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OZET

Bu c¢alisma futbolculara uygulanan sprint ve kiicik alan antrenman
metotlarmim  kardiyopulmoner parametrelere etkilerini incelemek amaciyla

yapilmustir.

Yapilmis olan bu calismaya Gelisim Universitesi futbol takiminda aktif olarak
futbol oynayan kii¢iik alan grubu (n=8), sprint grubu (n=8) ve kontrol grubu (n=8)
olmak tiizere toplamda (n=24) erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmada
yer alan futbolculara 8 hafta boyunca kendi antrenmanlarina ek olarak haftanin 3 giinii
ayni1 giin ve saatte olmak tizere kii¢iik alan oyunu ve sprint interval antrenman yontemi
uygulanmis kontrol grubu ise rutin futbol antrenmanlarina devam etmislerdir.
Arastirmada yer alan futbolcularin ©n testlerinde antropometrik testler ve
kardiyopulmoner degerlerini belirlemek i¢in ise siddeti giderek artan egzersiz test
protokolii uygulanmis, son test degeleri igin ayni protokol 8 hafta sonra tekrar
edilmistir. Arastirmadan elde edilen verilerin normallik testi analizinde Shapiro-Wilk
analizi yapilmis ve gruplarin normal dagilim goOstermesi sebebiyle parametrik
testlerden gruplar arasi farki belirlemek i¢in one way anova istatistiksel analiz testi
uygulanmustir. Futbolcularin gruplar arasi, grup i¢i ve grupxzaman etkilesimi 6n test
ve son test degerlerinin istitistiksel analizinde ise Repated measure anova testi
uygulanmigtir. Verilerin anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak belirlenmis ve analizi SPSS
25 paket programinda gerceklestirilmistir. Futbolcularin VOzmax, anaerobik esik ve
solunumsal esik degerlerinin tespit edilebilmesi icin ise, SigmaPlot programi

(SigmaPlot 12,0, Systat Software Inc., Chicago, USA) kullanilmistir.

Caligmadan elde edilen bulgulara gore futbolcularin antropometrik él¢timleri 6n
test ve son test parametrelerinde gruplar arast ve grup ici karsilastirmalarinda
istatistiksel olarak farkliliga rastlanmamistir (p<0,05). Futbolcularin gruplar arasi
anaerobik esik parametrelerinde o6n test sonuglarinda anlamli farklilik tespit
edilmezken (p<0,05), gruplar arast son test degerlerinde anaerobik esik KAH (HR
atim/dk) parametresinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Futbolcularin
anaerobik esik grup i¢i On test ve son test karsilastirmalarinda VO2 ml/dk, VO
ml/kg/dk ve KAH (HR atim/dk) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmistir.



Arastirmada elde edilen verilere gore futbolcularin gruplar arasi on test
solunumsal esik parametrelerinde anlamli bir farklilik olmadigi (p<0,05), gruplar arasi
son test solunumsal esik KAH (HR atim/dk) parametresinde istatistiksel acidan
anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Diger parametrelerde ise istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).

Futbolcularin solunumsal esik VO2 ml/dk, VO, ml/kg/dk ve hiz1 (km/saat)
Olctimlerinin grup i¢i 6n ve son test degerleri analizi sprint ve kiigiik alan grubu
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu tespit edilirken (p<0,05), diger

parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05).

Yapilan ¢aligmada futbolcularin gruplar arasi izokapnik buffering faz 6n test ve
son test parametrelerinde istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmezken
(p<0,05), futbolcularin grup i¢i 6n test ve son test izokapnik buffering faz VO, Gorece
(ml/kg/dk) ve izokapnik buffering faz hiz (km/saat) parametrelerinde anlamli bir
farklilik elde edilmistir (p<0,05).

Arastirmamizdan elde edilen bulgular gore futbolcularin gruplar arasi titkkenme
zamani (dk) ve VOamax (Ml/kg/dK) parametrelerinin 6n test ve son test karsilastirmalari
ele alindiginda istatistiksel agidan bir farklilik tespit edilmemistir (p<0,05). Ancak
calismamizda futbolcularin grup i¢i degerlerini ele aldigimizda tiikkenme zamani (dk)
ve VO2max (MI/kg/dk) 6l¢timlerinin On test ve son test parametrelerinde anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Sonug¢ olarak futbolculara uygulanan sprint ve kiigiik alan oyunlar
antrenmanlarinin  kardiyopulmoner parametrelere olumlu yonde etki ettigi

gorilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Anaerobik Esik, izokapnik Buffering Fazi, VO2max



SUMMARY

This study was conducted to investigate the effects of sprint and narrow field

training methods on cardiopulmonary parameters in soccer players.

In this study, a total of (n=24) male football players who actively play football
in Gelisim University football team, including small field group (n=8), sprint group
(n=8) and control group (n=8), participated voluntarily. In addition to their own
training for 8 weeks, small-sided game and sprint interval training method was applied
to the soccer players in the study on the same day and time 3 days a week, while the
control group continued their routine soccer training. In the pre-tests of the soccer
players in the study, anthropometric tests and an exercise test protocol of increasing
intensity were applied to determine the cardiopulmonary values, and the same protocol
was repeated after 8 weeks for the post-test values. Shapiro-Wilk analysis was
performed in the normality test analysis of the data obtained from the research and one
way anova statistical analysis test was applied to determine the difference between
groups from parametric tests due to the normal distribution of the groups. Repeated
measure anova test was applied in the statistical analysis of the pre-test and post-test
values of intergroup, intra-group and group-time interaction of football players. The
significance level of the data was determined as p <0.05 and the analysis was
performed in SPSS 25 package program. SigmaPlot program (SigmaPlot 12.0) was
used to determine the VO2max, anaerobic threshold and respiratory threshold values of

football players.

According to the findings obtained from the study, no statistically significant
difference was found in the anthropometric measurements of soccer players in the pre-
test and post-test parameters between and within groups (p<0.05). While no significant
difference was found in the anaerobic threshold parameters of soccer players between
the groups in the pre-test results (p<0,05), a significant difference was found in the
Anaerobic Threshold HR (HR beats/min) parameter in the post-test values between
the groups (p<0,05). A statistically significant difference was found in VO, ml/min,
VO, ml/kg/min and HR (HR beats/min) parameters in the anaerobic threshold pre-test

and post-test comparisons of soccer players.



According to the data obtained in the study, there was no significant difference
in the pre-test respiratory threshold parameters between the groups (p<0.05), while a
statistically significant difference was found in the post-test respiratory threshold HR
HR (HR beats/min) parameter between the groups (p<0.05). There was no statistically
significant difference in other parameters (p<0.05).

The analysis of the pre and post test values of the respiratory threshold vo:
ml/min, VO2 ml/kg/min and speed (km/h) measurements of the soccer players within
the group showed that there was a statistically significant difference between the sprint
and small field groups (p<0.05), while no statistically significant difference was found

in the other parameters (p<0.05).

In the study, while no statistically significant difference was found in the
isocapnic buffering phase pre-test and post-test parameters of the football players
between the groups (p<0.05), a significant difference was obtained in the isocapnic
buffering phase VO2 Relative (ml/kg/min) and isocapnic buffering phase speed (km/h)
parameters of the football players within the group (p<0.05).

According to the findings obtained from our study, there was no statistically
significant difference in the pre-test and post-test comparisons of Exhaustion Time
(min) and VO2max (Ml/kg/min) parameters between the groups (p<0.05). However,
when we considered the intragroup values of soccer players in our study, a significant
difference was detected in the pre-test and post-test parameters of Exhaustion time

(min) and VO2max (Mml/kg/min) measurements (p<0.05).

As a result, it was seen that sprint and small field games training applied to

soccer players had a positive effect on cardiopulmonary parameters.

Keywords: Football, Anaerobic Threshold, Isocapnic Buffering Phase, VO2max
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GIRIS

Futbol farkli spor branglariyla karsilastirildiginda modern ¢agda teknolojik
gelismelerin etkisiyle beraber ilginin diinyada her gegen giin artig1 ayni zamanda
oyuncularin performansint en iist seviyede gerceklestirmek i¢in ihtiya¢ duydugu
fiziksel ve fizyolojik unsurlar1 iceren disipline bir spor brangi olarak karsimiza
cikmaktadir. Ayrica uluslararasi sportif bir etkinlik olarak da goriilen futbol bransi
insan sagliginin korunmasinda etkili olan bir spor dali olarak da 6nemli bir yere
sahiptir. Bu ac¢idan ele alindiginda spor bilimciler, atletik performans uzmanlar1 ve
antrendrlerin sporcularin fiziksel ve fizyolojik performans seviyesini en iist diizeye
c¢ikarmak icin bilimsel olarak kanitlamis antrenman metotlarina hakim olmasi en

onemli unsur olarak géze ¢arpmaktadir.

