktik ve
fiziksel becerilere ihtiya¢ duydugu diinyadaki en yaygin ve en karmasik sporlardan biridir.
Performansin artirilmasi teknik, taktik, biyomekanik, zihinsel ve fizyolojik alanlar gibi
sayisiz faktore baghdir. Bu faktorler gelistirildiginde oyuncularin mag igerisindeki
performanslarinin arttig1 ¢esitli ¢alismalarla kanitlanmistir(Bangsbo 1994, impellizzeri
2006,Mohr ve ark 2003, Helgerud 2001, Jovanovig 2011). Aerobik tabanli anaerobik bir
spor olan futbol oyuncularin genel kuvvet ve kuvvet tiretimi, ¢eviklik, ¢abukluk, denge, hiz,
dayaniklilik ve esneklik gerektiren sayisiz eylemlere ihtiya¢ duyduguigsel ve digsal

yiiklenme diizeyi ¢ok yiiksek bir oyundur.

Futbolda genel aerobik kondisyonani ivmelenme, sprint, hiz degisiklikleri ve
kuvvetli kasilmalarin mag siiresince kaliteli bir sekilde siirdiiriilmesinede olanak saglar
(Reilly,1997). Doksan dakikalik bir oyunda elit seviyesindeki oyuncular anaerobik esik
siddetine yakin ortalama bir yogunlukta %80-90 (KAHmaks) 10 km kosarlar (Stolen 2005).
Gelismis aerobik sisteminyiiksek siddet eforlar sonrasinda becerinin toparlanmasi, yiiksek
siddetlere kars1 daha fazla direng saglama ve ayn1 zamanda hizli bir sekilde kandaki laktatin
uzaklastirilmasini tesvik etme yetenegini artiracagi bildirilmistir(Reilly
2006).Helgur(2001)’de yaptig1 calismada futbol oyuncularindaki aerobik dayanikliligin
arttirilmasinin, kat edilen mesafeyi artiracagini, calisma yogunlugunun artirilarak mag
sirasinda topla yapilan sprint ve ikili miicadele sayilarini artirilabilecegini buna bagh
olarakta futbol performansini gelistirebilecegini bildirmistir. Futbol oyunu hem aerobik hem
de anaerobik parametreleri kullanilarak yiiksek yogunlukta oynanabilir. Aerobik kapasite
tiim oyun boyunca yiiksek bir is oraninin ne derece korunabilecegini belirler iken anaerobik
kapasite ise aralikli aktivitelerde enerji taleplerini karsilar. Dolayisiyla futbol maglarinin
enerji taleplerinin karsilanabilmesi i¢in aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin optimal
diizeyde gelistirilmesi gereklidir (Reilly1997).Ayrica aerobik kapasite teknik performansi
ve taktiksel tercihleri onemli dlciide etkiler. Bu nedenle futbolcularin aerobik performansinin
gelistirilmesi, dayaniklilik antrenman programlarinin belirlenmesi ve iyilestirilmesi futbol
antrendrleri i¢in 6nemlidir(Chamari 2005).Bununla beraber, bir mag sirasinda 150-250 kisa
stireli  siddetli hareket gergeklesebilir(Mohr ve ark 2003):Bu kreatin-fosfat

kullanimoranlarinin futbol sirasinda sik sik yiiksek oldugunu gdsterir. Bir oyun sirasindaki



metabolik degisiklikler yorgunluk ve performans gelisimi arasinda bir paralellik
saglamaktadir(Bangsbo 2007).

Uzun siireli yliksek yogunluklu aralikli egzersiz yapisinda bir takim sporu
olanfutbolda bilimsel ¢alisma sonuglarina dayali antrenman Onerilerinin dikkate alinmasi
performansin optimal diizeyde gelistirilmesinde yardimci olacaktir(Stolen ve ark.2005,
Mohr ve ark 2003).Antrendrler tarafindan antrenman planlamasi yapilirken belki de iistiinde
en ¢ok durulmasi gerekilen soru 90 dakikalik bir mag¢ esnasinda yorgunlugun olusup
olusmadigi, eger yorgunluk olusuyorsa buna neyin sebep olabilecegi sorusudur. Cesitli
arastirmalar, futbol maglarinin son 15 dakikasinda yiiksek yogunluklu kosu mesafelerinin
profesyonel seviyeler de hem de geng elit seviyeler de azaldigini, gostermektedir (Reilly ve
Thomas, 1979; Mohr ve ark. 2003, Krustrup ve ark 2004). Bunlara ek olarak, Bangsho ve
ark. (1991 ) oyunun ikinci yarisinda kat edilen mesafenin, ilk yariya gére daha az oldugunu,
ikinci yarida kat edilen toplam mesafede % 5'lik genel bir diisiis yasandigini, performansta
bir diisiis olarak tanimlanan yorgunlugun yeterli performansin siirdiiriilmesi noktasinda
engel olabilecegini belirtmislerdir. Ayrica bir oyunda kas glikojeninin % 40 ile % 90
oraninda azaldigr ve bundan dolayr oyunun sonuna dogru bazi kas liflerinde glikojenin
tilkenmeye baslamasiyla yorgunlugun olustugu belirtilmistir(Bangsbo 2007). Bu nedenle
yorgunluktan sorumlu fizyolojik mekanizmalarin bir mag¢in farkli donemlerinde degisiklik
gosterdigi, 90 dakikalik aralikli aktivitenin istenilen seviyede devam ettirilebilmesi igin
futbolcularin egzersiz yogunlugunun oyunun tamaminda siirdiirebilmeleri antrenman
tinitelerinin ve mikro dongiilerin en iyi performansin gosterilmesinde onemli bir rol

oynayacagi agiktir.

Genellikle macin sonuna dogru gozlenen yiiksek yogunluklu aktivitelerde
performansin azalmasini minimum seviyelere ¢ekebilmek i¢in, oyuncularin antrenmanlar
vasitasiyla bu durumla yiizlesmesi gerekir (Di Salvo ve ark., 2007; Carling ve Dupont,
2011,Mohr ve ark., 2003). Futbol performansi birgok faktoére baglidir. Bunlardan, teknik
becerinin ve oyuncularin fiziksel kapasitelerinin mag performans: tizerinde biiyiik bir etkisi
oldugu bilinmektedir. Oyunun gergekligini antrenmana entegre etmek i¢in; antrenorler
fiziksel, teknik ve taktiksel gereklilikleri taklit etmeye, oyunun 6zelligine ve antrenman
hedeflerini uyarlamaya ¢aligirlar (Hoff ve ark 2002, Mallo ve Navarro. 2008). Spor
bilimciler ve antrendrleristenilen performansin sergilenmesine yonelik en uygun antrenman

parametreleri ve periyotlama stratejilerini ortaya koymalidirlar.



Bir futbol mag1 sirasinda gergeklestirilen is miktarini tanimlayan en 6nemli fizyolojik
parametre maksimum kalp atim hizinin% 90-95'i arasinda antrene edilen maksimum oksijen
tiketimidir. Oyuncularin maksimum oksijen tiikketimlerini artirmak igin yapilan yiiksek
yogunluklu aerobik dayaniklilik antrenmanlar1 futbola 6zel bir sekilde yapilabilir. Bangsbo
ve ark (1991) yaptiklar1 calismada futbolcular icin dayaniklilik antrenmanlarinin top
kullanilarak yapilmasi gerektigini, oyuncularin oyun sirasinda yasanan durumlara benzer
teknik ve taktik beceriler gelistirilebilecegini ve oyuncu motivasyonunun top kullanildiginda
normalden daha yiiksek olacagini bildirmiglerdir. Futbola 6zgii dayaniklilik antrenmanlari
genellikle daha kiiciik bir alanda daha az sayida oyuncuyla oynanan oyunlari igerir. Bu
antrenmanlar DAO olarak bilinir.DAO antrendrlerin amagladigi is yogunlugunu iiretebilir
ve bu oyunlar sayesinde oyuncularin farkli dayamiklilik 6zellikleri gelistirilebilir.Diger
taraftan,DAO oyuncularin motivasyonunun artirilmasinda da énemli rol oynar (Koklii ve ark

2012, Hoff 2002).

Owen ve ark(2011)DAO’nin ayni anda oyuncularin fiziksel, teknik ve taktiksel
performansini gelistirdigini gostermistir. Aerobik dayanikliligi, spora 6zgii beceri ve
hareketleri gelistirmek i¢in DAO’nin antrenmanda kullanimi hem profesyonel hem de
amator takimlarda giderek daha fazla yayginlasmaktadir. Ayrica sporun belirli hareket
kaliplarin1 ve fizyolojik taleplerini yerine getirdigi i¢in antrendrler tarafindan siklikla

kullanilir (Halouani 2014).

Literatiir  incelendiginde  ¢esitli ~ c¢alismalarda  sistematik  olarak DA
oyunlariin etkilerini; saha biiyiikliigii, oyuncu sayinin degistirilmesi, kural degisiklikleri,
antrendr destegi, kaleci varliginin oyunu nasil etkiledigi, aralikli ve siirekli olarak oynatilan
oyunlar, farkli dinlenme siireleri kullanilarak dizayn edilen ¢alismalar ve bu c¢alismalarin
kombinasyonu kullanilarak DAO arastirilmigtir (Little ve Williams 2007, Rampinini ve ark
2007, Owen 2004,Rudolf ve Vaclav 2009, Owen 2011,Casamichana ve Castellano 2010,
Dellal 2008, Hill-Haas 2008, Fanchini 2011, Kokli ve ark. 2015,Ko6kli ve ark. 2011,K06kli
ve ark. 2017).

Caligmalar bu faktorlerdeki manipiilasyon ile oyuncularin genel fizyolojik ve algisal
is yiikiinii degistirmenin miimkiin oldugunu dogrulamaktadir. Ancak futbolun uygulama
alaninda kisitlamalar1 engelleyecek ve antrendrlere yardimcei olabilecek ¢alismalar sinirlidir.

Ozellikle takimlarin yogun fikstiirleri ve antrenman siiresinin gelistirilmek istenen biitiin



ozellikler icin yeterli olmamasi, antrendrleri ayni antrenman {initesinde kuvvet
antrenmanlarint ve futbola 6zgii dayaniklilik antrenmanlarini ayni antrenman biriminde
yapma mecburiyetinde birakmaktadir. Bu da oyuncularda birden fazla fiziksel ve metabolik
parametrenin ayni antrenman seansinda c¢alisilmasi anlamina gelmektedir. Bu nedenle
antrenman organizasyonunun egzersiz programlar1 iizerindeki akut ve kronik etkisi
incelenmelidir(Hoff ve ark 2004, Enright 2014). Once ki calismalarda sporcularin
performans anlamin da akut ve kronik adaptasyonlarinin egzersiz siralamasiyla ilgili
olabilecegi bildirilmistir (Bellezza ve ark 2009, Deutsch ve ark 2008). Bompa (2015)
antrenmanlardan istenilen verimin alinmasi ve kaliteli antrenman i¢in antrenman iinitelerinin
dizayni sirasinda daha fazla yorgunluk yaratacak ve yorgunluktan fazlaca etkilenecek
aktivitelerin antrenmanin basina, yorgunluktan daha az etkilenecek calismalarin ise

antrenman iinitesinin sonunda kullanilmasi gerektigini belirtmistir.

DAOQ’yla ilgili suana kadar yapilan ¢aligmalarin ¢cogun da mikro déngiilerde yer alan
DAO arastirmacilar tarafindan belirli bir 1sinma periyodunun hemen sonrasinda oynatilarak
cesitli veriler toplanmistir. Ancak futbol antrendrleri 6zellikle miisabaka donemi antrenman
tinitelerini  hazirlarken yeteri kadar zamanlarinin olmamasindan ve topla yapilan
antrenmanlar disinda c¢eviklik, ¢abukluk, kuvvet, esneklik, denge gibi futbol agisindan
bircok biomotor 6zelligin gelistirilmesi i¢in antrenman planlamasin da bu tip caligmalara da
yer verilmesi gerekir. Sezon basindaki hazirlik ve sezon igerisindeki antrenman
planlamalarinda antrenman siddeti diisiiniildiiglinde daha fazla enerji gerektiren ve
yorgunluga sebep olan siddeti yiiksek aktivitelere antrenman seansinin basinda yer
verilmekte, siddet olarak daha az yorgunluk ve efor gerektiren aktivitelere ise son boliimde
yer verilmesi gerektigi bildirilmistir(Bompa 2013).Bu diizenlemelerin nasil yapilmasi
gerektigiyle ilgili 6zellikle dar alan oyununun antrenmanin hangi evresinde yer verilmesinin
daha dogru olacagi konusunda cok fazla arastirma yapilmamustir. Incelenen literatiir
kapsaminda Irdam(2019)yaptig1 calismada 6*6 oyun formatinda oynattign dar alan
oyunlarinin antrenman seansinin farkli evrelerinde deneyerek DAO’nda farkli bir bakis agisi
kazandirmistir. Irdam 1sinmadan hemen sonra, siirat antrenmanindan sonra ve
Pliometri+siirat sonrasi dar alan oyunlar1 oynatmistir. Yaptig1 ¢alisma sonucunda DAO’nin
antrenmanin hemen basinda oynatilmasi ile daha yiiksek KAH degerlerine ulagildigini ve
futbol brangina 6zgii fiziksel performans seviyelerini arttirmak i¢in kullanilabileceginin yani

sira gesitli fiziksel aktiviteler ile teknik-taktik becerileri daha yiiksek KAH, LA ve algilanan



zorluk diizeyi degerleri altinda gerceklestirme becerisinin kazanilabilecegini bildirmistir.
Ayrica VO2maks degerlerinin gelistirilmesi icin DAO’nin antrenmanin basinda
oynatilmasinin daha verimli oldugunu rapor etmistir. Diger taraftan, antrenorler
sporcularinin yorgunluk aninda teknik ve taktik becerilerin gelisimini hedefliyor ise
DAO’nin antrenman evresinin sonunda yer almasini 6nermektedir. Dolayisiyla, yukari
bahsettigimiz internal ve external yiiklerin takibi ve dar alan oyununa olan etkileri,
antrenman seansinin hangi evresinde DAO’nin oynatilmasi gerektigi ile ilgili yapilacak daha
fazla calismanin antrenman bilimine katki saglayacagr ve performans anlaminda

oyuncularin gelisimine katkida bulunabilecegini sdyleyebilir.

Futbolda kuvvet ve gii¢c dayaniklilikla birlikte 6nemli bir yere sahiptir (Hoff ve ark.
2004). Futbola 6zgii yapilan kuvvet antrenmanlarinda amag kas kuvvetini gelistirip bu
sayede futbolda yapilan ¢alim, sigcrama ve hizlanma gibi patlayic1 hareketlerde kaslardan
daha fazla gii¢ ¢iktis1 elde etmek, sakatliklar1 6nlemek ve sakatlik sonrasi kaybedilen kuvveti
daha hizli bir sekilde geri kazanmaktir(Bangsbo 2004).Birbirinden ayri1 uygulamalarin
kullanildig1 kuvvet ve pliometri egzersizleri son yillarda birbirleriyle ayni antrenman
seansinda kondisyonerlerin ve antrendrlerin, sporcularin kas giicli gelistirme olasiliini
artirmak i¢in hem pliometrik hem de kuvvet egzersizlerini tek antrenmanda birlestirerek
uygulamaya baglamiglardir(Ebben 1997).Bu uygulamalar kompleks antrenman yada baska

bir deyisle karmasik antrenmanlar olarak literatiirde kendine yer edinmistir.

Ozellikle futbol da sezon dncesi hazirlik siirecinde fiziksel kondisyon yiiklemeleri
oyunculara yiiklenir. Bu kondisyonel o6zelliklerin performans agisindan bakildiginda
miisabaka doneminde de sergilenebilmesi antrendrler tarafindan hedeflenir. Miisabaka
doneminde ise bu oOzelliklerin korunmasi ve siirdiiriilebilmesi performans ag¢isindan
onemlidir. Miisabaka donemindeki yogun mag programlarinin olmasi ve korunmasi gereken
birden fazla 6zelligin olmasi sebebiyle antrendrler ve fizik kondisyonerleri antrenman
zamanl ve oyuncunun toparlanmasi konusunda zorluk yasadiklar1 bilinen bir
gercektir. Kompleks antrenmanlar, hedeflenen kas gruplari {izerinde daha biiylik bir
antrenman etkisi yaratmak ve 6zellikle miisabaka donemi antrenman dongiileri sirasinda
kuvvet ve patlayicilik egzersizlerini birlestirmek zaman agisinda daha etkin bir yontem

saglar (Chu 1996).Bu nedenle kompleks antrenmanlarin miisabaka déneminde antrenman



peridizasyonu yapilirken kullanilmast oyuncu performansi ve zamanin verimli olarak

kullanilmasinda 6nemli olabilir.

Buradan hareketle bu calismanin amact DAO oncesinde uygulanan pliometrik
antrenmanin ve hipertrofi + pliometrik antrenmanlarinin DAO sirasinda igsel ve digsal

yiiklenme diizeyleri ile teknik parametreler tizerindeki etkilerin incelenmesidir.



2.GENEL BiLGILER

2.1. Futbolda antrenman planlamasi ve 6nemi

Futbol performansini belirleyen bir¢cok faktdr vardir. Bu nedenle iizerinde durulmasi
gereken teknik-taktik becerilere ve fiziksel ozelliklere ihtiya¢ duyar. Oyuncularin
miisabakalar sirasinda ki performansim birkag bilesen etkiler. Futbol takimlarindaki teknik
heyetler oyuncularinin miisabakalara hazirlamak icin antrenman planlamalar1 yaparlar. Bu
planlamalar belirli zaman araliklarinda iyi tanimlanmis hedeflerle ve antrenman sezonuna

bdliinmesi olarak tanimlanan periyodizasyon ile gergeklestirilir(Raiola 2016).

Periyodizasyon sistematik bir ilerleme kavramidir (Lorenz 2010). Ayrica
periyodizasyon temel olarak iki 6nemli hususu ifade eder; Antrenman programlarinin belirli
araliklara boliinerek hem antrenman yonetimi hem de miisabaka déneminde maksimum
verim elde edilmesi i¢in hazirlanan yillik planlar periyodizasyonun ilk hususudur, ikinci
husus ise oyuncularin hazirlanan antrenmanlar 1s181inda motor kapasitesini hedef alarak giic,

dayaniklilik ve hiz gibi 6zelliklerinin en {ist seviyeye taginmasidir (Raiola 2016).

Takim sporlarinda genel olarak tipik periyodizasyon modeli genel hazirlik, &zel
hazirlik, ve miisabaka dénemi olmak tizere ti¢ farkli donem olarak dizayn edilir (Dawson
1996). Futbol anlaminda periyodiklestirme yapilirken hazirlik donemi ikiye ayrilarak
dayaniklilik, siirat, kuvvet ve c¢abukluk gibi Ozellikler genel hazirlik doneminde
gelistirilmeye calisilir. Futbola 6zgii Ozellikler ise 06zel hazirlik doneminde fiziksel
kondisyon yiiklemeleri disinda oyuncularin teknik, taktik ve beceri antrenmanlari antrenman
programlarina eklenerek oyuncularin gelisimi Ozellestirilir. Genel hazirlik déneminde
gelistirilen ¢ok yonlii altyaps, ihtiyag¢ duyulan temel ¢ok yonliiliigii iiretmelidir.Ozel hazirlik
doneminde de oyuncu spora Ozgili antrenmanlarla ¢ok yonliligin bir kismini
stirdiirmektedir.Bu 6zel ¢aligmalar spora 6zgii becerileri gelistirerek oyuncunun maksimum
potansiyeline ulagsmasini saglar. Ayrica bu donemde takimlar planlama kapsaminda
antrendriin inisiyatifine bagh olarak hazirlik maglar1 yaparak oyuncularin birbirlerine adapte
olmasini saglamaya calisirlar. Ek olarak miisabaka doneminde antrendrlerin daha ¢ok teknik,
taktik antrenmanlar ve savunma hiicum prensipleri {izerine yogunlastiklar1 sdylenebilir Bu
bilgilerden hareketle, genel hazirlik ve 6zel hazirlik antrenman 6zellikleri olarak farkli

olmasina ragmen, birbirleriyle yakindan iliskilidir ( Vermeil 1982, Mc¢ Millan ve ark 2005).



Genel hazirlik ve 6zel hazirlik donemlerinde gelistirilen biitiin bu 6zellikler miisabaka
doneminin baslamasiyla birlikte kazanilan kondisyonel 6zelliklerin korunmasi siirecine
doniisiir. Ornegin; Genel hazirlik ve 6zel hazirlik dénemlerinde kuvvet, cabuk kuvvet ve
stirat gibi Ozelliklere haftalik antrenman programinda 2 ile 3 defa yer verilirken, maglarin
baslamasiyla beraber bu say1 1 antrenman iinitesine diisiiriilerek veya antrenman hacmi
diistiriilerek uygulanmasi onerilir (Eniseler 2010).Miisabaka donemlerinde bu 6zelliklerin

azaltilmasi fiziksel 6zelliklerin korunmasina yoneliktir.

Planlama da karsilagilan zorluklar takimlarin yapisina, ekonomik durumlarina,
oyuncularin bireysel kalitelerine, antrendr ve teknik heyetin yetkinligine bagli olarak
degisebilir. Daha 6nce de belirtildigi gibi, takim sporlar1 i¢in hazirlik sezonu, teknik, taktik
ve fiziksel uygulamalarin eszamanli olarak planlandigi bir zamandir. Bu nedenle, egzersiz
cesitliligi ve periyodizasyonu, antrenman yanitlarini optimize etmek i¢in biiylik 6nem
tasimaktadir. Takim sporlarinda ki periyodik planlamalar1 uygulamak, cesitli antrenman
hedefleri, es zamanli antrenman ve uygulamalarin hacmi ve uzun miisabaka sezonu
nedeniyle benzersiz zorluklar ortaya cikarir (Gamble 2006). Ayrica takim sporundaki
miisabaka agamasindaki antrenman ve mag talepleri, rakip takimin kalitesine, oyunlar
arasindaki gilin sayisina ve mag¢ yerine baglhi olarak O6nemli Ol¢lide degisiklik
gosterebilir(Kelly 2007). Bu nedenle gerek yillik periyotlarda gerekse miisabaka
donemlerinde yapilan periyotlarda antrenman hedefleri dogrultusunda siire, siklik, siddet,
kapsam gibi antrenman bilesenlerine dikkat edilmesi ve oyuncu sakatliklarinin
onlenmesinde antrendrlerin planli programli c¢alismalar1 istenilen performansin elde

edilmesinde 6nemli olabilir.

2.2. Futbol ve antrenman biliminin gelisimi

Futbol, icerisinde aerobik ve anaerobik aktivitelerin yer aldigi, hem topla hem de
topsuz hareketlerin yapildig1 bir branstir. Ayn1 zaman da futbol 1y1 derecede gelistirilmis
fiziksel uygunluga ihtiya¢ duyan ¢ok yonlii bir spordur (Stolen ve ark 2005).Ote yandan
Sevim ve ark (2001) tarafindan antrenman, sporcunun iist diizeyde gelistirilebilmesi i¢in
stirekli olarak veya belirli araliklarla planli programli bir sekilde bireye yapilan tekniksel,
taktiksel, fiziksel ve mental yiiklemelerle hazir hale getirilmesi olarak tanimlanmistir. Diinya
futbolunun bugiin geldigi noktada oyun temposunun giinden giine artmasi antrenman

temposunun artirtlmasini, futbolcunun miimkiin oldugu kadar ge¢ yorularak, istedigi



performans: ortaya koymasini engelleyecek biitiin dezavantajlarin minimum seviyeye
indirilmesini zorunlu hale getirmistir. Oyuncularin performansini artirma ¢abalar1 genellikle
fiziksel uygunluk, teknik ve taktik antrenmanlara odaklanir. Ancak sistematik bir bi¢imde

bilimsel antrenman metotlar1 kullanilarak performanslarini gelistirilebilir (Stolen ve ark

2005).