Modern g¢agda spor bransi denildiginde ilk akla gelen spor dali futboldur
(Erpolat, 2007). Ulusal ve uluslararasi sahnedeki kupalari, gérsel ve goze hos gelen
estetik yapisi, miicadelesi, renkleri, belirli kurallari, giindem yaratan transferleri,
kiiltiirel ve sosyal olmasi, basarisi odakli olmasi, ekonomisi ve coskusuyla yiiz binleri
statlara, milyonlar1 ve hatta milyarlarca insan1 radyo ve televizyon basina ¢ekmeyi
basarabilen futbol, tiim diinyada toplumlarin ilgi odag1 haline gelerek seyirci sayis1 ve
katilimin en yiiksek oldugu spor bransi haline gelmistir (Orta, 2000). Bu spor dalinda
ortaya cikan yliksek mevla, sponsorluk sektorii igerisinde futbola olan ilgiyi
hizlandirmis ve her gegen giin bu spor bransini artan ilgiyi biiyiiyen bir endiistri haline
getirmesine olanak saglamistir. Futbolda performansi ileri seviyeye tasimak i¢in futbol
takimlari, sporcularin yetenek ve stratejilerini en {st seviyede kullanmasina
gereksinim duyarlar (Zivalioglu ve ark., 1998). Oyle ki ortaya c¢ikan bu husus
antrenman bilimcilerin teknolojinin ileri seviyeye tasinmasiyla birlikte sportif
kazanimlar spor laboratuvarlarindaki ara¢ ve gerekcelerin bilgisayar ortaminda
performans odakli kullanilmasini kagiilmaz bir hale getirmistir (Sajadi ve Rahnama,
2007). Bu agidan ele aldigimizda futbol oyununda kazanani belirleyen en biiyiik
etkenin performansa dayali ¢alismalar oldugu, bu caligmalarin antrenman bilimciler
tarafindan dogru metot da gerceklestirilmesi basariy1 etkileyen en 6nemli faktor olarak

karsimiza ¢iktig1 6n goriilmektedir.



Futbol branginin oyun yapisi degerlendirildiginde, sicramalar, sutlar, ani
hizlanmalar, yavaslamalar ve rakiple olan ikili miicadeleler gibi c¢esitli aksiyonlari
iceren temelde aerobik olan ancak igerisindeki bu aksiyonlar sebebiyle anaerobik
olarak miicadele edilen spor bransi olarak bilinmektedir (Koklii ve ark., 2009). Ust
diizeyde performans ortaya koyan futbolcularin bir miisabaka esnasinda ortalama
olarak 10-12 km mesafe kat ettikleri, her 3-5 saniyede birbirinden farkli olarak 1200
kisa siireli yiiksek siddetli hareket sergiledikleri ifade edilmektedir. Ayn1 zamanda bir
miisabaka icerisinde yaklagik olarak futbolcularin 30-40 kayarak miidahale ve
sicrama, 700’den fazla ani doniisler, 30-40 kez de sprint gibi aksiyonlar
sergilemektedirler (Mohr ve ark., 2003; laia ve ark., 2009; Dellal ve ark., 2012).

Bununla birlikte futbol miisabakalarinda sergilenen bu yiiksek siddetli aralikli
hareketler sonrasinda futbolcularin hizli toparlanabilmeleri ve performanslarini
miisabaka siliresi boyunca verimli bir sekilde siirdiirebilmeleri igin aerobik ve
anaerobik dayaniklilik 6zelliklerinin yiiksek seviyede olmasi gerekirken ayni zamanda
da teknik-taktik yeteneklerinin en iist seviyede olmasi gerekmektedir (Bishop ve
Spencer, 2004).

Futbol bransinda basar1 ve performans; teknik, taktik ve biyomekanik
ozelliklerin yani sira, birtakim psikolojik ve fizyolojik sebeplere ait olarak da
belirlenebilmektedir. Bu nedenle futbolcularin miisabakalar sirasinda yiiksek
performans sergileyebilmeleri i¢in antrenman planlamalarinda bir¢ok performans

parametresinin gelistirilmesine yonelik uygulamalarin yapilmasi gerekmektedir

(Aslan, 2012).

Futbol miisabakalarinin siiresi sebebiyle ortaya ¢ikan enerji agiginin en az %90
’1 aerobik sistemle gergeklestigi gibi 90 dakikalik bir futbol miisabakasi esnasinda,
oyuncular anaerobik esige yakin veya maksimum kalp atim hizinin (MKAH) %80-
90’ma yakin bir yogunlukta performansa ulasirlar (Hoff ve ark., 2002). Futbolda
antrenman ¢esitleri ve metotlart devamli olarak degisim ve gelisme gostermektedir.
Bu sebeple futbolcularda antrenman metotlar1 ile fiziksel ve fizyolojik basari
gelisimleri stirekli olarak takip edilmekte ve inceleme konusu olmaktadir (Kiirk¢ii ve
ark., 2008). Futbolcularda performans: arttirmak amaciyla bazi antrenman
yontemlerini kullanilmakta olup, antrenman modelli genel olarak hazirlik doénemi

icerisinde baslamaktadir. Yapilan antrenmanlarda siiresi yliklenme siddeti ve
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yogunluklarinin  dogru tespit edilmesiyle birlikte futbolcularin performans
seviyelerinin mercek altina alinmasi antrenman ile erisilmesi planlanan hedefler

acisindan oldukga gereklidir (Erkmen ve ark., 2005).

Futbol oyunu, beceri ve hareket profili agisindan olduk¢a zengin olmasindan
otiirii, antrenorler ve spor bilimciler, futbolcularin fiziksel durumlarini ve yeteneklerini
gelistirmek ic¢in farkli antrenman modelleri bulma arayist igerisine girmislerdir. Bu
nedenle futbolda yillik antrenman planlamasi olusturulurken hem hazirlik dénemi hem
de miisabaka donemi igerisinde, fiziksel ve kondisyonel becerilerin gelistirilebilmesi
icin yeterli zamanin olmamasit dolayisiyla da antrenman siiresinin etkin
yonetilebilmesi gerekli hale gelmis ayn1 zamanda da bir¢ok becerinin gelistigi farkli
antrenman modelleri uygulanmaktadir. Bu modellerden birisi baslangicta sadece
sporcularin sprint becerilerinin gelistirilmesi maksadiyla antrenman planlamalarinda
uygulanan ve daha sonra yeterli yiiklenme ve dinlenme araliklariyla 6zellikle aerobik
ve anaerobik performansi artirdigi diisiiniilen yiiksek yogunluklu antrenmanlardir.
Anaerobik antrenmanlar diye de adlandirilan bu antrenman yontemleri, maksimum
oksijen alimi (VOzmaks) lizerinde yapilan ve gergek hedefinin anaerobik enerji

iiretimini artirmak oldugu antrenmanlar olarak tanimlanmaktadir (Bangsbo, 1994).

Farkli antrenman metotlarindan birisi olan sprint antrenmanlar sportif
performansin belirlenmesinde 6nemli bir etken olarak kabul edilir (Nikolaidis ve ark.,
2015). Bir futbol miisabakasinda futbolcularin sprint kosusu yaparken tekrarli bir
seklide ve yon degistirmeleri ve siirekli yon degistirme becerilerini yapabilmeleri
ozellikle basketbol ve futbol gibi takim sporlarinda antrendrler ve spor bilimciler i¢in
st diizey performansin belirleyicisi olarak kabul edilmektedir (Wong ve ark., 2012;

Padulo ve ark., 2016).

Farkl1 antrenman metotlarindan biri kiigiik alan oyunlar1 (KAO), antrenérler ve
kondisyonerler tarafindan futbol basta olmak iizere bir¢ok takim bransinda sporculara

yaptirilan en kapsamli antrenman metot ve uygulamalarindan biridir (Sarmento ve
ark., 2018).

Literatiirde kiigiik alan oyunlan ile ilgili ¢calisma bulgular ele alindiginda

(Owen ve ark., 2011; Radziminski ve ark., 2013; Gaudino ve ark., 2014; Dellal ve ark.,

2011), bu oyunlarin futbolla iliskili fiziksel ve fizyolojik olarak performansi arttirdig,
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bunun yani sira futbolcularin spor bransina 6zgii motor yetilerini arttirdigi da
bilinmektedir. Bununla birlikte baz1 ¢alismalarda futbolculara uygulanan 6 haftalik
kiiciik alan oyunlar1 ve topsuz olarak yapilan kosu antrenman metotlarinin dayaniklilik

performansinda da gelisim gosterdikleri belirtilmistir (Little ve Williams, 2007).

Futbol oyunu yiiksek derecede aerobik dayaniklilik gerektirdiginden aerobik
kapasitesi {ist seviyede olan futbolcular kisa siireli yliklenme dénemlerinde hizli bir
bi¢cimde toparlanma saglayabilirler. Ortaya ¢ikan bu olay futbol oynayan sporcularda
oyun esnasinda dnemli miktarda avantaj ortaya cikarir (Aslan, 2012). Futbol bransi
icerisinde aerobik kapasiteyle birlikte performansi olusturan bir diger husus da
fizyolojik etkende anaerobik kapasite olarak karsimiza literatiir caligmalarinda
¢ikmaktadir. Bunun detayinda yatan olgularin basinda futbolda bilhassa anaerobik
enerji sisteminin bir boliimii olan kreatin fosfat (CP) sistemin 6n plana ¢ikmasi ve
bedensel hareketlerin yapilmasi olusturmaktadir (Bangsbo ve ark., 2007).
Futbolcularin miisabaka sirasinda yiiksek siddetli fiziksel ve fizyolojik ylike maruz
kaldig: diistiniildiiginde farkli antrenman metotlarinin ve kardiyopulmoner sisteminin

miisabaka esnasinda sporcular i¢in 6nemli bir faktore sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Ayrica VOzmax, anaerobik esik, solunumsal esik ve izokapnik buffering faz
parametrelerinin degerlerinin dogru analiz edilebilmesi, sporculara yaptirilacak
antrenman uygulamalari ile sporcularin miisabakalarda verdikleri fiziksel ve fizyolojik
cevaplarin yorumlanabilmesi adina olduk¢a 6nemli oldugu ifade edilmistir (Soyal ve

Beyleroglu, 2018).

Futbolcularin miisabaka esnasinda fiziksel ve fizyolojik olarak karsilastiklari
yiiklere maruz kalmasini en aza indirgemek ve performanslarini ileri seviyeye tasimak
icin dogru planlanmis antrenman metotlarinin nasil gergeklestirilmesi ve uygulanmasi
antrenorler tarafindan bilinmesi gerekmektedir. Dolayisiyla futbolculara uygulanan
farkli dar alan ve sprint antrenman metotlarinin kardiyopulmoner parametreler tizerine
etkisi merak edilmektedir. Problem durumuna iligkin alt problemler asagida

agiklanmustir.



Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci futbolculara uygulanan sprint ve kiigiik alan antrenman
metotlarinin kardiyopulmoner test ile belirlenen, VO2max, anaerobik esik, kalp atim
hizi, (KAH), solunumsal esik ve izokapnik buffering faz parametreleri iizerindeki

etkisinin degerlendirilmesidir.
Alt Problemler

1. Futbolculara uygulanan 8 haftalik farkli antrenman metotlarindan olan sprint
antrenmanlarin, anaerobik esik parametresine etkisi var midir?

2. Futbolcularda uygulanacak 8 haftalik farkli antrenman metotlarindan olan sprint
antrenmanlarin, solunumsal esik parametresine etkisi var midir?

3. Futbolcularda uygulanacak 8 haftalik farkli antrenman metotlarindan olan sprint
antrenmanlarin, izokapnik buffering faz parametresine etkisi var midir?

4. Futbolcularda uygulanacak 8 haftalik farkli antrenman metotlarindan olan sprint
antrenmanlarin, VO2maks parametresine etkisi var midir?

5. Futbolcularda uygulanacak 8 haftalik farkli antrenman metotlarindan olan sprint
antrenmanlarin, kalp atim hiz parametresine etkisi var midir?

6. Futbolcularda uygulanacak 8 haftalik farkli antrenman metotlarindan olan kii¢iik
alan oyunu antrenmanlarinin, anaerobik esik parametresine etkisi var midir?

7. Futbolcularda uygulanacak 8 haftalik farkli antrenman metotlarindan olan kiigiik
alan oyunu antrenmanlarinin, solunumsal esik parametresine etkisi var midir?

8. Futbolcularda uygulanacak 8 haftalik farkli antrenman metotlarindan olan kiiciik
alan oyunu antrenmanlarinin, izokapnik buffering faz parametresine etkisi var midir?

9. Futbolcularda uygulanacak 8 haftalik farkli antrenman metotlarindan olan kii¢iik
alan oyunu antrenmanlarin, VO2maks parametresine etkisi var midir?

10. Futbolcularda uygulanacak 8 haftalik farkli antrenman metotlarindan olan

kiigiik alan oyunu antrenmanlarinin, kalp atim hiz parametresine etkisi var midir?
Hipotezler

Hia: Futbolculara uygulanan 8 haftalik sprint antrenman metotlarinin kas agirligi,

viicut agirhigi ve viicut yag ylizdesi parametrelerine etkisi vardir.



Hib: Futbolculara uygulanan 8 haftalik kiigiik alan oyunlari1 antrenman metotlarinin

kas agirhigi, viicut agirlig1 ve viicut yag yiizdesi parametrelerine etkisi vardir.

Hic: Futbolculara uygulanan sprint ve kiigiik alan antrenman gruplar1 arasinda kas
agirhigl, viicut agirligr ve viicut yag yilizdesi parametrelerinde istatistiksel olarak

anlamh farklilik vardir.

Hid: Futbolculara uygulanan 8 haftalik sprint antrenman metotlarinin anaerobik
esik zamani dakika (dk), anaerobik Esik (oksijen alimi (VO>) litre (L)/dk), anaerobik
esik (VO2 mili litre (ml) kilogram (kg)/dk), anaerobik esik KAH (HR atim/dk),
anaerobik esik hiz1 (kilometre (km) /saat) parametresine etkisi vardir.

Hie: Futbolculara uygulanan 8 haftalik kiiclik alan antrenman metotlarinin
anaerobik esik zamanmi (dk), anaerobik esik (VO L/dK), anaerobik esik (VO2
ml/kg/dk), anaerobik esik KAH (HR atim/dk), anaerobik esik hizi (km/saat)

parametresine etkisi vardir.

Hif: Futbolculara uygulanan sprint ve kiiclik alan antrenman gruplar1 arasinda
anaerobik esik zamani (dk), anaerobik esik (VO: L/dK), anaerobik esik (VO2
ml/kg/dk), anaerobik esik KAH (HR atim/dk) ve anaerobik esik hizi (km/saat)

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hig: Futbolculara uygulanan 8 haftalik sprint antrenman metotlarinin solunumsal
esik zamani (dk), solunumsal esik (VO2 L/dk), solunumsal esik (VO2 mi/kg/dk),
solunumsal esik KAH (HR atim/dk) ve solunumsal esik hizi (km/saat) parametresine

etkisi vardir.

Hin: Futbolculara uygulanan 8 haftalik kiiciik alan antrenman metotlarinin
solunumsal esik zamam (dk), solunumsal esik (VO2 L/dK), solunumsal esik (VO2
ml/kg/dk), solunumsal esik KAH (HR atim/dk) ve solunumsal esik hizi (km/saat)

parametresine etkisi vardir.

Hi.:: Futbolculara uygulanan sprint ve kiiclik alan antrenman gruplar1 arasinda
solunumsal esik zamani (dk), solunumsal esik (VO2 L/dK), solunumsal esik (VO2
ml/kg/dk), solunumsal esik KAH (HR atim/dk) ve solunumsal esik hizi (km/saat)

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.
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Hyj: Futbolculara uygulanan 8 haftalik sprint antrenman metotlariin izokapnik
buffering faz VO, mutlak (ml/kg/dk), izokapnik buffering faz VO, gorece (ml/kg/dK),
izokapnik buffering faz zaman (dk), izokapnik buffering faz hiz (km/saat)

parametresine etkisi vardir.

Hik: Futbolculara uygulanan 8 haftalik kiiglik alan antrenman metotlarinin
izokapnik buffering faz VO2 mutlak (ml/kg/dk), izokapnik buffering faz VO> gérece
(ml/kg/dk), izokapnik buffering faz zaman (dk), izokapnik buffering faz hiz (km/saat)

parametresine etkisi vardir.