Antrenman bilimcileri ve antrendrlerin, antrenman parametrelerini kullanarak
antrenman  periyodiklestirme  stratejilerinin  belirlenmesi  i¢in  farkli antrenman
uygulamalarim fiziksel bilesenler iizerinden hareketle ele alarak ortak hareket etmeleri

oyuncularin performansina katki saglayabilir.

2.3. Futbolda Kullamilan Enerji Sistemleri

Futbol miisabakalarinda ihtiya¢ duyulan enerji, genellikle aerobik enerji sistemi
tarafindan karsilanmakta olup oyunun belli boliimlerinde anaerobik enerji metabolizmasi
enerji dongiisiine katki saglar. Bununla birlikte futbol oyununun yapist geregi
metabolizmaya en fazla yiik bindiren hareket kaliplar1 ile oyuna yon veren hareketler
anaerobik sistemde gergeklesen ataklar, yiiksek siddetli sprint ve sutlar1 icermektedir.
(Eniseler2010).

Futbolcuya 0zglin antrenman programinin yapilmast i¢in kullanilan enerji
sistemlerinin iyi bir sekilde bilinmesi antrenman programlarmin yapilmasinda oldukca
onemli bir konudur. Enerji, acrobik ve anaerobik olarak iki sekilde elde edilmektedir.
Aerobik enerji kapasitesi oyunun 90 dakika olmasi ve bu siire iginde 8,5 ile 14 km arasinda
mesafe kat edilmesinden ve mac esnasinda gerceklesen kisa siireli yliksek siddetli
aktivitelerin yorgunluk olusmadan ayni kalitede yapilabilmesi i¢in son derece onemlidir
(Aslan2012). ATP depolar yapilan fiziksel etkinligin tiiriine gére ATP-CP sistemi, Laktik
asit sistemi ve Oksijen (02) sistemiyle yenilenebilir (Bompa2007). Aerobik sistem oksijenli
sistem olarak da adlandir, mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak iizere
oksidasyonu demektir. Aerobik yol, oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve
yaglarin, su ve karbondioksite kadar parcalanmasiyla enerji elde edilmesini saglamaktadir
(Glinay1998). Aerobik sistem, becerinin toparlanmasi, yiiksek siddetlere karsi daha fazla
direng saglama ve aym zamanda hizli  bir sekilde kandaki laktatin
uzaklagtirllmasiyetenegini  artirmaktadir  (Reilly 2006).Aerobik sistemi biraz daha

irdeleyecek olursak uzun siiren ¢aligmalarda 6n planda kas glikojeni ve daha az olgiide



karaciger glikojeninden yararlanilir. Boylelikle karacigerde karbonhidrat rezervleri kan yolu
ile kaslara verilir ve kaslardaki glikojen rezervinde tasarruf saglanir. Yiiklenme siiresinin
artmasi ile enerji ihtiyac1 giderek yaglarin oksidasyonu yoluyla karsilanir. Daha zor
durumlarda proteinler(aminoasitler) devreye girer. Oksidasyona ugrayan besin maddelerin
tiirli; calismanin nitelik ve niceligine, beslenmeye ve sporcunun antrenman durumuna

baglidir” (Sevim 2002).

Performans siiresi bir hareketi uygulama siiresi oldugu kadar, bir oyunu, magi
tamamlama siiresi olaraktan tamimlanmaktadir. Clement (2014b)’a gorefutbol minimum
%75 HRmax ile oynandigindan hem anaerobik hem de aerobik profillerin kendine has
ozelliklerine sahiptir. Ornegin; futbol mag1 45 dakikalik iki devre formatinda oynanir ve bu
stireler i¢in gereken enerji sistemi oksijen sistemidir. Ancak futbol oyunu sut ¢ekme,
sigrama, siiratli kosular gibi cesitli kisa stireli ve yiiksek siddetteki aktiviteleri icerisinde
bulundurur. Bu aktiviteler mag¢ boyunca aralikli olarak siirekli tekrarlanir. Bundan dolayz,
futbol maclarinin toplam stiresinin olduk¢a uzun olmasina bagli olarak oyunun biiyiik
boliimiinde aerobik sistem kullanilmakla birlikte, oyun siiresince yapilan ani hiz ve gii¢
gerektiren hareketlerde ihtiya¢ duyulan enerji i¢in anaerobik sistem 6nemli oranda devreye
girmektedir. Bu nedenle futbol oyunu yalnizca aerobik enerji yolunun kullanildigi bir oyun
degil ayn1 zamanda anaerobik enerji dongiisiiniin performans agisidan énemli oldugu bir
spor dalidir (Sonmez 2002).

Organizma i¢in gerekli enerjinin oksijensiz ortamda elde edilmesine anaerobik
sistem adi verilir. Futbolda fiziksel performansin saglanmasinda sprint, sut, ¢calim, ani
miidahaleler gibi yiiksek siddet gerektiren aksiyonlar i¢in kullanilan enerji anaerobik sistem
tarafindan karsilanmaktadir (Bangsbo 1994b).Maksimum siddetteki aktivitelerde ihtiyag
duyulan ATP ilk 8-10 sn siiresince ATP-PC sistem tarafindan ve siddetli eforun
strdiiriilmesi durumunda laktik asit sistemi tarafindan kargilanir. Laktik asit sistemi kas
hiicreleri ve karacigerdeki glikojenin pargalara ayirarak, ADP+P’den ATP olusturmak iizere
enerjiyl serbest birakir. Glikojenin pargalara ayrilmasi sirasinda oksijenin olmamasi
nedeniyle son iiriin olarak laktik asit olusur. Cok uzun bir siire, yiiksek yogunluklu bir
etkinlik siirerse, kasta biliylik miktarlarda laktik asit toplanip yorgunluga neden olur. Bu ise,

fiziksel etkinligin kesilmesine yol acar (Bompa2007).
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Enerji sistemlerinin katkis1 siddet, zaman ve dinlenme araliklar1 gibi, egzersiz
parametrelerine dayanir. Genelde, kisa dinlenme periyodu, uzun siireli ve daha az siddetli
egzersizler glikolitik sisteme dayanirken; kisa siireli, asir1 siddetli, uzun dinlenme periyotlu
aktiviteler alaktik anaerobik yani fosfat sistemine dayanir. Bu iki enerji sistemi anaerobik

aktivitelerde kullanilan enerjinin ¢ogunu saglar (Kraemer ve ark 1995).

Fiziksel performans gerektiren aktiviteler diislintildiigiinde hangi enerji sisteminin
daha fazla kullamldig1 sik¢a tartisilmaktadir. Bu uygulamalarda hangi enerji sisteminden
daha cok yararlanildiginin saptanmasi konusunda iyi bir gosterge olabilecek parametre
kandaki laktik asit miktarinin diizeyidir. Kanda laktik asit diizeyinin 4 mmol/L’e ulagmasi
anaerobik esik veya laktat esigi olarak kabul edilir. Antrenman esnasinda alinacak kan
ornekleriyle asit diizeyi belirlenerek 4 mmol/L’{lin altindaki degerler aerobik sistemin daha
baskin, lstiindeki degerler ise anaerobik sistemin daha baskin olarak kullanildigini
gostermektedir (Bompa 2007). Antrenorler bu tiir testleri uygulayarak enerji sistemlerinin
ne denli kullanildigin1 belirleyebilir ve antrenman periyodizasyonu yaparken bunlar1 géz

onilinde bulundurarak daha kaliteli bir antrenman siireci planlayabilirler.

2.4. Futbolun Fizyolojisi
Futbol, teknik, taktik, fizyolojik, biyomekanik ve zihinsel alanlarla iligkili yogun

aktivite ile aralikli egzersiz gerektiren, degisken kosullar altinda performans ile karakterize
bir takim sporudur (Reilly 1997, Tessitore ve ark 2006,Stolen 2005).Futbolun g¢esitli
alanlarda gesitli taleplere ihtiyaci oldugu daha 6nceki arastirmalarda kanitlanmig ve 6zellikle
fizyolojik a¢idan degerlendirildiginde toplam kat edilen mesafe, farkli hiz araliklarinda kat
edilen mesafeler, kalp atim hiz1 degiskenligi, kandaki laktik asit degerleri, algilanan zorluk
diizeyleri, yorgunluk ve yorgunlugun sebep oldugu fizyolojik etkiler, teknik performans vb
parametreler kullanilarak literatiire birgok calisma kazandirilmistir. Ornegin Stolen ve ark
(2005) 90 dakikalik bir oyunda elit oyuncularin anaerobik esige yakin olarak maksimal kalp
atim hizinin %80-90’ninda 10 km kostuklarini bildirmistir. Elit sporcularin 90 dakikalik bir
oyunun 30 dakikasinda diisiik yogunlukta kostuklari, oyunun 37 dakikasini yiiriiyerek
gecirdikleri, 8 dakika yiiksek yogunlukta kosu yaptiklar1 ve kalan 18 dakikada hareket
etmedikleri bildirilmistir. Ayrica mag igerisinde kat edilen toplam mesafenin 10.86+0.18 km
oldugu ifade edilmistir (Mohr ve ark 2003).Bangsbo (1996)'ya gore ise, bir futbol mag¢inda
kat edilen toplam mesafe 8 - 12 km arasindadir. Ancak oyuncularin kondisyon seviyesi ve
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pozisyonlarina gore bu mesafeler degiskenlik gosterebilir. Ek olarak 90 dakikalik bir macta
kat edilen toplam mesafenin yaklasik 3400 metresi yliriiylis, 3200 metresi hafif tempoda
kosu,1700 metresi orta siddette kosu,700 metre yiiksek hizda kosu, 400 metresi ise sprint
olarak kosuldugu belirtilmistir.

Hareket profillerinin incelenmesi ve kan laktat degerleri ile karsilastirilmast
amaciyla 14 st diizey oyuncunun kat ettikleri toplam mesafeler incelenmis ve resmi
magclarda oyuncularin ortalama 10.8 km kostuklari, bu maglar esnasinda yiiksek yogunluklu
aktivitelerde bir fark olmadigi ancak orta saha oyuncularimin savunma ve hiicum
oyuncularint gore %10 daha fazla mesafe kat ederek ortalama 11.4 km kostuklari
gozlemlenmis ve mag igerisinde kat edilen toplam mesafe ile kandaki laktat konsantrasyonu
arasinda anlamli bir korelasyon oldugu bildirilmistir(Bangsbo 1991).Bir baska ¢aligmada
futbol maci1 esnasinda etkinliklerin analizi yapilirken oyuncularin mag sirasinda ortalama 11
km kostuklari, kosulan mesafelerde oyuncu pozisyonuna gore farkliliklar olustugu orta saha
oyuculariin defans oyunculart ve hiicum oyuncularina gére daha fazla mesafe kat ettigi
ancak bu mesafeyi kosarken diger oyunculara gore daha diisiik hizda kat ettikleri bildirilmis

yiiksek hizda kat edilen mesafelerde ise anlamli bir fark bulunmadigi bildirilmistir(Bangsbo
1994).

Bir oyun sirasindaki ortalama oksijen tiiketimi performans agisindan
degerlendirildiginde 6nemli bir parametredir. Bununla beraber oyun ic¢inde gerceklesen
bircok kisa yogun aktiviteye bagli olarak oksijen tiiketimi oranindaki artis olabilir. Oksijen
tikketimindeki artis orani, yogun araliklarla antrenman ile degistirilebilir (Krustrup ve ark.
2004).Futbol miisabakalar1 sirasinda durma, yiiriime, orta ve yiiksek hizda yapilan
aksiyonlar toplam kat edilen mesafenin biiyiik bir kismini olusturur. Bu aksiyonlar disinda
mag sirasindaki top silirme, ikili miicadele, calim, sut, yana adimlamalar gibi aktiviteler ise
oyuncular agisindan daha fazla enerji gerektirir (Reilly ve ark. 1984). ATP-PC sisteminin
cok hizli ve giiclii eylemlere yaptig1 onemli katkiya ragmen, oyun sirasinda glikolitik sistem
de dikkate alinmalidir. Yiiksek yogunluklu 5 dakikalik efor sarfiyatt 12-16 mmol kan laktat
konsantrasyonlariyla iliskilendirilmistir (Krustrup ve Arkadaglari 2006;Mohr ve
ark2003).Bu bilgilerden hareketle futbol mag1 esnasinda enerjinin biiyiik bir ¢ogunlugunun
aerobik yollarla karsilandig1 ancak anaerobik enerji metabolizmasina da ihtiya¢ duyuldugu

sOylenebilir.
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Bangsbo ‘ya gore magin rekabet seviyesi ve buna bagl olarak taktiksel roller ve
oyuncularin bireysel pozisyonlari oyundaki yiiksek yogunluklu aktiviteleri etkiler. Bununla
birlikte, oyuncular oyunun %70’inden fazlasinda diisiik yogunluklu aktiviteler ger¢eklestirse
de, elit futbolcularin VO2max’in yaklasik %70’inde yiiksek yogunluklu aktiviteler ortaya
koyarlar. Elit seviyedeki oyuncular bir mag igerisinde 150-250 kisa siireli siddetli eylemler
gerceklestirir. Bu nedenle oyun sirasinda kreatin fosfat(CP) kullanimi ve glikoliz oranlarinin
siklikla yiiksek oldugu sdylenebilir (Bangsbo 2014). Ayrica 90 dakikalik bir futbol
miisabakasinda oyuncular, anaerobik metabolizma kullanilarak ¢ok sayida kisa sprint
performansi sergilerler. Doksan saniyede bir yapilan kisa sprint aktivitesi anaerobik
metabolizma ile laktik asit iiretimi arasindaki korelasyon diisiiniildiigiinde kisa siireli
sprintlerden sonra oyuncularda laktat birikimi meydana gelir. Laktatin kan ve kasta
birikmeye baslamasiyla birlikte anaerobik esik seviyesini gecen laktat oyuncularda
yorgunlugun baslamasini tetikler (Fox ve ark 1999, Stolen ve ark 2005,Bangsbo 1994).
Ayrica sprint performanst hem oyun sirasinda hem de futbol maginin sonunda gegici olarak
azalir. Bireysel kas liflerinde diisiik glikojen seviyeleri bu bulguyu agiklayabilir (Krustrup
ve ark 2006).

Futbol alaninda bugiine kadar yapilan arastirmalarda ve Ozellikle antrenman
planlamasi yapilirken kullanilan 6nemli parametrelerden biri de kalp atim hiz1 ve buna bagh
olarak KAHmaks’1n farkli ylizdelerinde oyuncularin antrenman siddetinin belirlenmesidir.
Kalp atim hiz1 ortalamasinin bir futbol miisabakasi sirasinda KAHmaks’1n %65’in altina ¢ok
az distiigli, ortalama kalp atim hizi aralifinin ise yaklasik olarak dakikada 170 atim/dk
oldugu belirtilmistir( Bangsbo ve ark 2006, Verheijen 1998).Buna ek olarak % 85
KAHmaks oraninda yapilan aktivitelerde ortalama VO2max’1n %75’ inde bir tiiketim oldugu
bildirilmistir (Astrand ve ark 2003).

Incelenen literatiir kapsaminda oyuncularin hem antrenman hem de mag
performanslari oyunun degisken aktivite yapis1 geregi bir¢ok parametrenin; Kalp atim
hizlar1, oksijen kullanma kapasitesi, laktat toleransi, algilanan zorluk derecesi, diisiik, orta
ve yiiksek hizda kat edilen mesafeler, toplam kat edilen mesafe ve sprint gibi futbolun
fizyolojisini  anlamaya  yonelik  Ozellikler —gozlemlenerek ¢esitli  arastirmalar
yapilmistir(Aslan ve ark 2011, Coutinho ve ark 2018, Dalen ve ark 2016,Kokli ve
Alemdaroglu. 2016). Bu calismalar oyuncularin performans takibinin yapilmasi ve

kondisyon seviyelerinin 6grenilmesi konusunda oldukg¢a 6nemlidir. Ayrica bu bilgilergerek
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sezon Oncesinde gerekse miisabaka doneminde antrenman planlamasiin yapilmasi,
antrenman yogunlugunun belirlenmesi, mikro dongiilerin dizayni ve iist diizey performansin

elde edilmesinde antrenérler agisindan yol gosterici olabilir.

2.5. Futbolda Yorgunluk

Futbol ¢esitli aktiviteleri gerektiren, farkli metabolizmalarin kullanildig: bir oyundur.
Bu dogrultuda futbol kogmanin yani sira, yiiksek siddette kisa siiren top siirme, ikili
miicadele, ani yon degisiklikleri, sigrama, sut, ¢alim gibi zorlu aktivitelerin yapildig1 bir
oyun olarak da tanimlanabilir. Yorgunluk ise belirli bir caba sonucunda meydana gelen akut
performans bozuklugu olarak tanimlanabilir(Rampinini 2011).Yorgunluktan sorumlu
fizyolojik mekanizmalar 90 dakikanin farkli donemlerinde degisiklik gosterebilir. Miicadele
sirasinda meydana gelen gegici yorgunluk kas hemostaziyla, oyunun ilk yarim saatinden
sonraki birkac¢ dakikada ve ikinci devrenin baslangicinda ki yorgunluk diisen kas sicakligi
ile iligkili olabilir. Oyunun son evrelerinde gergeklesen yorgunluk ise kas glikojen
depolarinin azalmasi ve dehidratasyon ile agiklanabilir(Mohr 2005).

Oyunla sirasindaki aktiviteler oyuncularin aerobik ve anaerobik enerji taleplerini
artirir. Bagarili bir mag¢ performansinin ortaya konulabilmesi i¢in oyuncularin bu talepleri
karsilayabiliyor olmasi1 gerekir. Bu taleplerin karsilanmasi ve oyunun sonlarina dogru artan

yorgunluk etkilerini en aza indirgemek i¢in antrenman ve diyet stratejileri

kullanilabilir(Reilly 1997).

2.5.1. Yorgunluga Sebep Olan Faktorler

Performansi sinirlandiran bir 6zellik olarak karsimiza ¢ikan yorgunlugun olugmasi
bir dizi faktorle baglantili olabilir (Bangsbo 1994a).Yorgunluktan sorumlu fizyolojik
mekanizmalar tam olarak agiklia kavusturulmamustir (Rampinini 2011). Ancak c¢esitli
caligmalar yorgunlugun kas glikojen depolarinin azalmasina bagli olarak oyunun sonlarina
dogru olustugunu gostermistir. Kas glikojeni mag sirasinda % 40 ile % 90 oraninda
azalmaktadir. Enerji liretimi i¢in en 6nemli substrat olan glikojenin oyunun sonlarina dogru
azalmasma bagli olarak yorgunlugun olusmasi bazi kas liflerinde tiikenen glikojen ile
aciklanabilir (Bangsbo 2006 ).Ayrica sicak ve nemli bir ortam, sivi kayb1 ve diisiik beyin
fonksiyonlar1 da yorgunluga sebep olup performansta bozulmalara neden olabilir (Mohr
2005).
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Mag sirasinda olusan yorgunluk ¢esitli faktorlere neden olan karmasik bir olgudur.
Ornegin diisiik kas CP konsantrasyonu sonucunda olusabilir. Ust diizey bir oyuncu mag
sirasinda 150 ile 250 kisa ve yogun aktivite gergeklestirir; bu durum kreatin-fosfat(CP) ve
glikoz kullanim oranlarinin oyun esnasinda siklikla yiiksek oldugunu gosterir. Yapilan bir
calismada yogun ve aralikli egzersizlerde performans kreatin takviyesi yapilmasiyla birlikte
yiikselmistir. Bununla beraber kreatinin pargalanmasi, belirgin bir fosfat birikimine yol
acarak yogun egzersiz sirasinda fosfatin yorgunlugun gelisiminde rol oynayabilecegi 6ne

stirilmiistiir (Bangsbo 2006, Westerblad 2002, Greenhaff 1994, Balsom 1992)

Futbol mag¢inin 90 dakika gibi uzun bir siire boyunca devam etmesinin sonuglarindan
biri kasin kuvvet iiretme yeteneginin azalmasidir. Buna bagli olarak is oranmin oyunun
sonlarina dogru azalmasi beklendik bir sonugtur.Aralikli aktivitelerin sonuna dogru is

oranindaki diisiis cevresel kas faktorleriyle iliskili olabilirken, merkezi faktorler de rol

oynayabilir(Reilly 2008).

Egzersizin baslamasiyla beraber kas glikojen depolarinin azalmasi, yetersiz kan
akigina bagli olarak kaslara giden oksijenin azalmasi, laktik asit birikimi,kaslarda amonyak
birikiminin artmasi, ATP-PC’nin azalmasi ve viicut 1sisinin artmasina bagli olarak olusan
stvi kaybi yorgunluk iizerinde etkili gibi goriinse de tim bunlar tam anlamiyla

kanitlanmamustir ( Bangsbo 2006, Fox ve ark 1999).

2.5.2. Yorgunlugun Performansa Olan Etkisi

Rekabetci futbolda, mag¢ kaynakli yorgunluk performansi negatif yonde etkileyecek
bir olgudur. Oyuncular yorgunlukla beraber ¢aba gerektiren eylemlerde yani miidahale etme
girisiminde bulunduklar1 zaman zorlandiklarin1 ve dolayisiyla motivasyonlariin diistiigiinii
belirtmislerdir(Barte 2018).Yorgunluga sebep olan faktorlerin arastirildigi ¢aligmalarda
oyuncularin mag igerisinde gegcici yorgunluklar yasadigi ve maglarin sonlarina dogru fizik,
teknik ve motivasyon anlaminda zorluk yasadiklari belirlenmistir(Mohr 2003, Marcora ve
Staiano 2010,Mohr 2005, Krustrup ve ark 2006).

Reilly ve Thomas (1976) yapmis olduklar1 ¢alismada oyuncularin ilk yar1 ile ikinci
yar1 performanslarini toplam kat edilen mesafe ve yiiksek hizda kat edilen mesafeler
kapsaminda incelemislerdir. Arastirma sonucunda oyunculari ikinci yaridaki toplam kat
ettikleri mesafe ve yiiksek hizda kat edilen mesafe ilk yariya oranla daha diisiikk bulunmustur.

Bagka bir ¢alismada ise bu olayin tam tersi bir durum tespit edilmis oyunculara devre
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sonlarinda tekrarlayan sprint kosulari yaptirilmis ilk yarinin sonunda yapilan sprintlerde
onemli Ol¢iide bir azalma gozlemlenirken ikinci yarida tekrarlanan sprint yeteneginde bir
diizelme tespit edilmistir(Krustrup ve ark 2006).Bu verilerden hareketle oyuncularin oyun

sirasinda gegici yorgunluk yasadigi yorumu yapilabilir.