Hu: Futbolculara uygulanan sprint ve kiigiik alan antrenman gruplari arasinda
izokapnik buffering faz VO, mutlak (ml/kg/dk), izokapnik buffering faz VO2 gérece
(ml/kg/dk), izokapnik buffering faz zaman (dk), izokapnik buffering faz hiz (km/saat)

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Him: Futbolculara uygulanan 8 haftalik sprint antrenman metotlarinin VO2zmax
(ml/kg/dk) ve tiikenme zamani (dk) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli

farklilik vardir.

Hin: Futbolculara uygulanan 8 haftalik kiigiik alan antrenman metotlarinin VO2zmax

(ml/kg/dk) ve tiikenme zamani (dk) parametresine etkisi vardir.

Hio: Futbolculara uygulanan 8 haftalik sprint ve kii¢lik alan antrenman gruplari
arasinda VOomax (MI/kg/dKk) ve tiikenme zamani (dk) parametrelerinde istatistiksel

olarak anlaml:1 farklilik vardir.
Arastirmanin Onemi

Bu calismanin temel noktasi; uygulanan farkli antrenman metotlarinin
kardiyopulmoner egzersiz testi sirasinda futbolcularin aerobik ve anaerobik esik
egzersiz bolgelerinde is tiretirken kullandiklar1 O2 *miktarinin, tirettikleri CO2 ’nin ve
bunlari destekleyen solunumun ile kalp atim hizi degerlerinin analiz edilmesini ortaya

koymaktadir.

Antrenman caligmalar1 incelendigi zaman hazirlik déneminde futbolculara

uygun antrenman programi tasarlayabilmek i¢in sporcularin fiziksel ve fizyolojik
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Ozelliklerinin ~ degerlendirilmesini saglayan laboratuvar ve saha testlerinin
uygulanmasi antrenman hedeflerini belirlemek agisindan 6nemli hale gelmistir. Bu
testlerden bazilar1 siddeti kademeli olarak artan kosu egzersiz testleri ile belirlenen
VO2max, anaerobik esik ve solunum parametreleri antrenman siddetini kontrol etmek
icin Onerilen Ornek testlerdir (Boulay ve ark., 1997). Bu sebeple sezon basinda
futbolculara yapilacak olan laboratuvar testlerinden olan kardiyopulmoner egzersiz
testler sporcularin performanslarini belirlemede ve performanslarini arttirmada en

Oonemli unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bu alanda yapilan literatiir caligsmalar1 incelendiginde; futbolcularda aerobik
dayanikliligin belirleyicisi olan VO2max, anaerobik esik, izokapnik buffering faz,
solunumsal esik ve kalp atim hizlaria etkisini ve farkli antrenman metotlarindan olan
kiiclik alan oyun ve sprint antrenman modellerini inceleyen ¢alismalarin sinirl oldugu
tespit edilmistir. Bu agidan ele alindiginda futbol gibi miisabaka yogunlugu olan bir
spor dalinda 6zellikle fizyolojik parametrelere olan yanitlarin ortaya konulmasi adina
da bu calismadan elde edilen sonuglar dnem tasimaktadir. ileride gerceklestirilecek
farkli arastirmalarda uygulanacak olan sprint ve kiiclik alan oyun antrenmanlarinin
farkli iceriklerle, haftalik antrenman sayisinin artirilarak kardiyopulmoner testlerin
yapilmasinin spor bilimine katki sunacagi da diisiiniilmektedir. Bununla birlikte bu
calismadan elde edilecek sonuclarin literatiire, antrendrlere ve atletik performans
uzmanlarina antrenman programlarint yonlendirmede ve takibini yapmalarinda

kaynak niteliginde olacag diisiiniilmektedir.
Varsayim
1. Aragtirmada amaca yonelik incelemeler yapilacagi varsayilmaistir.

2. Katilimcilarin testler sirasinda maksimum performansi gosterecekleri

varsayilmistir.
3. Katilimcilarin herhangi bir saglik sorunlarinin olmadig varsayilmistir.

4. Katillmcilarin  egzersizler sirasinda optimal diizeyde calisacaklar

varsayilmistir.



5. Katilimcilarin  ¢aligmalar sirasinda g¢evresel faktorlerden etkilendigi

varsayilmistir.
Siirhihk

1. Bu arastirma Istanbul Gelisim Universitesi futbol takiminda yer alan ve
aktif olarak miicadele eden futbolcular ile siirlidir.
2. Bu arastirma 8 sprint grup 8 kiigiik alan oyun grup ve 8 kontrol grup olmak

iizere toplamda 24 kisi ile sinirhidir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Futbol

Modern ¢agda futbol denince insanlarin aklina gelen ilk iilke Ingiltere’dir. Ayrica
insanlar futbolun anavatam olarak Ingiltere’yi bilmektedirler. Literatiirdeki
aragtirmalarinda futbolun tarihi bir¢ok toplumda (Cin, Japon, Tiirk ve Kore) farkli
bi¢imlerde oynandigi ortaya ¢ikmistir (Crowther, 2007).

Futbol, iki takim arasinda oynanan kollektif bir spor bransidir. FIFA (Uluslararasi
Futbol Federasyonu) tarafindan olusturulan kurallara gore oynanan futbol, giiniimiiz
modern ¢aginda en popiiler olan branglarin basinda yer almaktadir. Futbol, genellikle
11 oyuncudan olusan iki takim arasinda oynanan amacinin bir zaman dilimi igerisinde
topu rakip takimin kale cizgisinden gegirerek gol atmaktir (Inal, 2013).

Bununla beraber, sahada yer alan oyuncular arasinda miicadele bulunmaktadir.
Topa sahip olmak, oyunculara atak yapma ve gol atma sansi1 tanirken, rakip oyuncular
bunu 6nlemek icin her tiirlii miicadeleyi sergilerler. Bu saha icerisinde gergeklesen
aksiyonlar aymi takim igindeki oyuncularin is birligini ve rakip takim oyunculari
arasinda rekabeti olusturur (McGarry ve ark., 2002).

Futbol oyunu binlerce insani stadyum arenasina ¢eken diinyanin en popiiler,
sevilen ve takip edilen spor bransi olmustur. Futbola kars1 var olan bu ilgi, futbolun
brangini yagsamin bir parcasi haline getirilmesine neden olmustur. Giinlimiiz ¢aginda
ise futbola olan farkli bakis agisi teknik yetilerin, taktik becerilerin ve fiziksel
performansta var olan yeniliklere dayanmaktadir (Ates ve ark., 2007).

Futbol; karar verme, stres durumlarini yonetebilme, bireyin kendine 6zgliven
sagladig, psikolojik, dayaniklilik, siirat, kuvvet, ¢eviklik, fiziksel ve fizyolojik ayn1
zamanda mevkisel ihtiyaglari igerisinde barindiran dizilis ve top ile olan iligkiler gibi
teknik-taktik durumlardan direkt olarak etkilenen bir takim sporudur (Giille ve ark.,
2017).

Football kelimesi, dilimizde futbol olarak ele alinmakta ve telaffuz edilmektedir.
Futbol, glinlimiiz ¢caginda en yaygin ve popiiler olarak izlenen bir spor bransidir. Futbol

oyunu dikdortgene benzeyen bir sahada belirli kurallar igerisinde gerceklestirilen el ve
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kol uzuvlarin1 kullanmadan topu rakip takimin kale ¢izgisinden gecirerek atilmasini

amaglayan bir oyun olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Oztiirk, 2017).

1.1.1. Diinyada Futbolun Tarihsel Gelisimi

Futbolun tam olarak nasil ve nerede ortaya c¢iktigi ile bilgi net bir sekilde
bilinmemektedir. 17. yiizyildan itibaren Ingiltere'de oynandig1 tahmin edilen futbol
Ingiltere'de farkli kolejlerde dgrenciler tarafindan oynanan ayrica kuliipler tarafindan
belirli kurallar dahilinde kendi aralarinda oynanan zamanla standart kurallarin
birlestirilerek modern futbol oyununun temelleri olusturulmustur. 1863 yilinda
Ingiltere Futbol Federasyonu'nun olusturulmasi ve bu federasyon tarafindan ilk resmi
futbol kurallarinin ortaya konulmasi, futbolun kuralli bir spor dali olarak kabul
goriilmesinde 6nemli bir adimi olusturmustur (Orta, 2020).

Pascal’a gore Britanya topraklarindan diinyaya yayilan bu spor, kiiresellesmenin
son evresi olarak tanimlanabilir (Pascal, 2007).