Yorgunlukla ilgili izerinde en ¢ok durulan olgu kas glikojen depolarinin etkinligidir.
Saltin (1973) yaptig1 bir galismada rekabetgi bir futbol miisabakasinda oyuncu grubunu ikiye
ayirmis ve gruplardan birinin diisiik kas glikojenine sahip olmalarini saglamistir. Calismanin
sonunda diislik glikojenli grubun diger oyuncularla karsilastirildiginda %25 daha az mesafe

kat ettiklerini tespit etmistir.

Futbol oyununun farkli yogunluklarda aktiviteler gerektiren bir oyun oldugu ve bu
aktiviteler gerceklestirilirken fizyolojik olarak oyuncularin kondisyon seviyeleri, takim
oyunu, antrenman programlari, beslenme ve motivasyon gibi Ozelliklerin yorgunlugu
etkileyebilecegi aciktir. Ancak incelenen literatiir kapsaminda yorgunluga sebep olan

faktorlerin tam anlamiyla kanitlanmadigi bildirilmektedir.

Futbolda performans gelisiminin saglanmasi adina onemli bir parametre olan
yorgunlugun miimkiin oldugu kadar tolere edilerek minimum seviyelere indirilmesi olduk¢a
onemlidir. Bu konuyla ilgili spor bilimcilerinin daha fazla aragtirma yapmasi gerekir.
Bununla beraber maglarda istenilen performansin gosterilmesinde sezon basi hazirlik
programlarinda oyunculara performans testlerinin yapilarak antrenman planlamasinin
yapilmasi, miisabaka déneminde de antrenman mikro dongiileri araciligiyla oyunculara
yorgunluk yaratacak antrenmanlarin uygulanarak oyuncunun maglara hazir hale getirilmesi
saglanabilir. Ancak yorgunluk yaratacak egzersiz programlar1 tasarlanirken antrenman
yogunluguna, siddetine ve antrenman sliresine dikkat edilerek oyuncularin sakatlik

problemleri yasamamasi saglanmalidir.

2.6. Pliometri Antrenmam

Elastik kuvvet antrenman1”, “Reaktif kuvvet antrenman1”, “Eksantrik antrenman” ya
da “Soklama antrenmani” olarak adlandirilan Pliometrik antrenman, tiim spor branglarinda
siklikla kullanilan, sporcular arasindaki farki 6nemli bir sekilde ortaya koyan ve
miisabakalarda sonuca Onemli derecede etki eden bir antrenman seklidir. Pliometrik
antrenmanlar, hem ¢ok hizli ve etkili sonu¢ vermesi hem de ekonomik olusu sebebiyle,

giiniimiizde biitiin spor branglarinda oldukga popiiler bir antrenman teknigi olmustur.
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Bu caligmalarda amacglanan daha yiiksege sicrama, daha uzaga atma veya atlama,
daha hizli ve kuvvetli vurma veya vurus yapma seklindedir. Ama en sik kullanilan sekli
sicrama c¢alismalaridir. Bu  hareketler kuvvetli ve hizli kasilan kaslar ile

gerceklesmektedir(Bompa 2013).

Pliometrik antrenman, eksantrik bir kasilmanin ardindan gergeklesen konsantrik bir
kasilmay1 takip eden caligmalardir. Antrenman viicut agirligi veya ekstra agirliklar ile
yikksek bir kutudan bir diisiis gerceklestirerek dizler biikiiliir ve alt ektremitelerde
(quadriseps) eksantrik bir kasilma gergeklestirerek diisiis soku yumusatilir ve istemsiz bir
yaylanma gergeklestirir. Ardindan viicut aksi yonde (yukarit dogru) bir yaylanma eylemi
gerceklestirerek bir konsantrik kasilma gergeklestirir ve bir gerilme-kasilma dongiisii

olusturur (Turner 2010). Bu dongii sporcuda hizli kas aktivasyonunu saglar.

Geng oyuncular1 uygun bir baslangi¢ seviyesine getirmek i¢in genellikle sezon dncesi
donemde pliometrik programlar uygulanmalidir. Boylece sezon dncesi, hem bag dokuyu,
hem tendon yapisim giiglendirir. Ozellikle kas giiciinii ve kas dayanikliligimi arttirarak

yapilacak yliklenmelere hazir hale getirmek onemlidir.

Sezon oOncesi maksimal kuvvet antrenmanlari pliometri antrenmanlarinda
olusabilecek sakatliklar1 onleyici olacak ve sporcularin antrenmanlara uyumunu, gelisimini
ve saha i¢inde ihtiya¢ duyacaklari ani hizlanma, kafa vurusu icin yiiksege si¢crama, ikili
miicadelelerde daha atik davranma, daha sert sut cekebilme gibi aktivitelerde katki
saglayacaktir. Bu anlamda pliometri antrenmanlar1 sezon Oncesi ve sezon boyunca
antrenmanlarda yiiksek verim i¢in, dogru siddet, dinlenme ve tekrar sayilar1 dogru sekilde

organize edilmelidir(Bompa 2013).

Pliometrik antrenmanin dogru tasarlandigi ve dogru sekilde uygulandigi takdirde
sportif performansi pozitif yonde etkiledigi ve birgok arastirmacinin odaklandigi bir
antrenman tiiriidiir. Yapilan ¢alismalar Pliometrik antrenmanlarin sadece sigrama degil, ayn1
zamanda gii¢, kuvvet ve siirat (Arazi 2011, Chaouachi 2014, Chelly 2014, Lioyd 2012,
Martel 2005, Michailidis 2013, Ozbar 2014, Ramirez 2013, Witzke 2000, Zribi 2014)

gelisimlerine 6nemli katkilar sagladig ve gelistirici oldugu tespit edilmistir.

Yine performans iizerinde 6nemli etkilerinin bilindigi denge, yon degistirme hizi,

firlatma ve vurma aktivitelerinde gelistirici bir etkiye sahip oldugu bildirilmistir (Arazi 2011,
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Chelly 2014, Chaouachi 2014, Michailidis 2013, Marques 2013, Meylan 2009, Potdevin
2011, Ramirez 2013, Santos 2011, Witzke2000).

Futbol bransi top ¢alma, pozitif ivmelenmeler, ikili miicadeleler, sut, ¢calim gibi
birgok aktivite icermektedir. Dolayisiyla, pliometri antrenmanlar1 futbol performansinda
onemli bir yer tutmaktadir. Kaliteli pliometri antrenmanlarinin gerceklesebilmesi i¢in ¢ok
hizli bir sekilde kuvvet ¢iktisina ulagsmak gerekmektedir. Bundan dolayr antrenmanlara
katilacak sporcularin belli bir maksimal kuvvet diizeylerini gelistirmis olmalari
gerekmektedir (Bompa 2015).

Pliometrik antrenmanlarin kuvvet ve gii¢ gibi parametreleri gelistiren, futbol ve diger
branslarda performans gelisiminin saglanmasinda etkinligi bir¢ok ¢alisma ile gdsterilmis bir
antrenman yontemidir (Ates ve ark 2007). Yapilan arastirmalar pliometrik antrenmanin
bransa 6zel fiziksel performansi gelistirdigi ve futbol bransinda basarili olma yolunda 6nemli
bir anahtar rol oynadigi vurgulanmistir. Ayrica kuvvetin gelistirilmesi, anaerobik
performansi ve siirat gelisimlerini artirabilmek i¢in pliometrik antrenmanlar faydali
antrenman metotlar1 olarak gosterilmistir. Bununla beraber sezon basi hazirlik ve miisabaka
donemlerinde siirat ve ¢abukluk 6zelliklerinin gelistirilmesinde pliometrik antrenmanlarin
kullanilmasinin faydali olabilecegi vurgulanmistir (Luebbers ve ark 2003, Kizilet

2013,Yarayan ve Miiniroglu 2020).

2.7. Kuvvet Antrenmamnm

Kas kuvveti ve gii¢ iiretme kapasitesi pek ¢ok spor dalinda basariyr belirlemede etkili
faktorlerdir.Bu iki Ozelligin biitiin takim sporlart ve hizin baskin oldugu biitiin spor
dallarinda 6nemli oldugu bilinmektedir. Bundan dolay1 kuvvet ve giiciin gelistirilmesinin
performansi nasil etkiledigi antrendr ve sporcular tarafindan iyi bir sekilde anlagiimalidir.
Bunun yaninda antrenér ve sporcu performansi gelistirmek igin kuvvet egzersizi
prensiplerinede hakim olmalidir(Bompa 2009).Kas kuvvetinin gelistirilmesinde 6nemli olan
iki farkli mekanizma s6z konusudur bunlar: kas hipertrofisi ve ndral adaptasyondur (Hoff ve

Helgerud 2004).

Kuvvet antrenmanlarini fonksiyonel kuvvet antrenmani ve temel kuvvet antrenmani
olarak ikiye ayirabiliriz. Fonksiyonel kuvvet antrenmaninda futbola 6zgli hareketler

kullanilir ve fiziksel olarak daha stresli bir ortamda uygulanir. Temel kuvvet antrenmaninda
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ise her bir kas grubu ayr1 ayr1 ¢alitirilir. Bunun i¢in farkli makineler, serbest agirliklar veya

sporcu kendi viicut agriligini kullanarak ¢aligsmalarini yapabilir (Reiley1996)

Futbolcunun 6zel durumuna/ihtiyacina gore kuvvet antrenmanlarinin amaci kas
kiitlesini, maksimal kuvveti ve patlayiciligi arttirmak olabilir. Hipertrofi (kas kiitlesinin
artmasi) antrenmani futbolcunun maksimal kuvveti ve rakibiyle miicadelesinde kendisine
olumlu katkilar sunacaktir fakat kas kiitlesini gereginden fazla arttirip futbolcunun
performansi ozellikle hareket etme ve yon degistirmeleri olumsuz etkilenmemelidir.
Hipertrofi antrenmani uygulanmasi elit futbolcular igin; kullanilacak set sayisi 3-6, tekrar
sayis1 6-12, yiik bir tekrar maksimalin % 70-85'", dinlenme araligi 1-2 dakika ve 6-8 egzersiz
olarak yapilabilir. Hipertrofi antrenmaninin sikligi sezon oncesinde haftada 1-5, sezon

sirasinda 1-3, rehabilitasyon siirecinde 2-5 seans olarak uygulanabilir(Strudwick, 2016).

Maksimal kuvvet gii¢ performansini etkileyen temel unsurdur. Maksimal kuvvette
goriilen artis relatif kuvvette artiga sebep oldugu ve bunun sonucunda da gii¢ yeteneklerinde
gelisme oldugu bildirilmistir (Hoff ve ark2004). Maksimal kuvvet antrenmani uygulanmasi
elit futbolcular i¢in; kullanilacak set sayis1 2-6, tekrar sayist 1-6, yiik bir tekrar maksimalin
%85 ve tizeri, dinlenme aralig1 2-5 dakika, egzersiz sayisi 4-6 olarak yapilabilir. Maksimal
kuvvet antrenmaninin sikligi sezon Oncesi donemde haftada 2-5, sezon sirasinda 1-2,

rehabilitasyon siiresinde 3 ve tizeri Seans olarak uygulanabilir (Strudwick 2016).

Cabuk kuvvet kas-sinir sisteminin bir dirence karsi yliksek bir hizla kasilmasi ve
hareketi meydana getirmesidir. Cabuk kuvvet antrenmani biiyiik bir oranda merkezi sinir
sistemini etkilediginden yiiklenme ve dinlenme arasindaki iliskiye azami dikkat edilmesi
gerekmektedir(Giinay ve Yiice 2008).Kuvvet egzersizlerinde konsantrik kasilma esnasinda
maksimum istemli kasilma hiz1 ve bir tekrarin % 85 ve iizerindeki agirliklar kullanmak
futbol oyuncularimin sigrama ve sprintlerinde yiiksek diizeyde cevaba sebep oldugu
bildirilmistir. Bu sekilde yapilan antrenman is/kosu ekonomisine katkida bulundugu igin

ayrica aerobik performansin gelismesinede katki sunmaktadir (Hoff ve ark2004).

Cabuk kuvvet antrenmani elit futbolcular i¢in kullanilacak set sayisi; 4-5, tekrar
say1s1 6-8, yiik bir tekrar maksimalin % 40-60", dinlenme aralig1 1-2 dakika, egzersiz sayisi
6-8 olarak yapilabilir (Giinay ve Yiice 2008).
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2.8. Kompleks Antrenman

Spor alanindaki antrendrler ve kondisyon uzmanlari, hem bireysel sporlarda hem de
takim sporlarinda zamanlarinin 6nemli bir bolimiint kas giiciiniin gelistirilmesi {izerine
yogunlasarak gecirirler. Farkli sporlarda kuvvet antrenmanlarinin sporcu performansinda
olumlu bir gelisme sagladigi sdylenebilir(Bompa 2015). Genel kuvvet antrenmani, kaslarin
kuvvet iiretme yeteneklerini gelistirme, toplam viicut kiitlesini artirma, spor yaralanma
riskini azaltma ve kor stabilizesini gelistirme potansiyeli nedeniyle sporcular igin yararl
olabilir(Young 2006). Ayn1 sekilde performansin artirtlmasi adina yapilan bir¢ok ¢alismada
pliometrik egzersizlerin biiyiik fayda sagladigi kanitlanmistir(Chaouachi 2014).

Futbol anlaminda kuvvet ve pliometrik egzersizlerin kondisyonel olarak énemli bir
yeri vardir. Bu oOzelliklerin gelistirilmesi futboldaki sut, ¢alim, kafa wvuruslari, ikili
miicadeleler, ani yer degistirmeler, dripling ve sonrasinda uygulanan frenlemeler oyun
dinamikleri disiiniildiiglinde kondisyon olarak iyi antrene edilmis oyuncularda bu
aksiyonlarin ger¢eklesmesini ve performans olarak gelisimini saglar (Akgiin 1989). Christou
ve ark(2006) yaptiklar1 ¢alismada, futbol antrenmanina ek olarak kuvvet antrenmaninin,
gen¢ sporcularin  fiziksel yeteneklerinin genel gelisiminde faydali olabilecegini

bildirmislerdir.

Kompleks antrenman, atletik giiciin gelistirilmesi adina benzer biyomekanik
ozelliklere sahip agirlik ve pliometrik egzersizlerinin ayni antrenmanda tek set i¢inde
beraber kullanilmasidir(Ebben 2002). Jensen (2003)’e gore ise kompleks antrenman direngli
bir hareketin ardindan atlama ziplama gibi biyomekanik olarak benzer bir egzersizin
yapilmasi olarak tanimlanmistir. Baska bir kaynaga gore kompleks antrenman tek bir
egzersiz seansinda direng egzersizleri ile biyomekanik olarak benzer pliometrik egzersizler
arasinda setin karmasik olarak yapilmasidir. Karmasik ¢alismanin, gelismis néromiiskiiler
ortam nedeniyle gili¢ iiretiminin toparlanmasinda ve gelistirilmesinde diger antrenman
programlarindan daha etkili oldugu sdylenmektedir(Masamoto 2003).Kompleks
egzersizlerin en giliglii adaptasyon mekanizmalar1 néromiiskiilerdir. Yiiksek yogunluklu
agirhik antrenmani, daha sonraki pliometrik egzersiz i¢in optimal antrenman kosullar
olusturabilen motor néron uyarilabilirligini ve refleks kuvvetlendirmesini artirir. Ayrica,

yiiksek yiik agirlikli antrenmanla iligkili yorgunluk, pliometrik faz sirasinda daha fazla motor
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tinitesinin toplanmasini zorlayabilir ve muhtemelen antrenman kalitesini artirabilir (Chu
1996, Verkhoshanskil1986,Verkhoshanskil966).

Karmasik antrenman tek bir egzersiz seansinda direng egzersizleri ile biyomekanik
olarak benzer pliometrik egzersizler arasinda degisir. Karmasik antrenman yonteminin
gelismis noromiiskiiler ortam nedeniyle giic {iretimini iyilestirmede diger antrenman
programi tasarimlarindan daha etkili olduguna inanilmaktadir (Masamoto 2003). Bu
noromiiskiiler ortam aktivasyon oncesi giiclendirme olarak tanimlanan ‘Post Activation
Potention’(PAP) teorisine gore gerceklesir. Teoriye gore yiiksek yogunluklu egzersizlerden
sonra gii¢ gelistirme oraninda kisa siireli kazanclar meydana gelir. Baska bir deyisle PAP,
agir direng egzersizlerinin ilk asamasindan sonra iskelet kasinda gozlemlenen artmis
noromiiskiiler durum olarak tanimlanir ve kas gruplarinin gii¢lii durumda iken, ¢abukluk
veya patlayicilik 6zelligi tasiyan bir egzersizin yapilmasiin kas giiclinde akut ve kronik
artiglar gosterebilecegi belirtilmistir (Weber 2008, Lim 2016).Daha o6nce yapilan
arastirmalarda yliksek yogunluklu egzersizlerin yatay ve dikey sigrama performansini,
sigrama  yiksekligini  ve kuvvet gelisimini artirabilecegi  goOsterilmistir(Young
1998,Gourgoulis  2003).Dolayisiyla kompleks yontem, ndromiiskiiler sistemin bir

aktivasyon sonrasi giiglendirme varsayimi ile desteklenmektedir( Cavaco 2014).

Ebben (1997)’e gore biyomekanik olarak iki benzer hareketin kombinasyonu,
kompleks bir ¢ift olarak adlandirilir. Bu kombinasyonlar sirasinda oOlgiilen performans
parametreleri dikkate alindiginda belirgin bir gelisme veya performansta herhangi bir
bozulma gozlemlenmemistir. Bu nedenle 6zellikle miisabaka doneminde ki antrenman
programlarinda bu kombinasyonlarin kullanilabilecegi sdylenebilir. Bu antrenman
yonteminin performans iizerinde oyunculara zarar verilmeden sezon i¢i antrenmanlarda hem
maksimum gii¢ hem de giiciin siirdiiriilmesi konusunda es zamanli olarak kullanilabilecegi

sOylenebilir(Deutsch 2008).

Kompleks antrenmanlar ve sonuclari ile ilgili yapilan ¢alismalar siirli olsa da
performans ac¢isindan degerlendirildiginde bu antrenman ydnteminin oyunculara sagladigi
faydalar goz ardi edilemez. Daha geleneksel antrenman yontemleriyle karsilagtirildiginda
atletik yetenekleri artirabilecegi yada en kotii ihtimalle performans anlaminda bir azalmaya

sebep olmayacagi diisiiniilebilir.
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Kompleks antrenman yontemiyle ilgili yapilan bazi calismalarda literatiire
kazandirilan 6nemli bilgiler vardir. Miller (2014) 12 kadin ve 9 erkek futbolcuda kuvvet
temelli bir kompleks antrenman yontemi kullanarak 6 haftalik bir ¢alisma dizayn etmistir.
Caligma sonunda kadinlarin kas kiitlesinin arttigin1 ancak erkeklerin bundan etkilenmedigini
bildirmistir. Ayrica ¢alisma kapsaminda hem erkek hem de kadin sporcular i¢in iist ve alt
viicut giiclinlin arttigin1 bunun da atletik performansin iyilestirilmesine katkida
bulunabilecegini gdstermistir. Fatouros ve ark(2000) yapmis olduklari ¢alismada ise
pliometri ve kuvvet antrenmanlarini kompleks antrenmanla karsilastirmis ve calisma
sonucunda kompleks antrenman grubunda ki oyuncularin sigrama yiiksekliklerinde diger
gruptaki oyunculara gore daha iyi performans gosterdiklerini belirtmislerdir. Baska bir
calismada yine sigrama yliksekligi ve dikey sigrama gelisiminde kompleks antrenman
grubunun belirli bir sekilde daha iyi performans gosterdigi belirtilmistir (Burger ve
ark1999).

Alves (2010) futbolcularin siirat, ¢eviklik ve dikey sigrama yeteneklerinde kompleks
ve kontrast antrenmanlarin etkisini inceledigi caligmada 23 elit geng futbolcuya 6 haftalik
bir antrenman yaptirmis ve ¢calisma sonucunda futbolcularin kas giiciinii ve hizin1 gelistirmek
icin bu antrenman yontemlerinin kullanilabilecegini bildirmistir. Cesitli calismalarda
kompleks antrenman yonteminin diger antrenman metotlariyla karsilastirildiginda agirlik ve
pliometrik antrenmani ile kombine edilen antrenman programlarinda motor performansin
arttigr  belirtilmistir (Potteiger ve ark 1999, Delecluse ve ark 1995, Adams ve
ark 1992).Kompleks antrenmanlar baska bir ¢alismada 11 erkek ve 20 bayan sporcuda
olusan voleybol takiminda yaptirilmig, oyuncular 4 hafta boyunca haftanin iki giinii
kompleks egzersizler gergeklestirmistir. Calismanin sonucundan hareketle 3 haftalik bir
antrenmandan sonra kontrol grubuyla karsilastirildiginda voleybolcularin dikey sigrama
yiiksekliginde yaklasik olarak % 5°lik bir artis oldugu belirtilmistir. Ayrica ¢alisma
sonucuna bagl olarak en az 3 haftalik kompleks antrenmanin sigrama giiciinii gelistirdigi bu
nedenle de antrendrlerin  bu egzersiz programina yer vermeleri gerektigi

belirtilmistir(Mihalik 2008).

Futbol performansi dendiginde akla gelen top kontrolii, ¢ceviklik, hizli gegisler ve
vurus verimliligi gibi parametreler antrendrler igin hem teknik hem de taktiksel anlamda

faydalar saglar. Bu parametrelerin kompleks antrenman ile birlestirildiginde ortaya ¢ikan

22



akut etkiler incelenmistir.Ayn1 antrenman seansinda diren¢ ve pliometrik egzersiz
kombinasyonu yapilarak 6 haftalik bir antrenman periyodu uygulanan 16 gen¢ oyuncuda
calismalar yaptirilmis, calisma kapsaminda elde edilen sonuglara gore kompleks
antrenmanin oyuncular iizerindeki etkisi incelenmistir.6 haftalik antrenman programinin
sonucunda futbolcularin futbol ile ilgili yeteneklerinin ve motor becerilerinin arttig
gozlemlenmistir. Ayrica ¢alismada en ¢ok dikkat ¢eken sonug¢ vurus etkinliginin artirilmasi
konusunda etkili bir yontem oldugu kanitlanmistir (Cavaco 2014).Dolayisiyla, kompleks
antrenmanlarinin  gen¢ futbolcularda performans olarak akut etkiler yaratabilecegi

sOylenebilir.

2.9.Dar Alan Oyunlar

DAO modern futboldan 6nce, temel anlamda oyuncularin normal futbol sahasinin
daha kiiclik bir boliimiinde teknik ve taktik yetilerin gelistirilmesi amaciyla yaygin olarak
kullaniliyordu(Clement 2014a, Balsom 1999).Ancak, modern futbolun gelisimiyle beraber
futbol antrenmanlarinin i¢inde yer alan bu oyunlar degistirilmeye ve gelistirilmeye baslandi.
Aguiar ve ark (2012) futbolun bu yenidiinyasinda performans faktorlerini talep eden ve
rekabet baglamini en iyi sekilde ortaya koyan DAO’ni, antrenman agisindan 6énemli bir
yontem olarak kabul etmektedirler. Aragtirmacilar tarafindan bir¢ok farkli tanimi yapilan
DAO belirli kurallar kullanilarak 11°¢ 11 oynanan futbol yerine daha az oyuncu sayisi
kullanilarak ve oyun alani daraltilarak oynanan degistirilmis oyunlardir. Bu oyunlarin
esnasinda oyuncu sayisinin azalmasi ve kisi basina diisen alanin azalmasi nedeniyle
oyuncularin topla olan temaslar1 artmakta, daha hizli diisinmekte ve daha hizli kararlar
vermektedirler (Capranica ve ark,2001). Bununla beraber oyuncular top kontroli, top siirme,
pas verme, sut atma, ani frenleme, topsuz kosu yapma, alan yaratma vb. futbolda kullanilan
hareket kaliplarini siirekli tekrar ederek diger oyuncularla olan iletisimini ve taktiksel

becerilerini gelistirebilirler.