Futbolun diinyadaki gelisimi, ayn1 zamanda toplumsal ve kiiltiirel degisimlerle de
i¢ ice geemistir. Futbol, farkli kiiltiirler ve toplumlar arasinda bag gorevi kuran
insanlart karsilikli olarak bir tutku etrafinda bir araya getirmektedir. Ayrica futbol
toplumsal esitlik ve adalet konularinda 6nemli bir rol olusturmakla birlikte diinyanin
dort bir yaninda bulunan insanlari sosyal konular iizerinde bilinglendirmekte ve bu
konular {izerinde harekete gecirmektedir (Ozgen, 2015).

Ozellikle 1970°li yillardan itibaren futbol brans1 bilyiik bir endiistri haline
gelmistir. Kapitalizm ve medyanin is birligiyle modern toplumun bir unsuru haline
gelen futbol gelisim siirecini hizlandirmistir. Boylelikle futbol kuliipleri de sponsorluk
ve miisabaka yayin haklar1 anlagsmalariyla, borsaya girerek forma reklamlar1 ile
biit¢elerini ve ekonomik gelirlerini stirdiirmeye ¢alismislardir (Gokulu, 2008).

Teknolojinin gelismesiyle ve medyanin yayginlasmasi, futbolun diinya ¢apinda
degerinin her gegcen giin artmasinda 6nemli bir rol oynamistir. Ayrica, futbolun
diinyadaki deger kazanmasi ve gelisimi, ticari olarak da dikkat cekmektedir.
Sponsorluk anlagsmalari, yayin haklari, reklam gelirleri ve transfer piyasasi, futbolun
ekonomik boyutunu 6ne ¢ikarmis ve bu spor bransimi sadece bir oyun olmaktan

uzaklagtirarak kiiresel bir endiistriye doniistiirmiistiir (Bozkoylii, 2007).
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1.1.2. Tiirkiye’de Futbol

19. Yiizyilda Ingiliz is adamlari, diplomatlar1, iscileri, teknisyenleri adeta
diinyanin farkli iilkelerine dagilmis durumdaydi. ingilizler gittikleri iilkelerde kendi
kiiltiirlerini, yagsam tarzlarini bigimlerini ve ingiliz geleneginin énemli bir pargasi olan
futbolu tastyorlardi. Cagdas futbol oyunu, izmir ve Istanbul’da yasayan/ is yapan

Ingiliz tiiccar aileleri araciligryla Osmanli imparatorlugu’na girdi (Aktiikiin, 2005).

Tiirkiye’de ilk futbol kuliibiiniin temeli (Football and Rugby Club) izmir’de, bu
sehirde yasayan Ingilizler is adamlari tarafindan 1890 yilinda kuruldu. Izmir’de
yasamakta olan Ingilizlerin “eglencesi” haline gelen bu oyun belirli bir siire sonra
Izmir’deki Rum ve Tiirk genglerinin de ilgisini cekmeyi basardi. Kiiltiirel anlamda
daha 6zgiir ve daha cagdas bir yasama sahip olan Batili Rum gencleri daha hizli bir
zamanda futbolu benimsemis/alismis ve bir siire sonra da kendi takimlarint kurmaya
baslamislardir. Istanbul’da da futbol ilk olarak Ingiliz ve Rum gencleri arasinda
oynanan oyunlarla ger¢eklesmistir. Istanbul’da ilk futbol takimi Istanbullu Ingiliz ve
Rum gencleri tarafindan 1895°te kurulmustur. 1897 yilinda Ingiliz ve Rum
sporcularindan olusan Izmir takimi ile yine ingiliz ve Rum sporculardan olusan
Istanbul takimi arasinda bir mag oynadilar. Boylelikle ilk kez sehirler arasi futbol
oyunu gerceklesmis oldu. Bu tarihten itibaren futbola olan ilgi artarak yayginlasmaya
ve poplilerlesmeye baslamistir (Spor Ansiklopedisi, 1981).

Boylelikle 1901 yilinda ilk olarak Black Socking Football Club’in kurulusunu,
1903’te Besiktas’in, 1905°te Galatasaray’in, 1907“de ise Fenerbahge’nin kuruluslari
takip etmistir. Istanbul Futbol 12 Birligi ismi altinda ise 17 Mayis 1903“te
Istanbul’daki dért yabanci kuliip birleserek sonrasinda ise bu lige Tiirk takimlar:
katilim gergeklestirmislerdir. Takiben gelisen ve yeniden tasarlanan lig “Cuma Ligi”
ve “Pazar Ligi” ismi altinda ayrilmistir (Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008).

Tiirkiye Biiyiik Millet Meclisi’nin 1920 yilinda aktif hale gelmesiyle birlikte Tiirk
sporu ve Tiirk futbolu adina énemli olaylar gergeklesmeye baslanmustir. ilk spor
teskilat1 olan ve 1923’te kurulan Tiirkiye idman Cemiyetleri ittifakiyla birlikte Tiirkiye
Futbol Federasyonu (TFF) kurulmustur. Tiirkiye’ nin bu arenada ve diinyadaki yerini
almasi ise Tirkiye Futbol Federasyonu’nun 21 Mayis 1923’te Milletleraras: Futbol
Federasyonuna (FIFA) iiye olmasiyla gergeklesmistir. Takibinde ayni1 y1l igerisinde ilk
resmi lig miisabakalarina baglanmistir (Sacakli ve ark., 1995). 1950 ile 1960 yillari
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arasinda Istanbul, Ankara ve Izmir’de profesyonel ligler resmilesmis ve bunun da
neticesinde kuliip sayist da iilke genelinde giderek artmistir. Bu zaman siiresi
igerisinde Avrupa kupalarinda yer alan Galatasaray, Goztepe ve Fenerbahge basarili
neticeler elde etmislerdir, boylelikle elde edilen neticeler sonrasinda diger kuliipler
yabanci futbolculari biinyelerine katmak i¢in girisimlerde bulunmaya baglamiglardir.
Tirkiye’nin Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligine (UEFA) katilma istegi 1962°de
onaylanarak bu arenada da yerini almaya baslamistir (Tiirkiye Futbol Federasyonu,
2017).

Zaman igerisinde Tiirk futbolu, uluslararasi arenada da kendini gostermektedir.
Tiirkiye Milli Futbol Takimi'nin 2002 FIFA Diinya Kupasi'nda elde ettigi liciinciiliik,
Tiirk futbol tarthinde 6nemli bir yer olarak kaydedilmistir. Bu basari, Tiirk futbolunun
uluslararasi alanda miicadele edebilirligini ve giiclinli gdstermis, gen¢ sporcular i¢in
ilham kaynagi olusturmustur. Bilhassa Tiirk kuliiplerinin Avrupa kupalarindaki
basarilar1 da Tirk futbolunun gelismesini ve uluslararasi arenada rekabet giiclinii
saglamlagtirmistir. Bunun neticesinde, Tiirk futbolunun ileriki zamanda gelisimi hem

spor hem de toplumsal agidan biiyiik nem arz etmektedir (Bozkoylii, 2007).

1.2. Futbolda Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimler

Futbolda sonuca varmak icin ilk olarak oyuncunun fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinin (olgu) tespit edilmesi ve antrenman programlarinin bu parametrelere

(olgulara) uygun olarak dizayn edilmesi gerekmektedir (Yorulmaz, 2005).

Oyuncularin Fiziksel taleplerini belirlemek i¢in miisabaka icerisinde gerceklesen
oyun aksiyonlar1 ele alindiginda futbolun, kisa siireli (1-10 saniye) sprintler, yiiksek
yogunluklu kosular, sigramalar, miicadeleler, hizli yon degisiklikleri, hizlanma ve
yavaglamalar, yiiriime ve ayakta durma bdliimlerini igerisinde barindiran ytliksek
fiziksel talepleri ele alan bir spor branst oldugu sdylenebilir. Oyuncular futbolun
fiziksel ihtiyaglariyla basa c¢ikabilmeleri icin oyun icerisinde yiiksek siddetli
miicadeleleri kisa dinlenme araliklarinda gerceklestirme becerileri gibi sinirh fiziksel
parametrelere sahip olmalar1 gerekmektedir. Bir futbol miisabakasinda ortaya ¢ikan
fiziksel gereksinimler, oyuncunun mevkisine gore, bireysel ozelliklerine, taktiksel
anlayisa ve cevresel faktorlere gore degiskenlik gosterebilir (Laursen ve Buchheit,

2019).
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Antropometrik 6zellikler, performansin 6nemli bir belirleyicisi olarak goriiliir ve
antrenman planlamalarinin bireysellestirilmesi hususunda son derece Onemlidir.
Futbolcular viicut kompozisyonlar1 agisindan ele alindiginda genel popiilasyonda
farklilik gosterse de kuliiplerdeki profesyonel sporcular arasinda ¢ok az fark olmasi
ongoriilebilir (Spehnjak ve ark., 2021).