Profesyonel futbol miisabakalarinin siiresi ve harcanan enerji dikkate alindiginda
antrendrler, oyuncularin aerobik kapasitesini gelistirmek amaciyla antrenman dongiilerinde
onemli miktarda zaman harcamaktadirlar(Hoff 2002).DAO’nda oyuncular, resmi
miisabakalarda karsilastiklar: benzer durumlarla karsilasirlar (Owen ve ark 2004). Teknik ve
taktik anlamda oyuncularin gelisimine katki saglayan DAO ayni zamanda futbola 6zgii
antrenmanlar olarak da kullanilmaktadir (Halouani 2014 Reilly ve ark 2003, Koklii ve ark
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2012). Futbola 6zgii aerobik uygunluk seviyesi ve KAH degerlerinin incelendigi bir
arastirmada Little ve Williams (2007) DAO’nin yeterli fizyolojik etkiyi yarattigini
bildirmislerdir. Bu nedenle aerobik kapasiteyi artirmak, futbola 6zgii hareketleri gelistirmek
ve becerilerin stirekliligini saglamak adina profesyonel futbol takimlarinda DAO giin

gectikce daha fazla uygulanmaktadir (Halouani, 2014).

Literatiir incelendiginde futbol antrenmanlarinda kullanilan DAO farkli kurallar,
farklh saha olgtileri, oyuncu sayisinin artirilmast veya azaltilmasi, jokerlerin oyuna dahil
edilmesi, kalecili veya kalecisiz oynatilan oyunlar, antrendr desteginin olup olmamasi, topa
tek dokunus veya iki dokunus, oyunlarin aralikli veya siirekli oynatilmasi, topu kapma
stiresinin azaltilmasi, oynatilan oyunun siiresinin artirilmasi veya azaltilmasi gibi ¢esitli
kurallar konularak farkli sekillerde DAO dizayn edilerek arastirmalar yapilmigtir (Hill-Hass
ve ark 2011, Koklii 2015, Owen ve ark 2014, Kelly ve Drust 2009, Rampinini ve ark 2007,
Balsom ve ark 1999, Vilar ve ark 2014, Casamichana ve Castellano 2010, Mallo ve Navarro
2008, Hill-Hass ve ark 2008, Koklii ve ark 2020, Koklii ve ark 2017, Koklii ve ark 2013).

DAOQO’nda antrendrlerin istenen kondisyon seviyesini yakalayabilmesi i¢in antrenman
siddetinin bilinmesi ve oyuncularda olusan fizyolojik durumlarin takip edilmesi gerekir.
Futbol ile ilgili yapilan bir¢cok arastirmada i¢ ve dis yiikler olarak tarif edilen bu fizyolojik
parametreleri biraz daha irdeleyecek olursak; i¢ yiikler, KAH, LA, AZD, dis yiikler ise kat
edilen mesafe, maksimum hiz, pozitif ve negatif ivmelenmeler olarak ¢ogu zaman karsimiza
cikar(Clement 2014a). Bu parametreler kullanilarak antrenman siddeti, siiresi ve sikligi
gelistirilmek istenen yon dogrultusunda (aerobik kapasite,VOzmaks,siirat, anacrobik esik
vb)antrenman dongiileri diizenlenebilir. Bu dogrultuda DAO da fizyolojik cevaplarla
iliskilendirilerek daha kaliteli bir antrenman, oyuncu sayisinin azaltilmasi, alanin
genisletilmesi veya cesitli kurallar konularak antrenman kalitesi artirilabilir. Literatiirdeki
bir¢ok aragtirma incelendiginde DAO esnasinda olusan i¢ ve dis yiklerle ilgili ¢ikarimlar
oldukc¢a 6nemlidir. Owen ve ark (2011) KAH degerlerini inceledikleri ¢alismada dar alanda
oynanan oyun ile bilylik sahada oynanan oyun arasinda bir kiyaslama yapmis ve sonucunda
KAH degerlerinin dar alan oyununda daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Baska bir
aragtirmada ise DAO’nin VOzmaks ve sprint yeteneginin gelismesinde yararli oldugu tespit
edilmistir. (Hammami ve ark 2018).KAH ile ilgili bir diger arastimada Little ve
Williams(2006) KAHmakst’in % 85-90° 1 arasinda degerlere ulagildigini ve bu degerlerin

laktat esigini gelistirme noktasinda etkili olabilecegini bildirmislerdir. Farkli saha
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ebatlarinda amator futbolculara oynatilan DAO’nda KAH degiskenligi incelenmis ve ii¢ farli
sahada da >%80 KAHmaks degerleri tespit edilerek bu oyunlarin anaerobik esik seviyesinin
gelistirilmesinde kullanilabilecegi bildirilmistir(Bulut 2019).i¢ yiiklerle ilgili (Clement
2014a) DAO’nda oyun siddetinin artirtlmasi hedefleniyorsa oyunlarin daha kiigiik alanlarda,
daha az oyuncu sayisiyla, topa dokunmayi sinirlandirma, kalecisiz oynama ve antrenor
desteginin olmas1 halinde KAH, LA ve AZD degerlerinin artirilabilecegini belirtmistir. Dis
yiiklerle ilgili literatiir incelendiginde ise Hill-Hass ve arkadaslari1 6x6 oynattiklar1 oyunda
kat edilen toplam mesafenin 2590 m oldugunu tespit etmislerdir. Kat edilen toplam
mesafenin antrenorler agisindan 6nemi degerlendirildiginde antrenman hacmi ve siddeti ile
ilgili ipucu verebilecegi bildirilmistir(Casamichana ve Castellano 2010).Pozitif ve negatif
ivmelenme sayilarina bakildiginda ise Akenhead ve ark (2012) resmi miisabakada
oyuncularin kat edilen toplam mesafenin %18’ini >1m s pozitif ve negatif ivmelenmelerle
gecirildigini  bildirmislerdir.  Arastirmalardan  hareketle  antrenman  siddetinin
belirlenmesinde internal ve exterenal yiiklerin 6nemi yapilan g¢esitli calismalarla
kanitlanmistir. Bu nedenle antrenorler futbol antrenmanlarinda ve dahast DAO’m
kurgularken bu bilgileri referans alirlar ise antrenman kalitelerini daha fazla artirabilir ve

antrenmanda yiik takibi yapabilirler.

Antrendrler tarafindan sezon planlamasi yapilirken antrenman yogunlugu, takimin
sezon bas1 hazirliklar1 veya miisabaka donemleri elde edilmek istenen teknik ve taktiksel
gelisim, oyuncularda olusan internal ve external yiikler antrenman seansina gére DAQO’yla
sezonun farkli agsamalarinda, farkli formatlarda kullamilabilir. Ornegin oyuncu sayilarinin
degistirilmesi veya farkli saha boyutlarinin kullanilmasi gibi (Ko6klii ve ark 2011, Koklii ve
ark 2013). Antrendreler egzersiz yogunlugunun artmasini istiyorlarsa oyuncu sayisini azaltip
sahay1 genisleterek daha fazla mesafenin kat edilmesini saglayabilirler. Ancak antrendrlerin
amaci i¢ ve dis yiikleri artirmaktan ziyade daha ¢ok teknik ve taktik yonden bir gelisim kat
etmek istiyor, bagka bir deyisle oyuncularin daha fazla topa dokunmalarini, daha hizli
hareket etmelerini ve baski altinda en dogru karari verebilmelerini hedefliyorsa oyun
alaninin daraltilip oyuncu sayisin1 artirarak bunu saglayabilecekleri yapilan ¢esitli
arastirmalarla gosterilmistir (Halouani 2014). Bu arastirmalardan hareketle degisik
kurallarla organize edilen DAO’nin antrenman kalitesi ve futbolcu performansi tizerine olan
etkisi daha fazla arastirilarak gelistirilmesi futbolda kullanilan antrenman mikro ve makro

dongiilerinin tasarlanmasi noktasinda oldukga biiyiik bir 6neme sahiptir.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Caligmaya Spor Toto Gelisim Ligi Elit U19 B kategorisinde miicadele eden 1.Lig
takim1 U19 oyuncular1 katilmigtir. Oyuncu grubu her hafta resmi miisabakalarda gorev alan
ve haftanin 5 gilinii antrenmana dahil olan 14 oyuncudan olusturulmustur. Oyuncularin yas
ortalamalar1 18.50+0.52, boy uzunluklar1 ortalamast 1,78+0.04 cm, viicut agirliklar
69,00+4.74 kg, viicut yag yiizdesi ortalamalar1 11,92+1,15, spor yas1 ortalamalart 6,36+0.84
tiir. Calismada yer alan 3 farkli antrenman miisabaka doneminde resmi magtan 72 saat sonra
ve 7’ser giin ara ile uygulanmistir. Calisma 6ncesinde oyuncu grubunun her birine ¢alisma
ile ilgili ve karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklar1 igeren ayrintili bilgi verilmis, gontlli

olur formu okutulup imzalatilmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi
3.2.1. Antropometrik Ol¢iim Araclari

Arastirma grubunun fiziksel o6zelliklerinin belirlenebilmesi i¢in antropometrik

Ol¢iimler yapilmistir.

3.2.1.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunluklar1 hassasiyeti Imm olan (Holtain,UK) stadiometre ile anatomik
durusta, ¢iplak ayak ve ayaklarin topuk kisimlariin birbirine degmesine dikkat edilerek
dl¢iilmiis ‘cm’ olarak kaydedilmistir.Olgiimler yapilirken bas frontal diizlemde, bas iistii
tablas1 verteks noktasina degecek sekilde ayarlanmis ve Olgiim sirasinda oyuncularin

nefeslerini tutmalar1 istenmistir.

26



Sekil 3. 1. Viicut Agirlig1 Olgiimii

3.2.1.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Hassasiyeti 100 gr olan baskiil (Tanita BC-418 MA Japon) ile sporcu anatomik durus

pozisyonunda iken iistiinde sadece sort varken yapilmis ve ‘kg’ olarak kaydedilmistir.

el

Sekil 3. 2. Deri Kivrim Kalmligi Olgiimii
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3.2.1.3. Deri Kivrim Kalinhig Olciimii
Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi amaciyla 8 farkli bolgeden (biseps, triseps,
g0giis, karin, baldir, uyluk, subscapula, suprailliak) kaliper (Holtain,UK) yardimiyla deri

krvrim kalinliklar1 6l¢tilmiistiir.

Sekil 3. 3. Laktik Asit Analizatori

3.2.1.4. Laktik Asit Analizatorii

Sporcularin kan laktat konsantrasyonlarinin belirlenmesi i¢in 13 saniyede laktik asit
analizi yapan analizor (Lactate scout, USA) ile elektro enzimatik yontem kullanilarak kulak
memesinden alinan 0,7 pL kan 6rnegi ile laktat konsantrasyonlar1 dl¢tilmistiir. Dar alan
oyununun hemen Oncesinde ve oyun bittikten hemen sonra yapilan Ol¢climlerde zaman

kaybinin yaganmamasi adina alaninda uzman iki kisi tarafindan kan 6rnekleri alinmistir.
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Sekil 3. 4. Kalp Atim Hiz1 Monitorii

3.2.1.5. Kalp Atim Hiz1 Monitorii

Dar alan oyunu sirasindaki KAH cevaplar1 ile maksimum ve dinlenik KAH

degerlerinin kaydedilmesinde Polar sistemi (Polar-Team Pro, Finland) kullanilmistir.

Sekil 3. 5. Algilanan Zorluk Diizeyi
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3.2.1.6. Algilanan Zorluk Diizeyi

Algilanan zorluk diizeyinin belirlenmesi amaciyla 10 puanli Borg Skalasi
kullanilmistir. Skalanin isleyisi oyunculara antrenmanlar Oncesinde anlatilmis ve biitiin
DAO’nin oncesinde ve DA oyunu bitiminde oyuncularin beyanlar1 dikkate alinarak

kaydedilmistir.

3.2.2.Dinlenik KAH Belirlenmesi
Dinlenik kalp atim hiz1 belirlenirken GPS Polar sistemi (Polar-Team Pro, Finland)
kullanilarak sporcularin hareket etmeleri, birbirleriyle konusmalar1 engellenerek 10 dakika

sirt istii yatar pozisyonda dinlendirilmis bu siire zarfindan kaydedilen en diisiik KAH degeri

dinlenik KAH olarak kabul edilmistir.

Sekil 3. 6. Maksimal KAH Belirlenmesi

3.2.3.Maksimal KAH Belirlenmesi

Oyuncularin aerobik dayanikliligini gelistirmek ve dayaniklilik seviyeleri hakkinda
bilgi edinmek amaciyla cesitli spor branslari tarafindan Yo-yo Aralikli Toparlanma testi
kullanilir. Maksimal kalp atim hizinin belirlenmesi amaciyla kullandigimiz bu testten 6nce
polar sistemiyle dnce dinlenik kalp atim hizlar1 10 dakika boyunca kaydedilmis daha sonra
oyunculara 5 dakikalik hafif tempoda kosu ve 10 dakika topla pas ¢aligmasi yaptirilarak

1sinma evresi tamamlanmigtir. Test hakkinda oyuncu grubu bilgilendirildikten sonra ise
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5*%2=10 metre dinlenme alan1 ve 20*2=40 metre kosu alaninda bilgisayar ve hoparlor
yardimiyla bir CD’den sesli sinyal sesi verilerek test protokolii uygulanmigtir. Test sentetik

¢im saha da 7’ser oyuncudan olusan ve toplamda 2 protokolde tamamlanmustir.

Yiiksek yogunluktaki aerobik caligmay1 tekrarlayarak yapabilme yetenegine
yogunlasan, 10 saniyelik yilirime ya da jog ile yapilan aktif toparlanma dénemi
serpistirilerek uygulanan testin, baslangic hizi 10 km/ saattir. Oyuncular algiladiklar1 3.
sinyal sesinden sonra kosuya baglamis 2. Kapaktan 3.kapaga kadar olan 20 metrelik alani
kat edip belirtilen ¢izgiye sinyal sesiyle ayni anda basip donerek tekrar 2. kapaga yine sinyal
sesi dikkate alinarak ulagmiglardir. 2. kapak ile 1. kapak arasinda sekilde gosterildigi gibi 10
metrelik alanda aktif olarak sinyal sesi gelene kadar dinlenerek tekrar baslangi¢ noktasi olan
2. kapaga hareket kogsmuslardir. Oyunculara test baglamadan 6nce temponun artacagi ve bu
tempoya sinyal sesi dikkate alinarak uyulacagi bilgisi verilmistir. Sinyal sesi duyuldugunda
belirtilen ¢izgiye basmayan oyunculara ihtar verilmis, toplam da 3 ihtar alan oyuncu
diskalifiye edilmistir. Daha sonra Polar sistem ile toplanan veriler bilgisayar ortamina

aktarilmistir.

Maksimal KAH degerlerinin belirlenmesinde Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi —I
kullanilmistir. Tlim test stiresince KAH degerleri telemetrik olarak 6l¢iilmiis, test sirasinda
Olciilen en yiiksek KAH degeri veya herhangi bir DA oyununda elde edilen en yiiksek KAH
kisinin maksimal KAH degeri olarak kabul edilmistir.
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Sekil 3. 7. Kuvvet Antrenmanlarinda Maksimalin Belirlenmesi

3.2.4 Kuvvet Antrenmanlarinda Maksimalin Belirlenmesi

Takimda yer alan oyuncularin kuvvet antrenman yiikleri bireysel olarak
planlanmistir. Bu nedenle Kompleks kuvvet antrenmanlarin hipertrofi kisminda relatif
yiiklenme diizeyinin belirlenebilmesi i¢in 10 TM testi yapilmigtir. Maksimalin belirlenmesi
i¢in oyuculara 10 dakikalik diisiik tempoda kosu, gesitli dinamik stretching hareketlerden
olugan bir 1sinma protokolii uygulanmistir. Isinma periyodunun devaminda ise kaslarin
uyarilmasi amactyla oyunculara her bir egzersiz i¢in tahmin edilen 10 TM’in %50’sinde 10-

12 tekrar yaptirilmis ve 1sinma periyodu tamamlanmustir.

Calismada tahmini 1 tekrar maksimalin belirlenmesi igin 10 tekrar maksimal yontemi
kullanilmigtir. Belirlenen 4 egzersiz i¢in (Leg Press, Leg Curl, Split Skuat, Side Lunge)
oyuncularin boy, kilo oranlar1 dikkate alinarak tahmin edilen 10 TM’in %90’1nda 10 tekrar
yaptirildi, 2 dakika dinlenmeden sonra ayni harekette 10 TM’in %100’tinde 10 tekrar daha
yaptirildi. Oyuncu 10 tekrar1 tamamlayamadiysa 10 TM igin verilen yiik kabul edilerek 1
TM’i katsayilar tablosundan hesaplandi(Baechle ve Groves, 1992). Ancak oyuncu verilen
tekrar sayisini sorunsuz ve hareket dogrularini yerine getirerek 10 tekrar1 tamamladiysa 2
dakikalik dinlenmeden sonra yiik artirilarak 10 TM’in %110 ‘unda 10 tekrar daha yapilamast
istendi, oyuncu bu yiikte 10 tekrar1 yukarida belirtilen kosullarda tamamlayamadigi takdirde
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verilen yiik kabul edilerek katsayilar tablosundan 1 TM’ 1i belirlendi (Ornegin; kaldirilan
agirhik 100 kg ise katsayilar tablosundan 10 TM’e denk gelen 1.36 alinarak 100*1.36
isleminden oyuncunun 1 TM’i 136 kg olarak belirlendi).

Bu islemler her bir oyuncu icin 4 farkli egzersizde tek tek belirlenerek kaydedilmis
ve kompleks kuvvet antrenmaninda her oyuncuya her hareket i¢in uygulanacak yiik miktar

hesaplanarak kuvvet antrenman programi olusturulmustur.

3.3. Oyun Alanlarinin Belirlenmesi

60x40 m oyun alani belirlenmesinde serit metre kullanilmis olup saha c¢izgileri

antrenman ¢anaklariyla isaretlenmistir.

3.4. Calisma Protokolii

Calisma 3 farkli antrenman tinitesi olarak planlanmistir. Bu iiniteler isinma+ DA
oyunu, 1sinma+pliometri antrenmani+DA oyunu ve 1sinma+kompleks kuvvet antrenmani+
DA oyunu olarak dizayn edilmistir. Oyuncu grubuna planlanan c¢alismalarin her biri
tamamen anlatilmis ayrica DA oyununa, saha 0lciilerine, oyun kurallarina ve oyuncularin
birbirleriyle olan etkilesimlerinde adaptasyon sorunun yasanmamasi amaciyla ¢alismalardan
bir hafta 6nce calismalarda uygulanan DA oyunu veri toplanmadan oynatilmistir.

Biitlin ¢aligmalara belirlenen 1sinma c¢alismalariyla baslanmig ve biitiin oyunlarda
ayni 1sitnma protokolii toplam 1sinma siiresine, yapilan hareketlerin ¢esidine dikkat edilerek
uygulanmistir. DA oyunu baglamadan 6nce oyucularin laktik asit konsantrasyonlar1 yukarida
belirtildigi gibi ol¢iilmiis daha sonra Algiladiklar1 zorluk diizeyi sorularak oyuncu beyanina
gore kaydedilmistir. DA oyunu bittikten hemen sonra zaman kaybetmeden bu islemler
sirasiyla tekrarlanmistir.

Calismalar miisabaka doneminde miisabakadan 72 saat sonra uygulanmistir.
Cumartesi glinii miisabakaya ¢ikan takim Pazar giinlinli dinlenmis, pazartesi giiniinde ise
rejenerasyon (yenileme) antrenmanlari antrendrler tarafindan yaptirildiktan sonra Sali giinii

ayni saatte 3 hafta boyunca oyunlar oynatilmistir.
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Sekil 3. 8. Antrenman Cizelgesi

3.4.1 Isinma Protokoli

3.4.1.1. Topsuz Isinma

Maksimum efor gerektiren aktiviteler 6ncesinde viicudun bu aktivitelere daha kolay
uyum saglamasi, kaslarin uyarilmasi ve viicut 1sisinin ¢esitli hareketlerle artirilarak sakatliklarin
Oonlenmesi i¢in dizayn edilen egzersizler dokulara yumusaklik kazandirir ve kaslarin
esneklesmesini saglar. Ayn1 zamanda 1sinma evresi oyuncularin antrenmana psikolojik olarak
hazirlanmasi konusunda antrendrlere fayda saglar. Oyunculara 1sinma 6ncesi GPS Polar sistem
takildiktan sonra, 14 oyuncu belirlenen alan i¢inde (20 metre) 3 dakika boyunca hafif tempoda
kosu(jog) yapmiglardir. Daha sonra yine belirlenen alan iginde sirasia dikkat edilerek, kosarken
kollar1 ¢evirme, skipping (dizleri karna ¢ekme),cesitli ayak hareketleri, sekerek kosma, ¢apraz
adiml kosmalar, 6ne geriye dogru kogma vb hareketler 10 dakika boyunca antrendr tarafindan
yaptirilmistir. Isinma evresinin ikinci sathasinda oyunculara gesitli stretching (germe), esnetme,
Ozellikle alt ekstremiteye yonelik agma germe hareketleri dinamik 1sinma seklinde 3 dakika
stireyle yaptirildiktan sonra kaslara verilen uyarici siddetini biraz daha artirmaya yonelik olarak
sicrama, ayak cekme, donlis ve 10 metreyi ge¢gmeyecek sekilde sprintler yaptirilarak ani

hizlanma olarak adlandirilan hareketlerin kombinasyonu uygulanmustir.

3.4.1.2. Topla Isinma

Ismnma evresindeki hareket akisi devamli olarak ma¢ temposuna gore ayarlanmali ve
oyuncularin macta karsilasabilecekleri hareketleri simiile ederek ayarlanmalidir. Oyuncularin
0zel 1s;nma olarak adlandirilan topla 1smma sekilleri adaptasyonun hizli bir sekilde saglanmasi

icin dnemlidir. Bundan dolay1 bu ¢alismada 1sinma evresinin 3. boliimiinde oyunculara topla
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1sinmaya yonelik ¢alismalar uygulanmustir. Bu ¢alismalar top sektirme, hafif tempoda top siirme
ile baslamis daha sonra oyuncular 2’li gruplara ayrilarak esli sekilde kisa ve uzun pas
calismasi(sag ayak,sol ayak) gogiis ve diz kontroliinden sonra pas, topa sigramadan kafa vurma,
sicrayarak kafa vurma seklinde partnerlerin birbirine top attig1 bir uygulama 10 dakika boyunca
antrenOr tarafindan biitiin calismalar Oncesinde siiresine ve sirasmna dikkat edilerek
yaptirilmistir.Isinma evresine ayrilan siire biitiin oyunlar dncesinde 30 dakika olarak dizayn

edilmistir.

3.4.2. Dar Alan Oyunu Oncesi Yaptirilan Pliometri Uygulamalari

Dort farklt uygulama iizerinden dizayn edilen pliometri antrenmani hem
pliometri+dar alan oyunda hem de kompleks+dar alan oyununda yiiklenme siiresi, dinlenme
stiresi, engel yiikseklikleri, engellerarasi ara acikligi, sigrama sayilari ve antrenmanin toplam
stiresinin ayni olmasina dikkat edilerek yaptirilmistir. Bu antrenman uygulamasi toplamda

12 dakika siirmiis ve oyuncular toplamda 80 si¢rama gerceklestirmislerdir.

3.4.2.1. Cift Ayak One Sicrama Uygulamasi

Oyuncular sekilde belirtildigi gibi arka arkaya dizilmis engel ytiksekligi 80 cm, ara
acikligr 110 cm olan toplamda 10 engelden ¢ift ayak ile baslangi¢c noktasindan yani ilk
engelden baslayarak parmak uglarinda ve yerde kalabilecekleri en az kalma siiresine dikkat
ederek ¢abuk kuvvet antrenmanlarina uygun sekilde engelleri tamamladiktan sonra 5 m’ lik
sprint kosusu gerceklestirerek bitis noktasina gelmislerdir. Uygulama 2 set olarak dizayn
edilmis, oyuncular 2*10=20 sigrama yaparak bu uygulamayi tamamlamislardir. Uygulama
esnasinda oyuncular arka arkaya baslangic noktasindan bitis noktasina dogru hareket
etmiglerdir. Yiiklenme siiresi her bir set igin ortalama 12 sn diger uygulamaya gegme siiresi

ortalama 1 dakika olmustur.
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Sekil 3. 9.Cift Ayak One Sigrama Uygulamasi

3.4.2.2. Cember Uygulamasi

Uygulama 10 adet capraz sekilde dizilmis, ara agikligi 130 cm olan ¢emberden
olusmaktadir. Oyuncular baslangi¢ noktasinda sol ayaklariyla baglayarak ¢cemberin ortasina
gelecek sekilde tek ayakiistiinde sigradiktan hemen sonra sag ayaklariyla bir sonraki cembere
sigramiglardir.  Sigcramalar senkronize bir sekilde yaptirilarak 10 adet ¢ember
tamamlanmistir. Sekilde gosterildigi gibi sigramalar tamamlandiktan hemen sonra oyuncular
5 m’ lik sprint kosusu yaparak bitis noktasina ulagsmiglardir. Uygulama 2 set {izerinden
yaptirilmis ve bu uygulamada toplamda 2*10= 20 sigrama yaptirilmigtir. Uygulamada
yiiklenme siiresi ortalama 8 sn diger uygulamaya ge¢me siiresi ise 1 dakika olarak dizayn

edilmis oyuncular arka arkaya baslangi¢ noktasindan hareket etmislerdir.
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(EMBER UYGULAMASI

Sekil 3. 10. Cember Uygulamasi
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3.4.2.3. Tek Ayak Sicrama Uygulamasi

Engel yiiksekligi 40 cm, engeller aras1 50 cm ara agikligi olan uygulama arka arkaya
dizilmis 5 engelden olugsmaktadir. Oyuncular bu uygulamay1 toplamda 2 set yapmus, ilk sette
sol ayakla baglamis 5 engel tamamlandiktan sonra 5 m’ lik sprint kosusu yapilmis ardindan
tekrar baslangi¢ noktasina gelen oyuncu bu kez sag ayakla ayn1 islemi tekrarlayarak 1. Seti
tamamlamistir. Her bir oyuncu bu uygulamada 5*2 sag ayak, 5*2 sol ayak olmak iizere
toplam 20 sigrama gergeklestirmistir. Bu uygulamada yiliklenme siiresi ortalama 5 sn,
baslangi¢ noktasina gelip ters ayakla yapmaya baslama siiresi ise yine oyuncular arka arkaya

¢ikt1g1 i¢in ortalama 1 dakikadir.
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Baslangi TEK AYAK SICRAMA UYGULAMAS] Bit

Sekil 3. 11. Tek Ayak Sigrama Uygulamasi

Sekil 3. 12. Cift Ayak Saga-Sola Sigrama uygulamasi
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3.4.2.4. Cift Ayak Saga-Sola Sicrama uygulamasi
Oyuncu grubu 2’ ye ayrilarak her grupta 7 kisi olacak sekilde her oyuncu yiiksekligi

70 cm olan engeli sag taraftan baslamak suretiyle, ¢ift ayakla 10 sicrama gergeklestirmis
sigramalar sonrast 5 m’lik sprint kosusunu yaparak uygulamay1 tamamlamistir. Uygulamada
2 set lizerinden yapilmis, yiiklenme stiresi 10 sn, setler arasi gecen dinlenme siiresi ise
oyuncularin birbirini bekleme siiresi olarak kaydedilen 1 dakika olmustur. Her oyuncu bu

uygulamayla toplamda 20 si¢crama gerceklestirmistir.

A A

AN

5 metre

70 cm

A A

Baslangic Bitis
CIFT AYAK SAGA-SOLA SICRAMA UYGULAMASI

Sekil 3. 13. Cift Ayak Saga- Sola Sigrama Uygulamasi

3.4.3. Dar Alan Oyunu Oncesi Yaptirilan Kompleks Kuvvet Antrenman Uygulamalari

Bu uygulama yapilirken oyuncular her ¢alisma oncesinde rutin bir sekilde yapilan
1sinma ¢alismalarindan sonra 1sinmanin yapildigi sahanin hemen yaninda bulunan spor
salonuna hafif tempoda kosarak gotiiriilmiistiir. Onceden belirlenen 1 TM’ e gére belirlenen
dort farkli egzersiz i¢in 14 kisiden olusan oyuncu grubu 4’er kisiden olusan 2 gruba ve 3’er
kisiden olusan 2 gruba ayrilarak toplamda 4 grup seklinde organize edilmistir.

Kompleks kuvvet antrenman1 uygulamasinda, kuvvet egzersizlerini takiben yapilan
patlayicilik-cabukluk antrenmani i¢in oyuncular kuvvet egzersizini tamamladiginda
(6rnegin;Bacak Press) jog kosusu ile sahaya gotiiriilerek pliometri uygulama antrenmaninda
ifade edilen ve her egzersiz i¢in ayri ayri (sekil 6) belirtildigi gibi kompleks antrenmanin
biitlinliigiiniin saglanmasi i¢in hareketler arka arkaya yaptirilmistir.Bu siirecte organize
edilen 4 grup, 4 farkli kuvvet antrenmani egzersizinde ve 4 farkli pliometrik uygulamada

saat yoniinde donerek kompleks kuvvet antrenman uygulamasi tamamlanmaistir.
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Sekil 3. 14. Uygulama 1

3.4.3.1. Uygulama 1

Kompleks kuvvet antrenman {nitesinde uygulanan ilk istasyon Bacak Press+Cift
ayak One sicrama uygulamasidir. Bu uygulamanin ilk etabinda oyuncu bacak Press
makinesinde belirlenen yiikte yani 1 TM’ in % 70’inde 12 tekrar yapmistir. Yapilan tekrar
sirasinda hareket hiz1 2,5 saniye olarak belirlenmistir. Bacak Press hareketinde toplamda her
oyuncu hareketi 2 set tekrar etmis setler arasinda ise 2 dakikalik dinlenme siireleri
verilmistir. Bu egzersizin devaminda oyuncular grubu pliometrik uygulama alanina alinarak
2 set c¢ift ayak One sigrama uygulamasi yaptirildiktan sonra tekrar salona donmiis ve

kompleks kuvvet antrenmaninin devamindakiuygulamalar1 yapmustir (Sekil: 3.6).
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Sekil 3. 15. Uygulama 2

3.4.3.2. Uygulama 2

Kompleks kuvvet antrenman iinitesinde uygulanan 2. istasyon Bacak Curl+Cift ayak
saga-sola sigrama uygulamasidir. Bu uygulamanin ilk etabinda oyuncu Bacak Curl
makinesinde belirlenen yiikte yani 1 TM’ in % 70’inde 12 tekrar yapmistir. Yapilan tekrar
sirasinda hareket hiz1 2,5 saniye olarak belirlenmistir. Bacak Curl hareketinde toplamda her
oyuncu 2 set hareketi tekrar etmis setler arasinda ise 2 dakikalik dinlenme siireleri
verilmistir. Bu egzersizin devaminda oyuncu grubu pliometrik uygulama alanina alinarak
cift ayak saga-sola sigcrama uygulamasi 2 set yaptirildiktan sonra tekrar salona donmiis ve

kompleks kuvvet antrenmaninin devamindaki uygulamalar1 yapmustir (Sekil:3.6).

40



|
Sekil 3. 16. Uygulama 3

3.4.3.3. Uygulama 3

Kompleks kuvvet antrenmanmin 3. Istasyonu Split Skuat+tek ayak sigrama
uygulamasidir. Uygulamanin ilk asamasinda oyuncu Split Skuat hareketini 6nceden kisiye
gore belirlenen maksimal yiikiin yani 1 TM’ in % 70’inde 12 tekrar yapmistir. Yapilan tekrar
sirasinda hareket hizi 2,5 saniye olarak belirlenmistir. Split Skuat hareketinde toplamda her
oyuncu 2 set hareketi tekrar etmis setler arasinda ise 2 dakikalik dinlenme siireleri
verilmistir. Hareket yapilirken oyuncularin ilk 6nce dominant ayaklar1 {izerinde 6, daha
sonra dominant olmayan ayaklari iizerinde 6 tekrar yaptirilmigtir. Bu egzersizin devaminda
oyuncu grubu pliometrik uygulama alanina alinarak tek ayak sigrama uygulamasi 2 set
yaptirildiktan sonra tekrar salona doniilmiis ve kompleks kuvvet antrenmaninin devaminda

Ki uygulamalara devam edilmistir (Sekil:3. 6).
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Sekil 3. 17. Uygulama 4

3.4.3.4. Uygulama 4

Kompleks kuvvet antrenmaninin 4. Istasyonu Side Lunge+Cember uygulamasidir.
Uygulamanin ilk asamasinda oyuncu Side Lunge hareketini 6nceden kisiye gore belirlenen
maksimal yiikiin yani 1 TM” in % 70’inde 12 tekrar yaptirilmistir. Yapilan tekrar sirasinda
hareket hiz1 2.5 saniye olarak belirlenmistir. Side Lunge hareketinde toplamda her oyuncu 2
set hareketi tekrar etmis setler arasinda ise 2 dakikalik dinlenme siireleri verilmistir. Hareket
yapilirken oyuncularin ilk 6nce dominant ayaklari iizerinde 6, daha sonra dominant
olamayan ayaklari iizerinde 6 tekrar yaptirilmistir. Bu egzersizin devaminda oyuncu grubu
pliometrik uygulama alanina alinarak ¢cember uygulamasi 2 set yaptirilarak uygulama

bitirilmistir (Sekil:3.6)
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Sekil 3. 18. Dar Alan Oyunu

3.4.4. Dar Alan Oyunu

DAOsentetik ¢im sahada 60*40 m olarak belirlenen alanda oynatilmigtir. Oyunlarda
miisabaka doneminde kullanilan resmi mag kaleleri kullanilmistir. Oyunlarda oyucu sayisi
7x7 olarak belirlenmis, kalelerin korunmasi i¢in 2 kaleci oyuna dahil edilmis ancak bu
kalecilerden herhangi bir veri toplanmamistir. Oyuncu basima diisen alan 150 m? olarak
hesaplanmistir. DA oyunu 30 dakika olarak oynatilmis ve bu siire i¢inde herhangi bir
dinlenme verilmemis, ayrica oyun boyunca oyuculara antrenor destegi verilmistir. Bunlara
ek olarak oyuncularin siirekli olarak aktif olmalar1 ve topun oyun alanindan uzaklagsmasini
engellemek amaciyla her iki kale igine yeteri kadar top yerlestirilerek kalecilerin topun oyun
disina ¢iktig1 anda kaleden top alarak miimkiin olan en kisa siire de oyunu baslatmasi
saglanmistir. Oyunlarda kural olarak normal futbol oyun kurallar1 uygulanmistir. Ancak,
korner vurusu, duran top, penalt1 gibi oyunun durmasina sebep olan kurallar uygulanmamas,
top kazanan takimin kalecisi tarafindan oyuna dahil edilmis, bdylece oyunun durmasi

engellenmistir.

DAO miisabaka doneminde bu uygulamalar yapildigi icin takimin resmi

miisabakasini takiben 72 saat sonra her hafta Sali giinii saat 17.00 da uygulanmistir. Oyunlar
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esnasinda Olgiilen sicaklik ortalama 15.64+2.5 Ce, ortalama nem miktar1 ise %72.4+10.2 olarak
Olciilmiistiir. Bunun disinda DAO’nda GPS Polar Sistemden kaynaklanabilecek hatalar
minimum seviyeye ¢ekmek i¢in oyunculara ayni GPS numaralari verilmistir. Ayrica zaman
kayb1 yasanmamasi sebebiyle de polar sistem 1sinma periyodu baslamadan dnce oyunculara
takilmistir. Uygulamalar esnasinda veya ¢alismanin gegen 3 haftalik siiresinde oyuncular

herhangi bir sakatlik problemi yasamamis, ¢calisma baglanan 14 oyuncu ile bitirilmistir.

40 Metre

HIiPERTROFi+PLIOMETRI CALISMAS1-24 DAKIKA

Leg Press e
uygulamasi 3
3 Dak.
¢ 30 Dakika

Topsuz Isinma Cift Ayak One Side Lunge TH(1) x 74(1)Oyuncu Sayist
20 Dak. Sigrama 3 Dak.| 3Dak.
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% _9 Lave RPE | o )
& T olgiimii 5 Dak. m
Topla Isinma
10 Dak. Leg Curl Tek Ayak
3Dak. Sigrama 3 Dak.
& 1 Antrenér Destekli

Cift Ayak Saga-

Split Squat
Sola Sigrama 3 ﬁ 3Dak.

— | LeeReE

ol¢iimii 5 Dak.

8418\ 09

Sekil 3. 19. Hipertrofi+pliometri Caligmast

3.4.4.1. Dar Alan Oyununda incelenen Parametreler

DAO esnasinda internal ylik parametreleri olarak KAH, LA, AZD,external yiik
parametreleri olarak ise Kat edilen Toplam Mesafe(m), Maksimum Hiz(km/s), Ortalama
Hiz(km/s), Egzersiz Yiikii, Dakikada Kat edilen Mesafe(m), Farkli Hiz Alanlarinda Kat
edilen Mesafeler, ataklar, dinlenik gecirilen siire, pozitif ve negatif ivmelenme sayilari
incelendi. Ayrica DAO sonrasinda kamera ile kayit altina alinan goriintiilerle Teknik Analiz
yapild.

DAO’nda toplanan KAH degerleri Polar Team Pro yazilimiyla bulut araciligiyla
bilgisayara excel formatinda kaydedilmistir. Daha sonra her bir oyuncunun oyunlara verdigi
ortalama KAH, Maksimal KAH, KAH rezerv degerleri hesaplanmistir. Ayrica oyuncularin
her bir dar alan oyununda maksimal KAH degerleri >%70, %70-80, %80-90, %90-100
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araliklarindaki frekans degerlerinden faydalanilarak bu KAH araliklarindaki siire degerleri
hesaplanmistir.  KAH’nin hesaplanmasinda Karvonen formiilii kullamlmistir [KAH
hedef=(KAHmaksimal-K AHdinlenik)*Calisma siddeti+KAH ].Oyuncularin her bir
oyundaki  %KAHrezerv’leri ise % KAHres=(Mag¢ Ortalama KAH-Dinlenik
KAH)/(KAHmaks-KAHdinlenik)*100 formdilii kullanilmistir. Diger taraftan her bir
oyuncunun KAH referans araliklar1 farkli olarak oyuncularin oyunlar sirasinda >%90
KAHmaks araligina ka¢ defa girdikleri ve bu yiiklenme siddetinde kesintisiz olarak kalma
stirelerinin ortalamalari hesaplanmistir. Bu hesaplarin yapilabilmesi Microsoft Excel

programinda makro yazilmistir.

DAO baslamadan hemen once ve bittikten hemen sonra bir diger internal yiik
parametresi olan LA iki uzman tarafindan hijyen kurallarina uyularak kulak memesi
boliimiinden kan 6rnegi alinarak degerlendirilmistir. Diger bir i¢ yiik olan AZD ise yine dar
alan oyunundan hemen o6nce ve dar alan oyunundan hemen sonra oyuncularin verdigi
cevaplar dogrultusunda kayit altina alinmistir. Oyuncularin AZD cevaplari alinirken 10’lu
Borg Skalasi kullanilmis, dogru geri bildirim alabilmek amaciyla ¢alisma baslamadan 6nce

uygulanan dar alan oyununda ve her bir oyundan 6nce AZD skalasi tanitilmustir.

3.4.4.2. Teknik Analiz

DAQO’nda oyuncularin teknik becerilerini incelenmesi i¢in biitiin oyunlar kayit altina
almmustir. Kayitlar Sony marka HDR-CX625 model iki adet kamera ile yapilmistir.
Kameralar oyunun oynandigi alanin iki farkli noktasina yerlestirilen kameramanlar
tarafindan yerden 8 metre yiikseklikte ve sahaya paralel olacak sekilde ayarlanarak
kaydedilmis, kameramanlar topun gittigi yere dogru kamera acilarin1 maniiel olarak
ayarlamiglardir. Oyunlar sonrasinda alinan kayitlar bilgisayar ortamina aktarilarak uzman
analizci tarafindan asagida yapilan tanimlar ¢ergevesinde degerlendirilmistir. Rastgele bir
sekilde yapilan 3 oyunun analizi yine uzman tarafindan rastgele bir oyun segilerek tekrar

analiz edilmis ve giivenilirligi test edilmistir.

45



e o 4

e T Paremcad Optiont S10uty S0 . CIY

SONY

Sekil 3. 20. Teknik Analiz

Basarih Pas:Oyuncunun kendi takim arkadasina basarili br sekilde topu ulastirmasidir.

Basarisiz Pas:Oyuncunun kendi takim arkadasina topu ulastirmak isterken rakip oyuncuya

gitmesi veya topun oyun alani disina ¢ikmasi olay1 basarisiz pas olarak degerlendirilmistir.

Yaratic1 Pas:Hiicum aksiyonu i¢erisinde ki oyuncunun topu takim arkadaslarindan herhangi
birine, rakip takimi zor durumda birakacak asist veya asiste yakin kalitede bir pas vermesi

yaratici pas olarak degerlendirilmistir.

Tek Pas:Topa, viicudun ayak,diz,gdgiis veya kafayla olmak tizere herhangi bir uzvuyla

takim arkadasina tek dokunusla atilmak istenen paslar olarak degerlendirilmistir.

Topla Bulusma:Oyuncunun topla olan her temasi pas,sut,calim,kafa temast vb. biitiin
aksiyonlar top oyuncuyla bulustugu andan bir baskasina gectigi ana kadar olan miidahaleleri

tek bir topla bulusma olarak kaydedilmistir.

Top Kaybi1:Oyuncunun topla bulustuktan sonra pas atmaya veya ¢alim atmaya ¢alisirken
topun rakip takima ge¢mesi ya da oyun alaninin digina ¢ikmasi olarak degerlendirilmistir.
Ayrica basarisiz pas hanesine yapilan her isaret ayni zaman da top kaybi hanesine de

isaretlenmistir.

Top Calma:Oyuncunun rakip takimin kontrolii altinda ki topu kendi kontrolii altina almast

olarak degerlendirilmistir.

Ikili Miicadele:iki rakip oyuncu arasinda topun hakimiyetini saglamak igin yapilan her tiirlii

aksiyon ikili miicadele olarak kabul edilmis ve her iki oyuncunun hanesine igsaretlenmistir.
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Isabetli Sut:Oyuncularin rakip kaleye gol atmak amaciyla cektikleri gol ile sonuglanan,

kalecinin kurtardig1 veya direkten donen her tiirlii sut isabetli sut olarak degerlendirilmistir.

Isabetsiz Sut:Oyuncularin gol atmak amaciyla kaleye vurdugu ancak kaleyi bulmayan her

tiirli sut aksiyonu isabetsiz sut olarak degerlendirilerek isaretlenmistir.

Calim:Oyuncularin kendi kontrolleri altinda ki topu rakip oyuncudan kurtarmak amaciyla

gergeklestirdikleri her tiirlii basarili veya basarisiz girisim ¢alim hanesine isaretlenmistir.

Kafa Temasi:Oyuncularin pas vermek, topu uzaklastirmak veya kaleye sut atmak amaciyla

sadece kafalariyla topa dokunmalari, kafa temasi olarak degerlendirilmistir.

Dripling: Oyuncularin galim atmak, pas vermek veya gol atmak amaciyla kendi kontrolleri

altinda ki topu siirmesi aksiyonu dripling olarak degerlendirilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Tim degiskenler i¢in ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmistir.
Varyanslarin homojenligi ve normal dagilima uygunluk sirasiyla Hartley Fmaks ve Levene
testleri ile kontrol edilmistir. Ug farkli siralama ile uygulanan DAO’na verilen internal ve
eksternal cevaplar arasindaki fark tekrarlayan dlglimlerde varyans analizi ile belirlenmistir.
F degeri anlamli bulundugunda ikiserli grup karsilagtirmalar1 LSD testi ile yapilmistir. DAO
oncesinde ve sonrasinda laktat ve algilanan zorluk diizeyi degerleri arasindaki fark bagimli
gruplarda t-testi ile belirlenmistir. Farkli siralama ile uygulanan DAO’nda teknik
parametreler arasinda fark olup olmadigi ise Friedman testi ile degerlendirilmis. Gruplar
arasinda fark olmasi durumunda ikiserli karsilastirmalar i¢in Wilcoxon testi uygulanmistir.
[statistik islemler S.P.S.S 16.0 paket programinda uygulanmis ve anlamlilik diizeyi p< 0,05
kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Dinlenik oynanan DAO, pliometri antrenmani sonrasinda uygulanan DAO ve

hipertrofi+pliometrik antrenman sonrasinda uygulanan DAO siiresince i¢ ve dis yiiklenme

parametreleri ¢izelgelerde 4.1°de ve sekillerdegosterilmistir.

Cizelge 4. 1. Dar alan oyunlari sirasinda Ortalama KAH degerleri: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari

sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi

DDAO PDAO H+PDAO F P

KAHres(%) 85,90+3,25° 84,0125,41° 77,3047,44 18,77 | 0,000
Maclardaki Ortalama Kalp Atim c c 19,14 | 0,000
Hizlar(Atim/dk) 174,21+10,29 171,71+12,75 162,5+13,28
Maclardaki Maksimum Kalp Atim
Hizlar(Atim/dK) 186,57+9,78 186,71+11,02 184,85+8,98 1,86 0,179
< % 70 KAHmaks(%) 1,36+0,80 5,67+9,32 22,29+23,71%° | 11,17 | 0,004
70-80 KAHmMaks(%0) 13,97+12,63 19,11+16,65 28,84i14,41a 4,96 0,019
80-90 KAHmMaks(%0) 57,52:1:19,18C 48,40+17,26 38,41+19,53 3,50 0,053
90-100 KAHmMaks(%) 27,14+23,80° 26,81+25,26° 10,46+12,86 6,00 | 0,008
< % 70 KAHmaks(dk) 0,40+0,24 1,70+2,79 6,68+7,11% 11,17 | 0,004
70-80 KAHmMaks(dk) 4,19+3,78 5,73+4,99 8,65+4,322 4,96 0,019
80-90 KAHmMaks(dk) 17,2545,75°¢ 14,52+5,17 11,52+5,85 3,50 0,053
90-100 KAHmaks(dk) 8,14+7,14° 8,04+7,57° 3,13+£3.85 6,00 | 0,008

DDAQO: Dinlenik sonrasi oynanan DA oyunu, PDAO: Pliometri antrenmani sonrasinda oynanan DA oyunu,
H+PDAO: Hipertrofi antrenmani +Pliometrik antrenmani sonrasinda DA oyunu, * DDAQO’dan istatistiksel
olarak yiiksek,’: PDAO’dan istatistiksel olarak yiiksek,’: HFPDAQ’dan istatistiksel olarak yiiksek.