Futbolcularin antropometrik o6zellikleri ele alindiginda genel olarak kasli bir
viicuda sahip olduklar1 ortaya ¢ikmaktadir. Ust seviyedeki futbolcularin genellikle
mezomorfi bileseni daha yiiksektir. Ayrica Avrupa’daki futbolcularin somatotipi,
endomorfik mezomorf 6zellik daha baskindir (Taspinar, 2019). Futbolcularda yag
kiitlesinin diisiik, yagsiz kas yapisinin yiiksek olmasit kuvvet, hiz ve ceviklik
performansinin ortaya koymasi adina son derece dnemlidir (Kdse ve ark., 2021).

Bir miisabaka icerisinde elit diizeyde bir futbolcunun kat ettigi mesafe 10-13
km'dir, bu mesafenin biiyiik bir bolimi yiirlime ve diisiik yogunluklu kosu ile elde
edilir ve esas olarak sonuca etki eden faktor miisabaka icerisindeki yiiksek yogunluklu
periyotlardir (Bangsbo, 2014).

Oyun siiresi agisindan bakildiginda futbol agirlikli olarak aerobik
metabolizmadan Adenozin Trifosfat (ATP) sentezini gerektiren fizyolojik ve fiziksel
performanslara dayanir. Oyunlarin yaklasik olarak %90’a yakini diisiik ila orta
yogunlukta aktiviteleri igerirken geri kalan %20’si ise yiiksek yogunluklu aktiviteleri
icermektedir (Rienzi ve ark., 2000).

90 dk’lik bir futbol maginda kalp atim hizi (KAH) maks yiizdesi olarak ifade
edilen is yiikiinli anaerobik esige yaklastirir. Anaerobik esik, en yiiksek antrenman
siddetidir ve genellikle futbolcularda maksimum kalp atig hizinin %90’1nda ortaya
cikar (Stolen ve ark., 2005). Bununla birlikte futbolda sporculara verilen gorev
farkliliklar1 1ile fiziksel ve fizyolojik gereksinimler mevkisel agidan ele alinip
incelemeleri de zorunlu kilmaktadir (Giildal, 2013).

Sonug olarak, yapilan arastirmalardan elde edilen bilgilerden yola ¢ikarak futbol
branginin ihtiyaclar1 belirlenerek futbolcularin bu bransa 06zgii performans
parametrelerinin gelistirilmesi ve dolayisiyla bireysel ve takim olarak futbolcularin

basari1 elde etmelerine olanak saglamistir (Goral ve ark., 2012).
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1.2.1. Futbolda Dayanikhik

Dayaniklilik, belirli bir hizi ve gii¢ ¢ikisini miimkiin olan en uzun siire boyunca

siirdiirme kapasitesi olarak tanimlanabilir (Jones ve Carter, 2002).

Dayaniklilik fiziksel performansin gelisiminde benzer antrenman siiresi i¢inde
veya farkli zamanlarda dilimin de gelistirmeyi hedefleyen antrenman metoduna “es
zamanli antrenman” (concurrent training) olarak tanimlanir ve bu antrenman programi
son donemde spor bilimciler tarafinda arastirilan énemli bir konuma sahiptir. (Kang

ve Ratamess, 2014).

Sporda performansi etkileyen motorsal ozelliklerden biri olan dayaniklilik son
yillarda, antrenman bilimciler tarafindan arastirma konusu olan popiiler fizyolojik

kavramlardan birisi olmustur (Bloomfield ve ark., 1994).

Dayaniklilik becerisi futbol bransi disinda diger spor branglarinda 6nemli derecede
faaliyet gosterir. Ayrica kalici olarak dinamik veya statik antrenman ve antrenman
yiiklerinin sebep oldugu yorgunluk durumlariyla basa ¢ikmak i¢in atletik performans

biiyiik 6nem tasir (Glinay ve Yiice, 2008).

Antrenorlerin ve atletik performans antrenorlerinin futbolcularin fizyolojik
thtiyaclarini karsilayabilmek icin hem hazirlik dénemi igerisinde hem de sezon i¢inde
interval gibi yiiksek siddetli antrenmanlar yaptirmalar1 gerekmektedir (Krustrup ve
ark., 2003).

Dayaniklilik antrenmani pulmoner, kardiyovaskiiler ve ndromiiskiiler sistemlerde,
giic faktoriinii ele alan ve iyilestiren adaptasyonlara sebep olur. Atmosferdeki
oksijenin mitokondriye tasinmasini saglar ve kas hiicreleri i¢indeki metabolizmanin

kontroliinii artirir. Bu uyarlamalar hiz-zaman egrisini saga kaydirir ve bu durum

dolayisiyla dayaniklilik egzersiz performansinin artmasina neden olur (Whipp ve ark.,
1982).

Bu duruma ilave olarak farkli dayaniklilik antrenman metotlarinin ve yiiksek
siddetli aralikli antrenmanlarin VO2max’1 iyilestirmesinin yaninda fonksiyonel
egzersizlerle birlestirilerek gerceklestirilen yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin
VO2max ve kas dayanikliligini gelistirmede geleneksel yiiksek siddetli aralikli kosu

antrenmanlari kadar etkili oldugu da ifade edilmektedir (Pavlovic ve ark., 2021).
15



Yani genis kapsamli yapilan caligmalarda zamanin smirlarii  dayaniklilik
belirlemektedir. Sporcunun performansini diisiiren ve etkileyen faktorlerin basinda
yorgunluk gelmektedir. Eger ki bir sporcu g¢alisma sirasinda yorulmuyorsa veya
yorgun oldugunda siire igerisinde caligmasini siirdiirebiliyorsa bu o sporcunun

dayaniklik durumunun iyi oldugunun gostergelerindendir (Bompa, 2011).

1.2.2.  Futbola Ozgii Kisa Siireli Dayamklihk

Kisa siireli dayanaklilik miisabaka esnasinda 5 dakikadan daha kisa siirede
siddetli aktivitelerin gerceklesmesiyle ortaya ¢ikan ve sporcu performansinda herhangi
bir bozulma olmadan stirdiirebilme becerisi olarak belirtilmektedir. Diger bir ifadeyle
sporcularin miisabaka icerisinde kasta ve kanda artmaya baslayan laktik aside veya
yorgunlugu ortaya ¢ikaracak olan diger biyokimyasal maddelere ragmen egzersizleri

gerceklestirebilmesidir (Eniseler, 2010).

Futbolda basariy1 gergeklestirmek icin aerobik gii¢ kadar patlayici giiclinde (kisa
mesafede yiiksek siddetli kosular, sicrama, yon degistirme gibi) 6nem arz ettigi

belirtilmektedir (Ramirez-Campillo ve ark.,2014).

Sonug olarak dayaniklilik motorsal ve kisisel profil ile ilgili bir 6zelliktir. Bu
ozellik kardiyovaskiiler sistem, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle
belirlenir. Bu sebeple dayaniklilik, organizmanin karsi koydugu direng becerisidir.
Yorgunluk bu sekilde olusur, yapilan aktivite ayni siddet icinde zaman gectikce

zorlasir ve neticede yapilamaz hale gelir (Diindar, 2003).

1.2.3.  Futbola Ozgii Uzun Siireli Dayamkliik

Aerobik ve anaerobik enerji sisteminin kullanildigi futbolda, genel olarak
aerobik enerji sistemi kullanilmaktadir (Karakog¢ ve ark., 2012). Ayrica harcanan
enerjinin %90’1ndan fazlasinin aerobik enerji metabolizma yoluyla gergeklestigi ifade
edilmektedir (Christmass ve ark.,1999; Owen ve ark., 2011). Bu sebeple futbolcularin
yiiksek seviyede aerobik dayanikliliga sahip olmasi ¢agdas futbolda 6nem arz ettigi
distiniilmektedir.

Futbol oyununun ikinci devresinden baglayarak miisabakanin sonuna dogru
yiikksek siddetli hareketleri ve sprintleri performansta bozulma olmadan

gerceklestirebilme becerisi olarak ifade edilebilir. Bir futbol miisabakasi sirasinda
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kosularin aralikli oldugu ve yaklasik olarak sporcularin 1000-1200 kez hiz degisikligi
gergeklestirdikleri ifade edilmistir. Bu sebeple futbolcularin yiiksek sayilardaki bu hiz
degisikliklerini oyunun basladig1 ilk dakikadan son dakikaya kadar oyuncularin
performanslarinda azalma olmadan siirdiirebilmeleri beklenmektedir (Eniseler, 2010).