KAHTres(%o)
> 38 RS

~
EaN

DDAO

PDAO

H+PDAO

Sekil 4. 1. Dar alan oyunlar1 sirasinda ortalama KAH rezervleri: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastirilmasi. DDAO: dinlenik dar alan oyunu, PDAQO: pliometrik
antrenman sonrasinda dar alan oyunu, H+PDAO: hipertrofi ve pliometrik antrenman sonrasinda dar alan
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DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasit ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlara verilen KAHrez
cevaplan sekil 4.1 ‘de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda KAHrez
degerleri sirasiyla %85,90+3,25, %84,01+£5,41ve %77,30+7,44 olarak belirlenmistir.
Tekrarlanan ol¢iimlerde varyans analizi sonuglari, denemeler arasinda fark oldugunu
gostermistir(F=18,77; P=0,00). LSD test sonuglar1 iss DDAO ve PDAO’nin H+PDAO’dan
istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugunu goéstermistir (sirasiyla, p=0,00 ve
p=0,00).

190 -
* *
o |
iz 185
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S 8 180 -
£ =
= <
8~ 175 -
S &
g = 170 |
€I
= g 165 -
::
> 160
DDAO PDAO H+PDAO

Sekil 4. 2. Dar alan oyunlar1 sirasinda ortalama KAH degerleri: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO nin karsilastirilmas1.”: H+PDAO den yiiksek.

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasit ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarindaki ortalama KAH
degerleri sekil 4.2°de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda ortalama
KAH degerleri sirasiyla 174,21+£10,29 atm/dk, 171,71+12,75 atm/dk ve 162,5+13,28 atm/dk
olarak belirlenmistir. Tekrarlayan dl¢limlerde varyans analizi sonuglari, denemeler arasinda
fark oldugunu gostermistir(F=19,14;P=0,000). LSD test sonuglar1 ise DDAO ve PDAO’nin
H+PDAOQO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yliksek oldugunu gostermistir (sirasiyla,
p=0,000 ve p=0,000).
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Sekil 4. 3.Dar alan oyunlari sirasinda maksimum KAH degerleri: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastirilmasi.

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrast ve hipertrofi +
pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlardakimaksimum KAH degerleri sekil
4.3’te gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda maksimum KAH degerleri
sirastyla 186,57+9,78 atm/dk, 186,71+11,02 atm/dk ve 184,85+8,98 atm/dk olarak
belirlenmistir. Tekrarlayan 6l¢timlerde varyans analizi sonuglart denemeler arasinda fark
olmadigimi gostermistir(F=1,86; P=0,179).
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Sekil 4. 4.Dar alan oyunlar1 sirasinda KAHmaks’n farkli yiizdelerinde gegirilen siireler: Dinlenik ve farkl
kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda uygulanan DAO’nm karsilastiriimasi.”: H¥FPDAO’den yiiksek,*:DDAO’dan
ve PDAO’dan yiiksek, ©:DDAO’dan yiiksek.

DAO’nin antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve

hipertrofi+pliometri antrenmanlari sonrasinda oynatilmasininDAO’ndaki KAHmaks’in
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farkli yiizdelerinde gegcirilen siirelere etkisi sekil 4.4’te gosterilmistir. DDAO, PDAO ve
H+PDAO oyunlarinda KAHmaks’in %70 ve alt1 i¢in sirastyla %1,36+0,80, %5,67+9,32,
%22,29+£23,71 olarak belirlenmistir(F=11,17; P=0,004). KAHmaks’in %70-80 aralig1 i¢in
sirastyla %13,97+12,63,%19,11£16,65, %28,84+14,41 olarak belirlenmistir(F=4,96;
P=0,019). KAHmaks’in %80-90 aralig1 igin sirastyla %57,52+19,18, %48,40+17,26,
%38,414+19,53 olarak belirlenmistir(F=3,50; P=0,053). KAHmaks’in %90- 100 aralig1 i¢in
sirastyla %27,14423,80, %26,81+25,26, %10,46+£12,86 olarak belirlenmistir(F=6,000;
P=0,008). Tekrarlayan 6l¢iimlerde varyans analizi sonug¢lariKAHmaks’in %70 ve alt1 i¢in
denemeler arasinda fark oldugunu gostermistir. LSD test sonuglari ise HPDAO’nun DDAO
ve PDAO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugunu gostermistir (sirastyla,
p=0,005 ve p=0,003).Tekrarlayan olgiimlerdevaryans analizi sonuglariKAHmaks’1n %70-
80 araligi i¢in denemeler arasinda fark oldugunu gostermistir. LSD test sonuglari ise
H+PDAO’nun DDAO ve PDAO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugunu
gostermistir (sirastyla, p=0,002 ve p=0,070). Tekrarlayan Ol¢iimlerde varyans analizi
sonuglart KAHmaks’1n %80-90 aralig1 i¢in denemeler arasinda fark oldugunu gostermistir.
LSD test sonuglar1 ise DDAO’nun H+PDAO’den istatistiksel olarak anlamli derecede
yiiksek oldugunu gostermistir(p=0,042).Tekrarlayan 6l¢iimlerde varyans analizi sonuglari
KAHmaks’1n %90-100 araligi i¢cin denemeler arasinda fark oldugunu gostermistir. LSD test
sonuglari ise DDAO ve PDAO’nun 'nun H+PDAQ’den istatistiksel olarak anlamli derecede

yiiksek oldugunu gostermistir (sirasiyla, p=0,010 ve p=0,007).
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Sekil 4. 5.Dar alan oyunlar1 sirasinda KAHmaks’1n farkl siireleri: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastirilmast.*: H+PDAO’den yiiksek,“DDAQO’dan ve PDAO’dan
yiiksek,:DDAO’dan yiiksek.
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DAO’nin antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmanlari sirasinda DAO’ndaki KAHmaks’in farkli yiizdelerinde
gecirilen siireler sekil 4,4’te gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda
KAHmaks’in %70 ve alt1 igin sirastyla %1,36+0,80, %5,67+9,32, %22,29+23,71 olarak
belirlenmistir(F=11,17;  P=0,004). KAHmaks’in %70-80 aralifi icin sirasiyla
%13,97£12,63, %19,11+16,65, %?28,84+14,41 olarak belirlenmistir(F=4,96; P=0,019).
KAHmaks’in %80-90 aralig1 icin sirasiyla %57,52+19,18, %48,40+£17,26, %38,41+19,53
olarak belirlenmistir(F=3,50; P=0,053). KAHmaks’in %90- 100 aralig1 igin sirasiyla
%27,14+23,80, %26,814+25,26, %10,46+12,86 olarak belirlenmistir(F=6,000; P=0,008).
Tekrarlayan ol¢iimlerde varyans analizi sonuglart KAHmaks i %70 ve alt1 i¢in denemeler
arasinda fark oldugunu gostermistir. LSD test sonuglart ise H+PDAO’nun DDAO ve
PDAO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yiliksek oldugunu gostermistir (sirasiyla,
p=0,005 ve p=0,003). Tekrarlanan varyans analizi sonuglari, KAHmaks’1n %70-80 aralig
icin denemeler arasinda fark oldugunu gostermistir. LSD test sonuglar1 ise HFPDAO’ nun
DDAO ve PDAOQO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugunu gostermistir
(swrasiyla, p=0,002 ve p=0,070). Tekrarlayan Ol¢iimlerde varyans analizi sonuglar
KAHmaks’in %80-90 aralig1 i¢cin denemeler arasinda fark oldugunu gdstermistir. LSD test
sonuclart ise DDAO’nun H+PDAQO’den istatistiksel olarak anlamli derecede yliksek
oldugunu gostermistir(p=0,042). Tekrarlayan Olgiimlerde varyans analizi sonuglari
KAHmaks’1n %90-100 aralig1 icin denemeler arasinda fark oldugunu gostermistir. LSD test
sonuclart ise DDAO ve PDAO’nun 'nun H+PDAQO’den istatistiksel olarak anlaml1 derecede

yiiksek oldugunu gdstermistir (sirastyla, p=0,010 ve p=0,007).
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Cizelge 4. 2. Dar alan oyunlari1 sirasinda Dis yiik degerleri: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi

DDAO PDAO H+PDAO F P

Kat edilen Toplam Mesafe (m) 3762,14:|:226.,85bc 3595,07+256,66° 3463,00+236,85 19,46 0,000
Maksimum Hiz (km/sa) 26,32+1,51 26,35+2,05 26,41+2,48 0,008 0,985
Ortalama Hiz (km/sa) 7,86+0,46"° 7,44+0,53¢ 7,17+0,48 24,53 0,000
Egzersiz Yiikii 110,42+26.60° 107,42+29.85°¢ 91,50+26.49 21,40 0,000
Dakikada Kat edilen Mesafe 125,28+7,65"¢ 119,71+8,46° 115,42+7,76 19,16 0,000
Pozitif HizZlanma Sayist 161,57+25.82¢ 154,35+16,06° 141,50+20.28 528 0,022
(0.50 - 0.99 m/sn?) ' '
Pozitif Hizlanma Sayisi 135,85+18,49¢ 136,92+13,76° 111,28+14,01 16,190 0,000
(1.00 - 1.99 m/sn?)
Pozitif Hizlanma Sayisi 39,28+7,23 40,28+9,72 36,28+8,56 1766 0192
(2,00 - 2,99 m/sn?) , ,
Pozitif Hizlanma Sayist 5,57+2,82 4,57£2,65 5,42+2,31 0.669 0,519
(3,00 - 50,00 m/sn?) ' '
Farkh Hiz alamindaki mesafe 1412,92+118,66 | 1501,074142,71° | 1528,14£134,98 | 5, 0.000
1 [m] (0,00 - 7,99 km/sa) ' ’
Farklh Hiz alaninda mesafe 1125,00+185,89"° 989,14+196,78° 884,28+140,23 19.33 0.000
2 [m] (8,00 - 11,99 km/sa) ' '
Farkli Hiz Alaninda Mesafe 632,21+114,28" 544,35+105,63° 498,00+112,45 2101 0.000
3[m] (12,00 - 14,99 km/sa) ' '
Farkh Hiz Alaninda Mesafe 340,92+96,74° 312,92497,52 286,00+76,02 511 0.017
4 [m] (15,00 - 17,99 km/sa) ' ’
Farkh Hiz Alanminda Mesafe 251,00+102,84 247,50+127,75 266,92+137,28

0,545 0,562
5 [m] (18,00- km/sa)
Negatif Hizlanma Sayisi 150,64+22,48° 151,92+18,03° 131,78+15,51 8,556 0,001
(-0,99 - -0,50 m/sn?) ' '

: b

Negatif Hizlanma Sayisi 134,71+16.48" 124,50+10.28° 109,14+9,75 21,879 0,000
(-1,99 - -1.00 m/sn?)
Negatif Hizlanma Sayist 40,07+9.14 40,64:9.40° 36.00+7.63 2,761 0,087
(-2.99 - -2.00 m/sn?)
Negatif Hizlanma Sayis1 8,85+4.38 10,4245.27 8,78+6.44 1.141 0.332
(-50.00 - -3.00 m/sn?) ' '
Ataklar 18,64+6,07 18,78+7,31 19,21+7,91 0,098 0,859
Dinlenik gecirilen siire 31,28+21,46 38,11+34,11 37,15+41,07 0,893 0,384

DDAO: Dinlenik oynanan DA oyunu, PDAO: Pliometri antrenmam sonrasinda oynanan DA oyunu,

H+PDAO: Hipertrofi antrenmani +Pliometrik antrenmani sonrasinda DA oyunu,

a

: DDAO’dan

istatistiksel olarak yiiksek,b: PDAO’dan istatistiksel olarak yiiksek,’: H+PDAO’dan istatistiksel olarak

yiiksek.
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Sekil 4. 6.Dar alan oyunlari sirasinda kat edilen toplam mesafeler: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlar1
sonrasinda uygulanan DAO nin karsilastirilmas1.*: H+PDAOden yiiksek.”: PDAO ve H+PDAQOden yiiksek.

DAO antrenman bagsinda dinlenik, pliometri antrenman1  sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda kat edilen toplam
mesafeler sekil 4.6’da gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda kat edilen
toplam  mesafe  degerleri  sirasiyla  3762,14+£226,85(m),  3595,07+256,66(m),
3463,00+236,85(m) olarak belirlenmistir. Tekrarlayan 6lg¢iimlerde varyans analizi sonuglari
denemeler arasinda fark oldugunu gostermistir(F=19,46; P=0,000). LSD test sonuglar1 ise
DDAO’nun PDAO ve H+PDAO’dan, PDAO’nin H+PDAQO’dan istatistiksel olarak anlamli
derecede yiiksek oldugunu gostermistir (sirasiyla, p=0,006 ve p=0,000, p=0,014).
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Sekil 4. 7.Dar alan oyunlari sirasinda ulasilan maksimum hiz degerleri: Dinlenik ve farkli kuvvet
antrenmanlar1 sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi.
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DAO’nin antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda ulasilan maksimum
hizdegerleri sekil 4.7°de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda ulasilan
maksimum hiz degerleri sirasiyla 26,32+1,51 (km/s),26,35+2,05 (km/s),26,41+2,48(km/s)
olarak belirlenmistir. Tekrarlayan 6l¢timlerde varyans analizi sonuglari denemeler arasinda

fark olmadigini gostermistir(F=0,008; P=0,985).
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Sekil 4. 8.Dar alan oyunlar1 sirasinda ortalama hiz degerleri: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlar1
sonrasimda uygulanan DAO nin karsilastirilmasi.*: H+PDAOden yiiksek.” : PDAO ve H+PDAO’den
yiiksek.

DAO’nin antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlardaki ortalama hiz degerleri
sekil 4,8’de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda ulasilan ortalama hiz
degerleri sirasiyla 7,86+0,46 (km/s), 7,44+0,53 (km/s), 7,17+0,48 (km/s) olarak
belirlenmistir. Tekrarlayan olgiimlerde varyans analizi sonuglarit denemeler arasinda fark
oldugunu gostermistir(F=24,53; P=0,000). LSD test sonuglart ise DDAO’nun PDAO ve
H+PDAO’dan ve PDAO’nin H+PDAQO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek
oldugunu géstermistir (sirasiyla, p=0,002 ve p=0,000, p=0,010).
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Sekil 4. 9. Dar alan oyunlari1 sirasinda Egzersiz yiikii degerleri: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlar1
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastirilmasi.*: H+PDAO’den yiiksek.

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlardaki Egzersiz yiikii
degerleri sekil 4.9’da gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda ulasilan
ortalama hiz degerleri sirasiyla 110,42+26.60, 107,42+29.85 ve 91,50+26.49 olarak
belirlenmistir. Tekrarlayan 6l¢iimlerde varyans analizi sonuglari denemeler arasinda fark
oldugunu gostermistir(F=21,40; P=0,000). LSD test sonuglar1 ise DDAO ve PDAO’nun
H+PDAO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yliksek oldugunu gostermistir (sirasiyla,
p=0,000 ve p=0,000).
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Sekil 4. 10.Dar alan oyunlar1 sirasinda Dakikada kat edilen toplam mesafeler: Dinlenik ve farkli kuvvet
antrenmanlar1 sonrasinda uygulanan DAO’nm karsilastirilmas1.*: H+PDAQOden yiiksek.”: PDAO ve
H+PDAO’den yiiksek.
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DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda dakikada kat edilen
mesafe degerleri sekil 4.10°da gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda
dakikada kat edilen toplam mesafe degerleri sirasiyla 125,28+7,65 m, 119,71+8,46 m ve
115,42+7,76 m olarak belirlenmistir. Tekrarlayan olgiimlerde varyans analizi sonuglari
denemeler arasinda fark oldugunu goéstermistir(F=19,16; P=0,000). LSD test sonuclari ise
DDAO’nun PDAO ve H+PDAO’dan, PDAO’nun H+PDAQ’dan istatistiksel olarak anlamli
derecede yiiksek oldugunu gostermistir (sirasiyla, p=0,005 ve p=0,000, p=0,018).
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Sekil 4. 11. Dar alan oyunlar1 sirasinda Pozitif ivmelenme sayilari: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi.*: H+PDAO’den yiiksek.

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrast ve
hipertrofi+pliometri antrenmanlar1 sonrasinda oynatildiginda DAO’ndaki pozitif ivmelenme
sayilart sekil 4.11‘de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda, 0.50-0.99
m/sn?> hiz aralifi icin sirasiyla 161,57+25.82, 154,35+16,06, 141,50+20.280larak
belirlenmistir(F=5,28; p=0,022). 1.00 - 1.99 m/sn? hiz aralig1 i¢in sirasiyla 135,85+18,49,
136,92+13,76, 111,28+14,01 olarak belirlenmistir(F=16,19; p=0,000). 2,00 - 2,99 m/sn? hiz
aralig1 igin sirasiyla 39,28+7,23, 40,28+9,72, 36,28+8,56 olarak belirlenmistir(F=1,766;
p=0,192). 3,00 - 50,00 m/sn? hiz aralig1 i¢in sirasiyla 5,57+2,82, 4,57+2,65, 5,42+2,310larak
belirlenmistir(F=0,669; p=0,519). Tekrarlanan varyans analizi sonuglari, 0.50-0.99 m/sn2
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hiz aralig1 i¢in denemeler arasinda fark oldugunu gostermistir. LSD test sonuglart ise DDAO
ve PDAO’nunH+PDAO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugunu
gostermistir (sirastyla, p=0,025 ve p=0,016). Tekrarlanan varyans analizi sonuglari, 1.00 -
1.99 m/sn? hiz aralig1 i¢in denemeler arasinda fark oldugunu gostermistir. LSD test sonuglari
ise DDAO ve PDAO’nun H+PDAO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek
oldugunu gostermistir (sirasiyla, p=0,002 ve p=0,000). Tekrarlanan varyans analizi
sonuglart, 2,00 - 2,99 m/sn? hiz aralig1 i¢in denemeler arasinda fark olmadigini1 géstermistir.
Tekrarlanan varyans analizi sonuglari, 3,00 - 50,00 m/sn? hiz aralig1 i¢in denemeler arasinda

fark olmadigin1 gostermistir.
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Sekil 4. 12. Dar alan oyunlar1 sirasinda Farkli hiz alanlarinda kat edilen mesafeler: Dinlenik ve farkli kuvvet
antrenmanlar1 sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilagtiriimasi. *: H-PDAO den yiiksek, ©:DDAO’dan
yiiksek, ¥ PDAO ve H+PDAO’den yiiksek.

DAO antrenman bagsinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmanlari sonrasinda oynatildiginda DAO’nda Farkli Hiz

Alanlarinda Kat Edilen Mesafeler sekil 4.12°de gosterilmistir.

DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda, 0,00 - 7,99 km/sa hiz aralidi i¢in sirasiyla
1412,92£118,66(m), 1501,07£142,71(m), 1528,14+134,98(m), olarak belirlenmistir
(F=12,14; P=0,000). 8,00 - 11,99 km/sa hiz aralig1 i¢in sirasiyla 1125,00+185,89(m),
989,14+196,78(m), 884,28+140,23(m) olarak belirlenmistir(F=19,33; p=0,000). 12,00 -
1499 km/sa hiz araligt i¢in sirasiyla 632,21+114,28(m), 544,35+105,63(m),
498,00+112,45(m) olarak belirlenmistir (F=21,01; p=0,000). 15,00 - 17,99 km/sah1z aralig1 i¢in
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sirasiyla 340,92+96,74(m), 312,92497,52(m), 286,00+76,02(m) olarak
belirlenmistir(F=5,11; p=0,017). 18,00- km/sa ve {isti hiz araligi igin sirasiyla
251,00+102,84(m), 247,50+127,75(m), 266,92+137,28(m)  olarak  belirlenmistir
(F=0,545; p=0,562).Tekrarlanan varyans analizi sonuglar1, 0,00 - 7,99 km/sa hiz aralig1 i¢in
denemeler arasinda fark oldugunu gostermistir. LSD test sonuglart ise PDAO ve
H+PDAO’ninDDAOQO’dan istatistiksel olarak anlaml1 derecede yiiksek oldugunu gostermistir
(sirastyla, p=0,004 ve p=0,000). Tekrarlanan varyans analizi sonuglari, 8,00 - 11,99 km/sa
hiz araligi i¢in denemeler arasinda fark oldugunu gostermistir. LSD test sonuglar1 ise
DDAO’ninPDAO ve H+PDAO’dan, ve PDAO’nun H+PDAO’dan istatistiksel olarak
anlamli derecede yliksek oldugunu gostermistir (sirasiyla, p=0,011 ve p=0,000, p=0,016).
Tekrarlanan varyans analizi sonuglari, 12,00 - 14,99 km/sa hiz aralig1 i¢in denemeler
arasinda fark oldugunu gostermistir. LSD test sonuglari ise DDAO’nin PDAO ve
H+PDAQO’dan, ve PDAO’nun H+PDAQO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek
oldugunu gostermistir (sirastyla, p=0,004 ve p=0,000, p=0,015).Tekrarlanan varyans analizi
sonugclari, 15,00 - 17,99 km/sa hiz aralig1 i¢in denemeler arasinda fark oldugunu gostermistir.
LSD test sonuglari ise DDAO’nin H+PDAO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek
oldugunu géstermistir ( p=0,009).

200 -
*x * m DDAO
180 - .
£160 - OPDAO

5140 - ® H+PDAO

Hizlanma Sayis1 (- Hizlanma Sayis1 (- Hizlanma Sayis1 (- Hizlanma Sayisi(-
0,99 - -0,50 m/sn* 1,99 --1.00 m/sn?)  2.99 - -2.00 m/sn*)  50.00 - -3.00 m/sn?)

Sekil 4. 13. Dar alan oyunlar1 sirasinda Farkli hiz alanlarinda Negatif ivmelenme sayilart: Dinlenik ve farkli
kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda uygulanan DAO’nm karsilastirilmasi. *: HFPDAO den yiiksek.”: PDAO ve
H+PDAO’den yiiksek.
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DAO’nin antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmanlart sirasinda DAO’ndaki Negatif ivmelenme sayilar1 sekil
4,13‘te gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda, -0,99 - -0,50 m/sn? hiz
araligt  i¢in  swrasiyla  150,64+22,48, 151,92+18,03, 131,78+15,51  olarak
belirlenmistir(F=8,556; p=0,001). -1,99 - -1.00 m/sn? hiz aralig1 igin sirasiyla 134,71+16.48,
124,50+10.28, 109,14+9,75 olarak belirlenmistir(F=21,879; p=0,000). -2.99 - -2.00 m/sn?
hiz aralif1 i¢in sirasiyla 40,07+9.14, 40,6449.40, 36.00+7.63 olarak belirlenmistir (F=2,761;
p=0,087). -50.00 - -3.00 m/sn? hiz aralig1 igin sirasiyla 8,85+4.38, 10,42+5.27, 8,78+6.44
olarak belirlenmistir(F=1,141; p=0,332).

Tekrarlanan varyans analizi sonuglari, -0,99 - -0,50 m/sn? hiz aralig1 i¢in denemeler
arasinda fark oldugunu gostermistir. LSD test sonuglari ise DDAO ve PDAO’nun
H-+PDAO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugunu gostermistir (sirasiyla,
p=0,003 ve p=0,004).Tekrarlanan varyans analizi sonuglari, -1,99 - -1.00 m/sn? hiz aralig
icin denemeler arasinda fark oldugunu gostermistir. LSD test sonucglar1 ise DDAO’nin
PDAO ve H+PDAO’dan, ve PDAO’nun H+PDAO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede
yiiksek oldugunu gostermistir (sirastyla, p=0,019 ve p=0,000, p=0,000).Tekrarlanan varyans
analizi sonuglari, -2.99 - -2.00 m/sn? hiz araligi i¢in denemeler arasinda fark oldugunu
gostermistir. LSD test sonuglar1 ise PDAO’nun H+PDAO’dan istatistiksel olarak anlamli
derecede yiiksek oldugunu gostermistir (p=0,040).Tekrarlanan varyans analizi sonuglari, -

50.00 - -3.00 m/sn? hiz aralig1 i¢in denemeler arasinda fark olmadigini gdstermistir.
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DDAO PDAO H+PDAO

Sekil 4. 14. Dar alan oyunlar1 sirasinda Gergeklesen atak sayilari: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi.

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrast ve
hipertrofi+pliometri antrenmani1 sonrasinda oynandiginda oyunlarda gerceklesen atak
sayilar sekil 4.14’te gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda atak sayilari
sirastyla 18,64+6,07, 18,78+7,31, 19,214£7,91 olarak belirlenmistir. Tekrarlayan ol¢ltimlerde
varyans analizi sonuglart denemeler arasinda fark olmadigini gostermistir(F=0,098;

p=0,859).

g o =~ o
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Dinlenik Gegirilen Siire
= N W b
o O o o o

DDAO PDAO H+PDAO

Sekil 4. 15.Dar alan oyunlari sirasinda gegirilen dinlenik siireler: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilagtirilmasi.
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hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda dinlenikgegirilen
stireler sekil 4.15’te gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarinda dinlenik
gecirilen siireler sirastyla 31,28+21,46, 38,11+£34,11, 37,15+41,07 olarak belirlenmistir.

Tekrarlayan Olglimlerde varyans analizi sonuglart denemeler arasinda fark olmadigini

gostermistir(F=0,893; P=0,384).

Cizelge 4. 3. Dar alan oyunlar1 sirasinda Siirdiirtilebilir KAH degerleri: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlar1
sonrasinda uygulanan DAO’nin Karsilagtirilmasi.

DDAO PDAO H+PDAO F P
Giris sayisi 1 1,641;4,43C 12,57:!:7,82C 5,92+5,77 7,34 | 0,005
Ortalama kalma sayisi 417,86+400,41 325,93+317,14 212,59+157,65 2,14 | 0,143

DDAQO: Dinlenik sonrasi oynanan DA oyunu, PDAO: Pliometri antrenman1 sonrasinda oynanan DA
oyunu, H+PDAO: Hipertrofi antrenmam +Pliometrik antrenman sonrasinda DA oyunu, ?: DDAO’dan
istatistiksel olarak yiiksek, b: PDAQ’dan istatistiksel olarak yiiksek, ¢: H+PDAO’dan istatistiksel olarak

yiiksek.
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Sekil 4. 16. Dar alan oyunlar1 sirasinda KAHmaks’ 1 %90 ve {izerine giris sayisi: Dinlenik ve farkli kuvvet
antrenmanlar1 sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastirilmasi. *: H+PDAO’den yiiksek.
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A\

hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda KAHmaks’1n %90 ve

lizerine girig Sayilar1 sekil 4.16°da gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarda
KAHmaks’1n %90 ve iizerine giris sayilart sirasiyla 11,644+4,43, 12,57+7,82 ve 5,92+5,77
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olarak belirlenmistir. Tekrarlayan dl¢iimlerde varyans analizi sonuglari denemeler arasinda
fark oldugunu gostermistir(F=7,34; P=0,005). LSD test sonuclar1 ise DDAO ve PDAO’nun
H+PDAOQO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yliksek oldugunu gostermistir (sirasiyla,
p=0,005 ve p=0,002).
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Sekil 4. 17. Dar alan oyunlar1 sirasinda KAHmaks i %90 ve {izerinde ortalama kalma siiresi: Dinlenik ve
farkli kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda uygulanan DAO’ nin karsilastirilmasi.

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrast ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda KAHmaks’in %90 ve
tizerinde ortalama kalma siireleri sekil 4.17°de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO
oyunlarda KAHmaks’1n %90 ve {izerinde ortalama kalma siireleri sirasiyla 417,86+400,41,
325,93+317,14, 212,59+157,65 olarak belirlenmistir. Tekrarlayan Ol¢imlerde varyans

analizi sonuglart denemeler arasinda fark olmadigin1 gostermistir(F=2,14; P=0,143).

Cizelge 4. 4. Dar alan oyunlari sirasinda Mag 6ncei ve sonrasinda gozlenen Kan LA degerleri: Dinlenik ve
farkli kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilagtiriimasi

DDAO PDAO H+PDAO F P
Mag sonrasi LA 3,31+1,05 3,32+1,45 3,05+1,49 0,310 | 0,715
Mag oncesi LA 1,12+0,39 2,035:0,42a 2,2810,95'sl 14,922 | 0,000

DDAO: Dinlenik sonras1 oynanan DA oyunu, PDAO: Pliometri antrenmam sonrasinda oynanan DA
oyunu, H+PDAO: Hipertrofi antrenmam +Pliometrik antrenmam sonrasinda DA oyunu, ?: DDAQO’dan
istatistiksel olarak yiiksektir (p<0,05). °: PDAO’dan istatistiksel olarak yiiksektir (p<0,05). ©:
H+PDAO’dan istatistiksel olarak yiiksektir (p<0,05).
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Sekil 4. 18. Dar alan oyunlar1 sirasinda Mag 6ncesi ve sonrasinda Kan LA degerleri: Dinlenik ve farkli kuvvet
antrenmanlar1 sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilagtirilmas1.®:DDAQ dan yiiksek.

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrast ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyun 6ncesi ve sonrasinda kan LA
degerleri sekil 4.18de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarda mag dncesi ve
sonrasinda kan LA degerleri sirastyla 1,12+0,39 mmol/L ve 2,03+0,42 mmol/L, 2,28+0,95
mmol/L ve 3,31+1,05 mmol/L, 3,32+1,45 mmol/L ve 3,05t1,4] mmol/L olarak
belirlenmistir. Tekrarlayan 6l¢iimlerde varyans analizi sonuglari denemeler arasindaoyunlar
oncesi LA degerlerinde fark oldugunu (F=14,922; P=0,000), oyunlar sonrasinda ise fark
olmadigini gostermistir(F=0,310; p=0,715). LSD test sonuglar1 ise oyun dncesi LA degerleri
acisindan PDAO ve H+PDAO’nun DDAQO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek
oldugunu goéstermistir (sirasiyla, p=0,000 ve p=0,000).

Cizelge 4. 5. Dar alan oyunlar1 sirasinda Mag dncesi ve sonrasinda AZD degerleri: Dinlenik ve farkli kuvvet
antrenmanlar1 sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastirilmasi

DDAO PDAO H+PDAO F P
Mag sonras1t AZD 4,92:1,07°° 4,00:0,87° 3,21+0,57 12,537 | 0,001
Mag éncesi AZD 2,39+0,83 2,71+0,46 3,210,572 8,097 | 0,004

DDAO: Dinlenik sonrasi oynanan DA oyunu, PDAO: Pliometri antrenmam sonrasinda oynanan DA
oyunu, H+PDAO: Hipertrofi antrenmam +Pliometrik antrenmani sonrasinda DA oyunu, : DDAQ’dan
istatistiksel olarak yiiksektir (p<0,05). °: PDAO’dan istatistiksel olarak yiiksektir (p<0,05). ©:
H+PDAQ’dan istatistiksel olarak yiiksektir (p<0,05).
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DDAO PDAO H+PDAO

Sekil 4. 19. Dar alan oyunlar1 sirasinda Mag 6ncesi ve sonrasindaki AZD degerleri: Dinlenik ve farkli kuvvet
antrenmanlar1 sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastirilmasi.*: H+PDAO’den yiiksek, “DDAO’dan ve
PDAOQ’dan yiiksek, *: PDAO ve H+PDAO den yiiksek.

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlar 6ncesi ve sonrasinda
algilanan zorluk diizeyleri sekil 4.19’da gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlar
oncesi ve sonrasinda AZD degerleri sirastyla 2,39+0,83 ve 2,71+0,46, 3,21+0,57 ve
4,92+1,07, 4,00+0,87 ve 3,21+0,57 olarak belirlenmistir. Tekrarlayan olgiimlerde varyans
analizi sonuglar1 denemeler arasinda oyunlar oncesi (F=8,097; p=0,004), ve oyunlar sonrasi
(F=12,537; P=0,001)fark oldugunu gostermistir. LSD test sonuglar ise oyunlar 6ncesinde
H+PDAO’nun DDAO ve PDAO’dan(sirastyla, p=0,007 ve p=0,013), oyunlar sonrasinda ise
DDAO’nun PDAO ve H+tPDAQO’den, PDAO’nun H+PDAQ’dan istatistiksel olarak anlamli
derecede yiiksek oldugunu géstermistir (sirasiyla, p=0,042 ve p=0,000; p=0,006).
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Cizelge 4. 6. Dar alan oyunlar1 sirasinda Teknik analiz degerleri: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlar1
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi

DDAO PDAO H+PDAO X2 P
Topla Bulusma 36,79+15,41 35,36+1,23 34,36+7,48 0,036 0,982
Basarih Pas 22,64+12,51 22,5749,21 22,5049,10 1,444 0,486
Basanisiz Pas 5,14+3,32 4,79+2.,42 4,14+1,70 0,038 0,981
Yaratici Pas 0,64+0,93 1,21+1,25 0,57+1,02 3,879 0,144
Tek Pas 4,2143,60 3,43+1,79 3,64+2,17 0,318 0,853
Top Kaybi 7,00+3,98 6,71+2,84 6,00+2,18 0,491 0,782
Top Calma 4,79+3,04 4,86+3,37 3,93+2,34 1,240 0,538
Dripling 2,64+1,86 5,79+3,09¢ 4,00+3,01 7,804 0,020
ikili Miicadele 3,36+1,34 4,79+2,36 4,14+2,21 1,345 0,510
Calim 3,5743,20 5,64+3,63¢ 4,14+3,30 6,118 0,047
Isabetli Sut 2,14+2,35 1,79+1,48 2,00+2,54 0,974 0,614
isabetsiz Sut 1,36+1,34 1,36+1,08 1,64+1,22 0,591 0,744
Kafa Temasi 0,79+0,97 0,57+0,51 0,21+0,43 4514 0,105
Top Kesme 2,21+£2,52 1,14+1,96 1,57+1,83 1,895 0,388

DDAO: Dinlenik sonrasi oynanan DA oyunu, PDAO: Pliometri antrenmani sonrasinda oynanan DA
oyunu, H+PDAO: Hipertrofi antrenmam +Pliometrik antrenmani sonrasinda DA oyunu, ®: DDAQO’dan
istatistiksel olarak yiiksek, °: PDAO’dan istatistiksel olarak yiiksek, ¢: H+PDAO’dan istatistiksel olarak
yiiksek.2:DDAO ve H+PDAO’dan yiiksek.
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Sekil 4. 20. Dar alan oyunlar1 sirasinda Topla bulusma sayilari: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasimda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi.

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrast ve
hipertrofi+pliometri antrenman1 sonrasinda oynandiginda oyunlarda topla bulugma sayilari
sekil 4.20°de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarda topla bulusma sayilar
sirastyla 36,79+15,41, 35,36+1,23 ve 34,36+7,48 olarak belirlenmistir. Friedman testi
sonuglar1 ise oyunlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gostermistir

(X?=0,036, p=0,982).
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BASARILI PAS

Sekil 4. 21. Dar alan oyunlari sirasinda Basarili pas sayilari: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastirilmasi

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmanit sonrast ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda basarili pas sayilar

sekil 4.21°de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO oyunlarda basarili pas sayilari
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sirastyla 22,64+12,51, 22,5749,21 ve 22,50+£9,10 olarak belirlenmistir. Friedman testi
sonuglar1 ise oyunlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gostermistir

(X?=1,444, p=0,486).
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Sekil 4. 22. Dar alan oyunlar1 sirasinda Basarisiz pas sayilar:: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasmda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda basarisiz pas sayilari
sekil 4.22°de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAQO’da basarisiz pas sayilari sirasiyla
5,14+3,32, 4,79+2,42 ve 4,14+1,70 olarak belirlenmistir. Friedman testi sonuglar1 ise
oyunlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gostermistir (X220,038,
p=0,981)
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Sekil 4. 23. Dar alan oyunlar1 sirasinda Yaratici pas sayilart: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastirilmasi.

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda yaratici pas sayilari
sekil 4.23’te gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO’da yaratic1 pas sayilari sirasiyla
0,64+0,93, 1,21£1,25 ve 0,57+1,02 olarak belirlenmistir. Friedman testi sonuclar1 ise

oyunlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigim gdstermistir (X?=3,879,

p=0,144).
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Sekil 4. 24. Dar alan oyunlar1 sirasinda Tek pas sayilart: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda
uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda tek pas sayilar sekil

4.24’te gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAOQO’da tek pas sayilar sirastyla 4,21+3,60,
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3,43+1,79 ve 3,64+2,17 olarak belirlenmistir. Friedman testi sonuglar ise oyunlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini1 gostermistir (X2:0,318, p=0,853).
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Sekil 4. 25. Dar alan oyunlar1 sirasinda Top kaybi sayilari: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nim karsilagtiriimasi

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda top kayb1 sayilart sekil
4.25te gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO’da top kaybi1 sayilari sirasiyla 7,00+3,98,
6,71+2,84 ve 6,00+2,18 olarak belirlenmistir. Friedman testi sonuglari ise oyunlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadigim gdstermistir (X?=0,491, p=0,782).
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Sekil 4. 26. Dar alan oyunlar1 sirasinda Top ¢alma sayilari: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi
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DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda top ¢alma sayilar1 sekil
4.26°da gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO’da top ¢alma sayilar1 sirasiyla
4,7943,04, 4,86+3,37 ve 3,93+2,34 olarak belirlenmistir. Friedman testi sonuclar1 ise
oyunlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gdstermistir (X?=1,240,

p=0,538).
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Sekil 4. 27. Dar alan oyunlari sirasinda Dribling sayilar:: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari sonrasinda
uygulanan DAO’nin karsilagtirilmasi.? :DDAO ve H+PDAO dan yiiksek

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda dripling sayilar1 sekil
4,27°de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO’da dripling sayilar1 sirasiyla 2,64+1,86,
5,79+3,09 ve 4,00+£3,01 olarak belirlenmistir. Friedman testi sonuglar1 oyunlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gostermistir (X?=7,804, p=0,020). Wilcoxon test
sonuglart ise PDAO’nun DDAO ve H+PDAO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede
yiiksek oldugunu goéstermistir (Sirasiyla p=0,013,p=0,032).
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Sekil 4. 28. Dar alan oyunlari sirasinda Ikili miicadele sayilar1: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasimda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi.

DAO antrenman bagsinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda ikili miicadele sayilari
sekil 4.28°de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO’da ikili miicadele sayilar1 sirasiyla
3,36+1,34, 4,79+2,36, 4,14+2,21 olarak belirlenmistir. Friedman testi sonuglar1 ise oyunlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gostermistir (X?=1,345, p=0,510).
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Sekil 4. 29. Dar alan oyunlar sirasinda Calim sayilari: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda
uygulanan DAO nn karsilastirilmas1.? :DDAO ve H+PDAO’dan yiiksek

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve

hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda ¢alim sayilar sekil
4.29°da gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAOQO’da ¢alim sayilar1 sirastyla 3,57+3,20,

5,64+3,63 ve 4,1443,30 olarak belirlenmistir. Friedman testi sonuglar1 oyunlar arasinda
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istatistiksel olarak anlamli fark olmadigim gostermistir (X?=1,240, p=0,538). Wilcoxon test
sonuglar1 ise PDAO’nun DDAO ve H+PDAO’dan istatistiksel olarak anlamli derecede
yiiksek oldugunu gostermistir (Sirasiyla p=0,023,p=0,048).
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Sekil 4. 30. Dar alan oyunlari sirasinda Isabetli sut sayilari: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda isabetli sut sayilari sekil
4.30’da gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO’da isabetli sut sayilar1 sirasiyla
2,14+2,35, 1,79+1,48 ve 2,00+2,54 olarak belirlenmistir. Friedman testi sonuglar1 ise
oyunlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gostermistir (X220,974,

p=0,614).
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Sekil 4. 31. Dar alan oyunlari sirasinda Isabetsiz Sut sayilart: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasimda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi.

DAO antrenman bagsinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda isabetsiz sut sayilari
sekil 4.31°de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAQ’da isabetsiz sut sayilari sirasiyla
1,36+1,34, 1,36+1,08, 1,64+1,22 olarak belirlenmistir. Friedman testi sonuglar1 ise oyunlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gostermistir (X?=0,591, p=0,744).
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Sekil 4. 32. Dar alan oyunlar1 sirasinda Kafa temasi sayilari: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrast ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda kafa temasi sayilar

sekil 4.32°de gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO’da kafa temas1 sayilar1 sirasiyla
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0,79+0,97, 0,57+0,51, 0,21+0,43 olarak belirlenmistir. Friedman testi sonuglar1 ise oyunlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini1 gostermistir (X2:4,514, p=0,105).
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Sekil 4. 33. Dar alan oyunlar1 sirasinda Top kesme sayilari: Dinlenik ve farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasinda uygulanan DAO’nin karsilastiriimasi.

DAO antrenman basinda dinlenik, pliometri antrenmani sonrasi ve
hipertrofi+pliometri antrenmani sonrasinda oynandiginda oyunlarda top kesme sayilari sekil
4.33’te gosterilmistir. DDAO, PDAO ve H+PDAO’da top kesme sayilar1 sirasiyla
2,2142,52, 1,14+1,96 ve 1,57+1,83 olarak belirlenmistir. Friedman testi sonuclar1 ise
oyunlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gostermistir (X?=1,895,
p=0,388).
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5. TARTISMA

Futbol antrenman sistemleri ve mikro antrenman dongiileri igerisinde uzun yillardir
kullanilan DAQO, internal ve eksternal yiiklenmelere, teknik ve taktik antrenmanlara olan
katkisi, oyuncularin topla yapilan antrenmandan 6tiiri sagladigi motivasyon gibi faktorler
g0z Online alinarak antrenman peridizasyonunun énemli bir bileseni haline gelmistir(Aguiar
ve arkadaslar1 2012, Hill-Hass ve arkadaglar1 2011 ).Oyuncularin hem sezon igerisinde hem
de hazirlik doneminde birden fazla 6zelliginin gelistirilebilmesinin yaninda, zamansal
anlamda da hem antrendrlere hem de oyuncu grubuna katki saglamaktadir. Ozellikle
profesyonel takimlarda sezon basi hazirliklar1 planlanirken aerobik-anaerobik 6zelliklerin
gelisimi, kuvvet anlaminda oyuncu eksikliklerinin giderilmesi, esneklik, denge,
koordinasyon, ¢eviklik, ¢abukluk vb Ozelliklerin gelistirilmesini amaglayan, gelisimini
tamamlamis 6zelliklerin ise korunmasina yonelik antrenman programlar tasarlanmaktadir.
Ayrica, zamanin daha verimli kullanilmasi kapsaminda DAO’nin antrenmanin hangi
evresinde olmasi gerektigi, internal ve external yiiklerin hangi evrede etkilendigi, yorgunluk
sonrasi teknik performansta olan degisimler ve toplam is yiikiiniin hesaplanarak daha kaliteli

bir antrenman planlamasini beraberinde getirebilir.

Literatiirde, DAO’n1 konu alan ¢alismalarda daha ¢ok oyun alani biiyiikliigliniin ne
kadar olmas1 gerektigi, oyuncu sayisindaki degisimin etkileri, kalecili ve kalecisiz oyunlarin
arasindaki farklar, antrendr desteginin olup olmamasi, oyun siiresi, aralikli veya siirekli
oynatilan DAO, oyunlara jokerlerin dahil edilmesi ve g¢esitli kurallar ile yapilan
manipiilasyonlarin etkileri arastirilmis ve elde edilen bulgulardan yola ¢ikarak oyuncularin
performansini artirmaya yonelik tavsiyeler sunulmustur (Stolen ve arkadaslar1 2005, Mohr
ve ark 2005, Reilly 2006, impellizzeri 2006, Hill-Hass 2008, Tessitore ve ark 2006, Dellal
ve ark 2008, Rampinini ve ark 2007, Kelly ve Drust 2009, Aroso ve ark 2004, Sampaio ve
ark 2007, Mallo ve Navarro 2008, Koklii ve Alemdaroglu 2016, Mazzetti ve ark 2000, Hill-
Hass ve ark 2010). Ancak, uygulama alaninda DAO’nin birim antrenman seansinin hangi
bolimiinde olmast gerektigi ile ilgili ¢ok fazla ¢alisma bulunmamaktadir. Bu planlama
icerisinde en dogru yiikii en dogru zamandauygulamak ve antrenman birimindeki ¢aligma
siralamasin1 optimal diizeyde amaca yonelik uygulama ile antrenman kalitesi arttirilarak

performans gelisimi hizlanabilir.
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Antrenorler tarafindan gelistirilmesi hedeflenen 6zellik(dayaniklilik, siirat, cabukluk,
reaksiyon, teknik, taktik) gilinliik programa dahil edilir. Bir¢ok 6zelligin gelistirilmesinde
etkili oldugu daha onceki ¢alismalarda kanitlanan DAOna da program igerisinde yer verilir.
Ancak DA oyunun 1sinmadan hemen sonra m1 yoksa ¢alisilmak istenen 6zellikten sonra m1
oynatilacagi konusunda yeterince arastirma yapilmamistir. DAO fizyolojik olarak ele
alindiginda kas kasilma mekanizmasinin, glikojen depolarinin bosalmasi ve hidrojen
iyonlarinin birikmesi sonucunda negatif anlamda etkilenecegi, bu durumunda yorgunluga
sebep olacagi sdylenebilir. DAO kapsaminda yukarida bahsettigimiz olumsuzluklardan otiirii
DA oyununun internal- eksternal yiikler, teknik ve taktik verimlilik anlaminda yorgunluk
semptomlarinin goriilmesiyle oyundan sonra yapilmasi planlanan antrenmanin kalitesini
negatif olarak etkileyecegi sOylenebilir. Ancak, genel anlamda antrendrler tarafindan
DAO’na antrenmanin son evresinde yer verilir. Ancak giinlilk antrenman programinda
birden fazla 6zelligin ¢alisildig1 antrenmanlarda yorgunluktan fazla etkilenen 6zelliklerin
antrenmanin basinda, yorgunluktandaha az etkilenenlerin ise antrenmanin sonuna

yerlestirilmesi tavsiye edilmektedir(Bompa 2015).