Futbol miisabakas1 esnasinda futbolcularin maksimum kalp atim hizlarinin %80-
90 civarinda oldugu, VOzmax’ larmnin ise %70-80° lerde anaerobik esige yakin
seviyelerde gerceklestigi ifade edilmektedir. Bununla birlikte bir futbolcunun
miisabaka siiresi igerisinde 10-12 km bir kosu mesafesi kat etmesi, o futbolcunun
aerobik dayaniklilik seviyesinin {ist diizeyde oldugu bunun da performans bakimindan
Onem arz ettigi sOylenebilir (Di Salvo ve ark., 2007; Dellal ve ark., 2010; McMillan
ve ark.,2005).

1.2.4. Futbolda Kiiciik Alan Oyunlari

Kigiik alan oyunlar1 (KAO) genis saha dlgiilerinde olup futbolcularin miisabaka
kosullarina hazirlamak i¢in, son yillarda hem antrendrler tarafindan antrenman
metotlarinda siirekli bagvurulan bir yontem olmakla beraber spor bilimciler tarafindan
da arastirma alani olarak ¢ok biiyiik ilgi uyandirmakta ve kullanilmaktadir (Younesi
ve ark., 2021).

Futbol antrenmanlarinda uygulanan KAO oyuncu sayisi bakimindan 2x2, 3x3, 4x4
ve 5x5 gibi Onceden belirlenmis saha Olciilerinde gerceklestirilen, farklilagtirilmig
oyun kurallar1 icerisinde veya standart futbol kurallar1 g¢ercevesinde yaptirilan
antrenman metotlaridir. Bu oyunlarin amaci bir miisabaka icerisinde ortaya
cikabilecek olan fizyolojik yiliklenmeleri gergeklestirmek ve futbolcularin saha
icerisindeki ihtiyaglara gore uygulanan antrenmanlar olarak bilinmektedir. Bu
dogrultuda ortaya ¢ikan bu ihtiyaglara ulasabilmek i¢in uygulanan oyunlarda oyuncu
sayilarinin farkliliklari, oyun alani ebatlarinin degistirilmesi ve farkli kurallar seklinde
uygulanmaktadir. Oyunlarin ¢ok ya da az oyuncu ile gerceklestirilmesi futbolcularin
antrenman ylikiine verdikleri fizyolojik yanitlarin degistigi de ifade edilmektedir
(Bizati, 2016).

Futbolda kiigiik alan oyunlar1 sporcularin performanslarini birgok nedene bagh
olarak etkilemektedir. Ozellikle yiiksek siddetli uygulanan kiiciik alan oyunlarinda
sporcular daha fazla topla bulusarak oyun igerisinde olusan taktiksel problemlerin

stirekli tekrarlanmasini saglamakta ve daha fazla topla bulusan oyuncunun gerceklesen
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antrenmana kars1 olan ilgiyi arttirdigr sdylenmektedir. Ayrica bu oyunlar sirasinda
futbolcularin tiimi aktif oldugu i¢in futbolcular takimla birlikte hiicum ve savunma
miicadelelerini gerceklestirebilmektedirler. Bu miicadeleler sirasinda futbolcularin
miisabakalar sirasinda savunmadan hiicum ve hiicumdan savunma oyun anlayigina
hizli gecis gergeklestirmelerine olanak saglamaktadir. Kii¢iik alan oyunlarinda her bir
sporcunun hem skor iiretme hem de hiicumu engelleme gibi bir sans1 oldugu i¢in
uygulanan bu oyunlar sporcularda kendine 6zgliven durumuna fayda saglamaktadir.
Kiigiik alan oyunlar1 ayrica oyuncularda bazi farkli pozisyonlarda oynamaya imkan
tanirken farkli hareket sergileme becerileri kazanmayi saglamaktadir. Bunun
sonucunda miisabaka igerisinde farkli mevkilerde miicadele eden futbolcular rakiple
kars1 karsiya kaldiklar1 pozisyonlarda rakibe karsi tstlinliik saglamalarina katkida

bulunmaktadir (Tarakg1, 2018).

Futbol maginda ortaya ¢ikan teknik yetkinlik, taktik hareketler, fizyolojik cevap,
fiziksel aktiviteler gibi sporcularin miisabakada gerceklestirdikleri bir¢ok hareket
aktivitesini KAO’da farkli amaglar, hedefler veya kurallar ilave ederek uygulanabilir
ve basit bir sekilde antrenorler tarafindan antrenmanlar igerisinde uygulanmaktadir
(Clemente ve ark., 2014).

Antrendrler futbola yonelik KAO araci ile futbolcularin antrenman diizeylerinin
artmasini saglayacak antrenman metotlar1 uygulayabilir bunun i¢inde futbolcularin
performansini artiracak kiiclik alan oyunlarini segmek isterler. Yapilan bu antrenman

uygulamas: futbolcularin performans diizeyini karsilayacak seviyede olmalidir

(Eniseler, 2017).

1.2.4.1. Kiigiik alan oyunlarinin fizyolojik yanitlart

Kigiik ve Tarak¢r (2018) yapmis olduklari aragtirmanin sonucunda KAO’
larmin futbolcularda fiziksel ve fizyolojik parametrelere olumlu yonde etki ettiklerini
belirtmislerdir.

Futbolcularin kiigiik alan oyunlarina gosterdikleri fizyolojik cevaplardan biri kalp
atim sayisinda gergeklesen degisimler gelmektedir. Arastirmalarda yer alan literatiir
bulgular1 da bu durumu destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. Owen ve ark. (2011)
futbolcular tizerinde yapmis olduklar1 arastirmada KAO’ larmma verilen fizyolojik
cevaplarin sonuglarini incelemislerdir. Yapilan c¢alismanin sonucunda futbolculara

uygulanan KAQO’ larin daha genis alanda oynanan oyunlara gore maksimal kalp atim
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sayisina daha erken siirede ulasildig1 ve maksimal kalp atim sayisinin daha uzun zaman
stirdiirdiigii ifade edilmistir.

Dellal ve ark. (2011b) tarafindan yapilan calismada amator ve profesyonel
futbolcularda farkli oyuncu sayilari ile uygulanan kiigiik alan oyunlarinin fizyolojik
sonuglarinin incelenmesi hedeflenmistir. Arastirmada profesyonel oyuncularla
karsilastirildigi zaman amator futbolcularin oyunlar sonrasinda daha yiiksek kan laktat
seviyesine sahip olduklar1 ifade edilmistir.

Kiiciik alan oyunlar yiiksek yogunluklu antrenman uygulamasi oldugu i¢in
futbolcularin  aerobik kapasitelerinin yaninda anaerobik kapasitelerinin de
gelistirilmesinde uygulanan etkin antrenman yontemidir. Literatlir caligmalar
incelendiginde kiiclik alan oyunlarinin hem aerobik kapasitenin hem de anaerobik
kapasiteyi de gelistirdigini goristinii desteklemektedir. Aslan (2012) literatiir
calismalar1 incelendiginde kiigiik alan oyunlarmin hem aerobik kapasitenin hem de
anaerobik kapasiteyi de gelistirdigini goriisiinii desteklemektedir. Aslan (2012)
tarafindan yapilan calismada interval kosu antrenman uygulamalarinin ve 4x4
sporculardan olusan kiigiik alan oyunlarinin futbolcularda farkli fizyolojik Parametre
degiskenleri iizerinde etkilerinin incelenmesi amaglanmig, arastirmada kii¢iik alan
antrenmanlarina dahil olan oyuncular ile interval kosu antrenmanina katilan oyuncular
karsilagtirildiginda interval antrenmana dahil olan oyuncularin kalp atim sayilarinin
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Benzer calismada ise hem kii¢lik alan oyununa
katilan hemde interval kosu antrenman uygulamalarina katilan oyuncularda aerobik ve

anaerobik kapasitenin gelistigi bildirilmistir.

1.2.5. Futbolda Sprint Antrenmanlar

Futbol oyunu igerisinde yetenekli oyuncu sec¢imi igin gerekli en belirgin
ozelliklerden biri de siirattir. Stirat, bircok spor dalinda oldugu gibi futbolda da ¢ok
onemli bir motorik beceridir (Unveren, 2015).