Incelenen literatiir kapsaminda DAO’nin  antrenmanin farkli béliimlerinde
uygulanmasina yonelik smirli sayida galismaya rastlanmistir. Irdam(2019)DAO’nin
oncesinde uygulanan sprint ve pliometri gibi siddetli calismalarin DA oyunu siiresince igsel
ve digsal yliklenme parametrelerinin nasil etkiledigini incelemis ve DA oyununa
antrenmanin basinda yer verildiginde absoliit ve relatif KAH cevaplar1 ve KAHmaks’1n %
90’1 iizerinde gecirilen siirenin diger uygulamalarla karsilastirildiginda daha yiiksek
oldugunu tespit etmistir. Ayrica dis yiiklenmelerde de dinlenik oynatilan DA oyununun kosu
siddeti ve kat edilen toplam mesafe anlaminda diger oyunlardan daha verimli gegtigini ancak

teknik anlamda oyunlar arasinda bir fark olmadigini bildirmistir.

Antrenman planlamasiyla ilgili biitiin 6zellikler konusulurken 6zellikle miisabaka
donemlerinde belki de en ¢ok ihmal edilen 6zellik kuvvet kavramidir. Kas kuvveti ve gii¢
tiretme kapasitesi pek ¢ok sporda oldugu gibi futbolda da ¢ok onemli bir yere sahiptir.
Futbola 6zgii kuvvetin gelistirilmesi hizlanma, patlayicilik, sicrama konularinda daha fazla
gii¢ ¢iktisinin ¢gikmasini saglarken 6te yandan sakatliklardan korunma anlaminda ve sakatlik
sonrasi rehabilitasyon siirecinde daha hizli toparlanmay1 sagladig1 soylenmektedir(Bangsbo
2004, Bompa 2009).0te yandan futbolda pliometrik antrenmanlarin performans: artirdig
kondisyonel anlamda 6nemli bir yere sahip oldugu bildirilmistir (Bompa 2013).Bu iki farkli
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antrenman Ozelliginin yani sira son yillarda antrenman bilimine eklenen kompleks ve
kontrast sistemlerinde oyunculara performans anlaminda katkilar sagladig: bildirilmektedir
( Miller 2014, Fatouros ve arkadaslart 2000, Burger ve arkadaglart 1999, Alves
2010).Kompleks antrenman tek bir antrenmanda kuvvet ve pliometrik egzersizlerin bir araya
getirilip setin karmasik bir sekilde yapilmasi olarak tanimlanmaktadir (Masamoto 2003).
Kompleks antrenmanlar, kaslar iizerinde daha biiyiik yiikler yiikleyerek antrenman etkisinin
artirilmasini saglar. Ayni zaman da direng ve patlayicilik 6zelliklerinin birlestirilmesi zaman

anlaminda hem hazirlik hem miisabaka donemlerinde antrendrlere avantaj saglar(Chu,

1996).

Bu ¢alismada birden fazla antrenman ¢esidini bir araya getirerek, bu ¢alismalarin
DAO’n1 nasil etkiledigi incelenmis ve antrenorlere yogun mag trafiginde zamani iyi
kullanmalar1 ve antrenman kalitesinin istenilen seviyede gerceklestirilmesini saglama
konusunda yardimci olabilecek bir c¢alisma planlanmistir. Bu dogrultuda DAO’nin
oncesinde yapilan pliometri ve DAO 0Oncesinde yapilan kompleks (Hipertrofi+Pliometri)
antrenmanlarinin dinlenik oynatilan DA oyunuyla karsilagtirildiginda yiiklenme diizeyleri

ve teknik parametreler lizerindeki etkisi incelenmistir.

Futbolda DAO sirasinda yiikklenme diizeyleri ve teknik parametreler, DAO 6ncesinde
uygulanan caligmalarin etkisinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilen calismada ana
sonuglar su sekildedir; DAO 6ncesinde yapilan Hipertrofi+Pliometri ¢alismalar1 dar alan
oyununun kalitesinidiisiirmektedir. Daha ayrintili bir sekilde agiklandiginda; KAH cevaplari
acisindan Dinlenik oynatilan dar alan oyununun, dar alan oyununun Oniine farkli
caligmalarin konuldugu oyunlarla kiyaslandiginda daha yiiksek KAH cevaplari verdigi ve >
90 KAHmaks bolgesine daha fazla girildigi tespit edilmistir. Ancak > 90 KAHmaks
bolgesindeki ortalama kalma siirelerine bakildiginda istatistiksel anlamda bir fark olmadig
goriilmiistiir. Bunun nedeni oyuncu grubunun antrenmanlilik diizeyleri olabilir. internal
yiiklerin bir diger parametresi olan KAHrez ve KAHort degerlerinin Hipertrofi+Pliometri
sonrasi oynatilan dar alan oyununda diger oyunlara gore daha diisiik oldugu tespit edilmis,
KAHmaks degerlerinde ise oyunlar arasinda fark bulunamamistir. KAHmaks’in farkli
araliklart ylizdelik ve siire agisindan degerlendirildiginde ise < %70 araliginin
Hipertrofi+Pliometri sonrast DA oyununda diger iki oyundan yiiksek oldugu, %70-80
araliginda H+PDAO’ nun sadece DDAO’dan yiiksek oldugu, %80-90 araliginda DDAO’nun
sadece H+PDAO’nundan yiiksek oldugu ve son aralik olan %90-100 araliginda hem
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DDAO’nun hem de PDAO’nun, H+PDAQO’dan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bunun
yaninda KAH’in farkli araliklarinda gegirilen siireler dikkate alindiginda DA oyunu
1sinmadan sonra dinlenik ve pliometri sonrasi oynatildiginda diisiik KAH seviyelerinde
kalma siiresinin azaldigi (< %70 ve %70-80 KAHmaks), yiiksek KAH seviyelerinde (%80-
90, %90-100 KAHmaks) ise gecirilen siirenin arttig1 goriilmistiir. Dar alan oyunundan 6nce
Hipertrofi+Pliometri antrenmani yapildiginda diisiik seviyelerdeki KAH degerlerinde kalma
stiresinin arttig1, yiiksek seviyedeki KAH degerlerinde ise kalma siiresinin azaldig: tespit
edilmistir. Bu sonuglardan hareketle 6zellikle aerobik dayanikliligin artmasinda 6nemli bir
parametre olan VOzmaks’in gelisimi i¢in >90 KAHmaks degerlerinin oyunlara goére
manipiile edilebiliyor olmasi antrendrlere 6nemli faydalar saglayabilir.VO2maks gelisimini
hedeflendigi antrenman dizayninda DA oyunu dinlenik olarak oynatirlarsa amaglarina
ulasabilirler. Ancak antrendrlerin hedefi, teknik-taktik varyasyonlarin devamliligini
saglamak, antrenman yiikiinii arttirmak, hizli karar verme ve baski altinda top kullanma
becerilerinin yorgunluk aninda bile uygulanabilmesine yonelik adaptasyon gelistirmek ise
kompleks 6zellikteki antrenman mikro dongiliye dahil edebilirler. Bu dogrultuda yapilan
teknik analiz parametrelerinde ¢calim ve dripling disinda anlamli bir fark olmamasi bu 6neriyi
destekler. Diger taraftan internal yiikiin bir bagka gostergesi olan LA ve AZD cevaplari
degerlendirildiginde LA’ da DA oyunu sonrasinda bir fark tespit edilmemis ancak DA oyunu
oncesinde PDAO ve H+PDAO’nin dinlenik oynatilan DA oyununa gore daha yiiksek LA
sonuglar1 verdigi tespit edilmistir. Bu sonug¢ 1sinmadan sonra yapilan farkli ozellikteki
antrenmanlardan sonra oyuncularda akut yorgunluklar yarattigi seklinde yorumlanabilir.
Amaca uygun antrenman planlamasi yapmak isteyen antrendrler i¢in bu sonug¢ ek bilgi
olarak kullanilabilir. Ote yandan AZD sonuglarma bakildigin da hem DA 6ncesi hem de
DA oyunu sonrasinda AZD degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. DA oyunu
oncesinde yapilan AZD degerlendirmesinde H+PDAO’nun diger iki oyundan yiiksek
oldugunu ancak PDAO ve DDAO arasinda bir fark olmadig: tespit edilirken, DA oyunu
sonrasinda elde edilen AZD degerlerinde PDAO ve DDAO’nin, H+PDAO’dan yiiksek
oldugu, aynt zamanda DDAO’nun da PDAO’dan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu
bulgulardan hareketle birikmis yorgunlugun gostergesi(Aslan ve ark. 2012) olarak kabul
edilen AZD degerlerinin oyunlar esnasinda elde edilen internal yiiklerde KAH cevaplar1 ve

LA, araligiyla paralellik gosterdigini sdyleyebiliriz.
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Digsal yiliklenme parametreleri olarak kabul edilen kat edilen toplam mesafe,
dakikada kat edilen mesafe, ortalama hiz, farkli hiz araliklarindaki mesafeler, pozitif ve
negatif ivmelenmesayilar1 dinlenik oynanan dar alan oyununda, Pliometri sonrasi oynanan
DA oyunu ve Hipertrofi+Pliometri sonrasi oynanan DA oyununa gore daha yiiksek
bulunmustur. Diger taraftan, egzersiz yiikii, pozitif ivmelenme (0.50-0.99 m/sn2 ve 1.00-
1.99 m/sn2), farkli hiz alaninda mesafe (15.00-17.99 km/sa), negatif ivmelenme (-0.99- -
0.50 m/sn2 ) parametrelerinde dinlenik oynatilan DA oyunu ile Pliometri sonrasi oynatilan
DA oyunu arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bu farkin nedeninin antrenman
hacminin artmasindan kaynakli olabilecegini sdylenebilir. Bu sonuglar 90 dakikalik magin
kisa bir simiilasyonu olarak kabul edilen DAO’nin mag ile ilgili fiziksel, kassal ve birikmis
yorgunlukla beraber ayni kalitede sahaya yansitilmasi ve antrene edilebilmesi konusunda
yardime1 olabilir. Dis yiikler dikkate alindiginda irdam’in (2019) yaptigi calisma ile
benzerlik gostermekle beraber egzersiz yiikii, pozitif hizlanma (0.50-0.99 m/sn2), farkli hiz
(0.00-7.99 km/sa,15.00-17.99 km/sa, 18.00- km/sa) araliklarinda kat edilen mesafe ve
negatif ivmelenme (-50.00- -3.00 m/sn2) sayisiagisindan farkliliklar gozlenmistir. Bu
farklarda antrenman diizeyi, yas, elitlik diizeyi, antrenman hacmi gibi faktorlerin etkili
olabilecegi ve bundan sonraki ¢aligmalarda farkli yas gruplarinda ve farkli hacimlerde
calismanin tekrarlanmasi gerektigini sdylenebilir. Diger taraftan, Sanchez ve ark (2018) DA
oyunundan Once yapilan taktik antrenmanina bagl olarak DAO’nda yiiksek siddette kat
edilen mesafenin azaldigini rapor etmislerdir. Bu sonug, bu ¢alismanin bulgularini destekler
bicimde DAO oOncesinde uygulanan calismalarin DAO sirasinda yiiklenme diizeylerini

olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir.

DAO i¢ ve dis yiiklerin yani sira teknik ve taktik verimlilik agisindan oyuncu
performansia katkida bulundugu vurgulanmistir. Bu calisma ise her oyun oncesinde
stabilize edilen 1sinma programindan sonra farkli 6zellikteki antrenmanlar sonrasi yapilan
DAO’nda dinlenik oynatilan DA oyunu ve oniine patlayicilik 6zelligini gelistiren PDAO’
undan sonra oynatilan DAO’nda kardiovaskiiler cevaplarda bir fark olmadigini ancak
Kompleks Kuvvet antrenmani sonrasi oynatilan oyunda kardiovaskiiler cevaplarin
azalmasina sebep oldugu bulunmustur. Bu sonuglar daha énce Irdam(2019)’ in amator
oyuncularda yapmis oldugu caligmada patlayicilik Ozellikleri tagiyan antrenmanlarin
kardiovaskiiler cevaplar1 olumsuz etkiledigi sonucu ile paralellik sergilemektedir. Benzer

ozellikleri tagiyan bu caligsmalar da iki farkli durumun ortaya ¢ikmasinda arastirma yapilan
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gruplarin yasi, elitlik diizeyleri, antrenman diizeyleri veya oyun siiresi ile oyuncu sayilarinin
farkli olmasindan kaynaklanabilir. Bu sonu¢lar KAH cevaplar1 temel alinarak antrenman
yiikliniin belirlenmesi ve kalite verimliligi yiiksek bir dizaynin planlanmasi agisindan
onemlidir. DAO’ndan 6nce yapilan farkli antrenmanlarin dar alan oyununa olan etkisi ile
ilgili birka¢ ¢alisma vardir. Bu calismalar genel anlamda pliometri, sprint yada teknik-
taktikle ilgilidir. Ancak kuvvet ile ilgili bir ¢alisma planlanarak dar alani nasil etkiledigiyle
ilgili hicbir calismaya rastlanmamistir. Degisen ve gelisen antrenman metotlarindan
kompleks antrenmanlar, hedeflenen kas gruplar1 iizerinde daha biiyiik etkiler yaratarak
kuvvet ve patlayiciligin birlestirilmesi olarak tanimlanir (Chu.1996, Cavaco.2014).Bu
antrenman yontemi ile planlanan DA oyunu olmasa da futbol ile olan iligkisi arastirilmistir.
Alves (2010), 23 elit geng futbolcuda yaptig1 6 haftalik kompleks antrenman sonucunda kas
giicinii ve hizin1 artirmak ic¢in bu yontemin kullanilabilecegini belirtmistir. Ayrica teknik
acidan kompleks antrenmanin incelendigi bir caligmada 6 hafta antrenman programi
uygulanan geng oyuncularda motor becerilerin arttig1 ve vurus etkinliginin artirilmasinda
etkili bir yontem oldugunu bildirilmistir (Cavaco 2014).Dolayisiyla geng¢ futbolcularin
performansinda Kompleks antrenmanlarin akut etkilere sebep olabilecegini sdyleyebiliriz.
Calisma sonuglarimiza bakildiginda kompleks antrenman sonrasi yapilan dar alan oyununun
internal ve eksternal yiik diizeylerini diigiirdliglinii ancak teknik parametreleri etkilemedigi
sOylenebilir. Buda amaglanan hedef dogrultusunda antrenman programlarina dahil
edilebilecegi anlamina gelmektedir. Ayrica daha diisiik siddet ve hacimde sezon igerisinde

uygulandiginda kassal gelisim ve patlayicilik 6zelliklerini gelistirebilecegi soylenebilir.

Sonug olarak, DAO’nin 1sinma sonrasi antrenmanin baginda oynanmasi ile dar alan
oyunu Oncesinde farkli kuvvet antrenmanlar1 uygulanmasinin gesitli igsel ve digsal yiiklenme
parametrelerini etkiledigi tespit edilmistir. Bundan dolayi, bu c¢alismanin bulgulari

antrendrlere amaca yonelik antrenman plani tasarlamalari noktasinda yardimci olacaktir.
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6.SONUC

6.1.Sonug¢

Bu ¢alismanin sonuglart antrenman yiiklerini ¢alismanin hedeflerine gore optimize
etmek i¢in pratik bilgiler saglamaktadir. Mevcut bulgulara gére, aynt DAO antrenmandaki
uygulanma yerine gore farkli i¢sel ve digsal yiiklenme diizeylerine neden olabilir. Seansin
basinda gergeklestirilen DAO sirasinda daha yiiksek diizeyde kardiyovaskiiler ve metabolik
stres cevaplar1 elde edilmistir. Dolayisiyla, asil amag aralikli dayaniklilik performansini
(futbola 6zel fiziksel performans) daha da artirmak oldugunda, DAO’larinin antrenman
baslangicinda yapilmasi Onerilebilir. Ek olarak, antrenman seansinin basinda oynanan
DAO’nun kuvvet antrenmanlarindan sonra oynanan DAQO’ya kiyasla %90 KAHmaks’in
tizerinde kesintisiz siirdiiriilen stres altinda futbola 6zgii becerilerin uygulanma becerisinin
gelistirilmesinde daha gii¢lii adaptasyonlar saglayabilir. Ayrica, dinlenik oynanan DAQO’lar1
sirasinda toplam oyun siiresinin daha biiyiik bir ylizdesinin % 90 KAHmaks siddetinin
tizerinde gecirilmis olmasi oksijen tiiketimini artirmak i¢in daha etkili olabilecegi seklinde
yorumlanabilir. Diger taraftan, antrenmanin hedefi futbol ile iliskili fiziksel, teknik ve taktik
bilesenlerin birikmis yorgunluga ragmen stirdiiriilmesine yonelik bir adaptasyon saglanmasi
ise DAO’larina pliometri ve/veya hipertrofi+pliometri antrenmanlari sonrasinda yer
verilebilir. Ancak, yas, cinsiyet, yetenek ve fiziksel uygunluk diizeyi gibi gesitli faktorler
sonuglar tizerinde etkili olabileceginden bu ¢alismanin sonuglar1 diger futbol popiilasyonlari
icin genisletilemez. Bu nedenle, gelecekte bu ¢alismanin daha genis ve daha ¢esitli futbolcu

popiilasyonlarinda tekrarlanmasi gerekir.

6.2. Oneriler

1) DAO oncesinde yapilan farkli antrenmanlar degistirilerek uygulanabilir.

2) DAO farkli saha olgiileri, farkli saha sekilleri, farkli oyuncu sayilari, farkli oyun
stireleri ile organize edilerek uygulanabilir.

3) DAO igerigi kalecisiz, tek dokunus-¢ift dokunus kurali, jokerler, antrenor desteginin
olmamasi1 ve bu kurallarin farkli kombinasyonlar1 kullanilarak tekrarlanabilir.

4) Opyunlar 6ncesinde uygulanan ¢aligmalarin antrenman hacmi ve antrenman siddeti
degistirilerek oyuncu iizerinde yarattig1 etkiler ve bunun DA oyununa olan etkisi

incelenebilir.
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5)

6)

7)

8)

9

DAO oncesinde uygulanan Hipertrofi+ Pliometri uygulamasi, kontrast sistemde
uygulanarak etkileri degerlendirilebilir.

DAO oncesinde yapilan farkli antrenmanlarin hazirlik dénemi ve miisabaka
donemlerinde tekrarlanarak arasinda ki fark incelenebilir.

Sezon basi hazirlik donemlerinde ¢ift antrenman uygulamalarinin oldugu giinlerde
denek ve kontrol gruplari olusturularak oyuncularin toparlanma egrileri incelenebilir.
DAO o6ncesinde yapilan farkli uygulamalar sabit tutularak DAO aralikli ve siirekli
formatta uygulanabilir.

Yas ve elitlik diizeyi anlaminda profesyonel oyuncularda uygulanabilir.
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EKLER
EK-1 Gdniilliilerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu

T.C.
MUSTAFA KEMAL UNIVERSITESI
TAYFUR ATA SOKMEN FAKULTESI
TIBBI ETiK KURULU

Goniilliilerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu

Arastirmanin Konusu : Futbolda Dar Alan Oyunlar Sirasinda Yiiklenme
Diizeyleri Ve Teknik Parametreler:Dar Alan Oyunlar1 Oncesinde Uygulanan
Calismalarin Etkilerinin Incelenmesi

Arastirmanin Amaci: Bu ¢calismanin amaci dar alan oyunlari sirasinda
Dinlenik ve farkh kuvvet antrenmanlari sonrasinda uygulanan ¢alismalarin dar
alan oyununa etkilerinin incelenmesidir.

Arastirmaya Katilma Siiresi: 1 ay

Arastirmaya Katilacak Yaklasik Goniillii Sayisi: 20

Bu calismada dar alan oyunlari oncesinde yapmis oldugunuz calismalarin
antrenman kalitemize etkisi degerlendirilecektir. Calisma kapsaminda dinlenik ve
farkhh kuvvet antrenmanlar1 yiiklenmelerinin oldugu antrenmanlar siiresince
telemetrik kalp atim hizi 6l¢er(viicudunuza sarilacak ve kalp atim hizimizi algilayabilen
bir kayis) yardimmyla kalp atim hizi degeriniz élciilecektir. Aym1 zamanda GPS(konum
belirleme) cihazi ile antrenmanlar siiresince kat ettiginiz toplam mesafe ve farkh
hareket hizlarinda kat ettiginiz mesafe degerleri hesaplanacaktir. Antrenmanlar
sirasinda yorgunluk seviyenizin degerlendirilebilmesi icin antrenman oncesinde ve
antrenmandan hemen sonra saghk personeli tarafindan kulak memenizden bir damla
kan oOrnegi alinacaktir. Kan orneklerinin alim sirasinda cok az aci1 ve bir miktar
kizariklik olusma ihtimali vardir.

Calisma sonuclari, dar alan ounlar1 6ncesi uygulanan farkh antrenmanlarin dar
alan oyunlarmmin Kkalitesi iizerinde etkilerinin degerlendirilmesi ac¢isindan fayda
saglayacaktir.

Yukaridaki, arastirmadan once goniillitye verilmesi gereken bilgileri iceren metni
okudum. Bana, tanik huzurunda konusu belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii
aciklama yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimm ve katilmama hakkimin
oldugunu, arastirma basladiktan sonra devam etmeyi istememe hakkina sahip
oldugum gibi kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma disi
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birakilabilecegimi biliyorum. Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya, hicbir baski ve

zorlama olmaksizin, kendi rizam ile katilmay1 kabul ediyorum.

GONULLU

Ad1 Soyada:
Adresi:

Bilgi Verebilecek Kisi:

Telefon : (0 )
Faks :(0)
imza

VELI, VASI VEYA VEKIL (18 yasindan kiiciik olanlar icin)

Adi Soyadi: Telefon (0 )
Adresi: Faks :(0 )
Yakinhg: Imza:
ARASTIRMACI
Adi Soyadi: Telefon :(0 )
Adresi: Faks :(0 )
imza

GEREKTIGINDE GONULLU VEYA YAKINININ BASVURABILECEGI KiSi:

Adi Soyadi: Telefon (0 )
Adresi: Faks :(0)
Imza
TANIK:
Adi Soyadi: Telefon (0 )
Gorevi Faks :(0 )
Adresi:
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Ek-2: 10 PuanliBorg Ol¢egi (AZD)

0 Yok

0,5 Zorlukla fark edilebilir diizeyde

Cok hafif

Hafif

Orta

Biraz ciddi

Ciddi

5ila 7 arasinda

Cok ciddi

7 ila 9 arasinda

©O©| O Nl o O | W N|

Cok cok ciddi

[EEN
o

En siddetli

92




OZGECMIS

[lkokul ve Ortaokulu Mardin Cumhuriyet IIkdgretim Okulunda, Lise 6grenimini ise
Mardin Anadolu Lisesinde tamamladi. 2017 yilinda Hatay Mustafa Kemal Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrendrlik Boliimiinden mezun oldu. Lisans
egitiminin hemen bitiminde Hatay Mustafa Kemal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Antrenman ve Hareket Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans egitimine basladi. Suan da aktif
olarak Atakas Hatayspor U-17 Takiminda Atletik Performans Antrendrii olarak goérevini

surdirmektedir.
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