Bir futbolcu miisabaka sirasinda kat ettikleri mesafelerde hiicum veya savunma
yaparken rakiplerinden daha hizli olmak zorundadirlar. Bununla birlikte futbolcular
bir miisabaka icerisinde ortalama 5-40 m arasinda mesafelerde ortalama 60 kez sprint
yaptiklari ifade edilmistir. Bir defada kat edilen sprint aralig1 yaklasik olarak 10-15 m
ve buna ek olarak kat edilen siire ise 2 sn. civarindadir. Miisabaka icerisindeki toplam
sprint aralig1 ise 0,3 km dir (Reilly, 1986).
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Siirat yaygin ve temel anlatimla, hizli hareket etme becerisi olarak ifade
edilmektedir. Bununla beraber, birka¢ parcaya ayrilabilir. Bu pargalarin daha iyi
kavranmasiyla antrenorler ve sporcular hangisinin branslar1 i¢in ideal oldugunu
amaglayabilir ve performanslarin ileri seviyeye getirecek spesifik siirat geligtirme
yontemlerine odaklanabilecekleri belirtilmektedir. Siirati ileri seviyeye tagimak igin
sporcularin tam hizda uygulamalar1 yapmadan 6nce yapilacak siirat egzersizlerini daha
yavas hizlarda yapmalar1 ve yavas yavas hizlanmalar1 gerekmektedir. (Brown ve
Ferrigno, 2014).

Futbolda yiiksek hizli aksiyonlar; ivmelenme, maksimum siirat veya ceviklik
kabiliyeti gerceklesmesi sekilde ifade edilirken, futbolda siirat; baslama siirati,
reaksiyon siirat ve siiratte ivmelenmeden meydana gelen hareketler serisi olarak ifade

edilmistir (Oliver ve Meyers, 2009).

Dogrusal bir sprint, atletizm gibi bir bransta ivmelenme ve maksimum hiz gibi
yetilerin incelenmesine imkan saglarken; futbolda dogrusal sprintlerin, yon degistirme
veya ceviklik yetileriyle ile kombinasyonu ve bu becerilerin tekrarli bir sekilde
stirdiiriilmesi futbol biyomekanigine daha uygun oldugu aragtirmacilar tarafindan da

ifade edilmistir (Ingebrigtsen ve ark., 2015; Gregson ve ark., 2010).

Stirati ileri bir seviyeye getirmek i¢in antrenmanin siiresi, siddeti, kapsami, siklig
ve dinlenme ddnemlerinin optimal diizeyde hazirlanmasinin 6nemli oldugu ifade
edilmektedir. Siiratin gelistirilmesi i¢in antrenman siddetinin submaksimal ile supra
maksimal arasinda uygulanmasmin futbolcularin performanslar1 agisindan 6nemli
oldugu bilinmektedir. Agir yiliklenme ilkesine uygun olarak belirli periyotlarla
antrenman siddetinin tekrar dizayn edilmesi, futbolcunun mevcut siirat peformansinin
iist seviyeye ¢ikarilmasi gerekmektedir. Fakat tiim spor branglarinda oldugu gibi siirat
calismalarinda oncelikli olarak sporcunun teknik gelisiminin ve beceri 6greniminin
edinmis olmas1 gerekir. Teknik beceri olmadan uygulanan maksimal siirat
antrenmanlari daha sonradan diizeltilmesi ve degistirilmesi ¢ok zor olan teknik

problemler yaratir (Agikada ve Ergen 1990).

1.3. Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO2max)

Performansin agiklamasini yapan egzersiz ve spor fizyologlarinin tartistiklar: ana

temalarin basinda performansi etkileyen faktdrlerin tanimlanmasidir. Ozellikle uzun
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stireli ve yliksek siddetli fiziksel hareketler sirasinda sportif performansi ileriye tagiyan

belirleyici faktorler icinde VOomax sayllmasit muhtemeldir (Saltin, 2007).

Baska bir terimle maksimal oksijen tiiketimi, sporcunun verim giiciinii arttiran
ayrica antrenman yogunluguna gore kardiovaskiiler uygunlugu ele alan en iyi
gostergelerden birisidir. VO2max siklig1 yiiksek yogunluklu bir egzersiz sirasinda
viicudun alabilecegi, kullana bilece§i ve tasiyabilecegi en yiiksek oksijen miktari

olarak ifade edilir (Granero-Gallegos ve ark., 2020).

VO2max aerobik yetinin en iyi gostergelerindendir. Fizyolojik olarak VO2zmax
pulmoner, kardiyovaskiiler ve néromiiskiiler fonksiyonlarin biitiiniinii ele alan en iyi
belirteclerden birisi olarak gosterilmektedir. Anaerobik esik deger ve VOzmax degeri
Sporcunun performansini belirlememede ve ayni zamanda sporcular i¢in antrenman
metotlarmin sikliginin uygulanmasinda énemli bir rol oynamaktadir (Ozkan ve ark.,

2011).

Ozellikle aerobik kapasitenin zorlandig1 en iist seviyedeki fiziksel egzersizlerde
basariy1 yakalamay1 belirleyen en onemli olgulardan birisi olan maksimal oksijen
miktart Ozlinde iskelet kas mitokondrilerinin c¢alisabilme yetenegi olarak ifade
edilmektedir. Aerobik kapasitenin unsurlarindan olan VO2zmax’1n ileri seviyede olmasi
sporcularda karsilasacaklar1 homeostatik durumlarda uzun siire performans

gostermelerine imkan saglayacaktir (Wagner ve Secher, 2008)
1.4. Enerji Sistemleri

1.4.1. Anaerobik Enerji Sistemi

Anaerobik enerji sistemi, her tiirlii fiziksel aktivite i¢in enerji saglamada rol
oynar. Bu sistemin yas araligi boyunca insan performansi ve fiziksel uygunluguyla
iligkisi burada vurgulanmakta ve aerobik enerji sistemiyle karsilastirilmaktadir.
Anaerobik sistem, yliksek yogunluklu antrenmana biyokimyasal, sinirsel ve anatomik
adaptasyonlarla yanit verir. Aerobik sistemden farkli olarak bu yanit, ¢ok az sistemik
adaptasyonla birlikte Oncelikle yerel bir olgu olma egilimindedir. Anaerobik
antrenmani aerobik antrenmandan ayiran Onemli bir faktor egzersiz dozunun
yogunlugudur. Anaerobik antrenmanin gerceklesebilmesi i¢in dozun yiiksek

yogunlukta olmast ve neredeyse tiilkenene kadar uygulanmasi gerekir. Anaerobik
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sistem, dikey sicrama veya merdiven ¢ikma gibi performans testleri ile dolayli olarak
veya supramaksimal bisiklet testleri ile daha dogrudan degerlendirilebilir (Cahill ve
ark., 1997). Anaerobik enerji sistemi, depolanan fosfajenlerin, ATP'nin ve fosfo
kreatinin (PCr) boliinmesinde ve karbonhidratin glikoliz yoluyla laktik aside aerobik
olmayan pargalanmasinda yer alan islemlere atifta bulunarak alaktik ve laktik
bilesenlere boliinmiistiir. Aerobik enerji sistemi, karbonhidratlarin ve yaglarin oksijen
varliginda yakilmasini ifade eder. Anaerobik yollar, ATP'yi yiiksek oranlarda yeniden
tiretme kapasitesine sahiptir, ancak tek bir yogun egzersiz sirasinda aciga ¢ikabilecek

enerji miktartyla siirlidir (Gastin, 2001).

Anaerobik performansin dl¢iimiinde en yaygin kullanilan yontemlerden biri, 30
saniyelik Wingate Anaerobik Testi (WAnT)'dir. WAnT, elit sporcularin anaerobik
giicliniin ve fonksiyonel performansinin degerlendirilmesi igin gecerli ve glivenilir bir
ara¢ oldugu gosterilmistir (Horswill ve ark., 1989; Hawley ve Williams, 1991; Lovell
ve ark., 2013).

Anaerobik enerji sistemi, depolanan fosfajenlerin, ATP'nin ve fosfokreatinin (PCr)
boliinmesinde ve karbonhidratin glikoliz yoluyla laktik aside aerobik olmayan
par¢alanmasinda yer alan islemlere atifta bulunarak alaktik ve laktik bilesenlere
boliinmiistiir. Aerobik enerji sistemi, karbonhidratlarin ve yaglarin oksijen varliginda
yakilmasini ifade eder. Anaerobik yollar, ATP'yi yiiksek oranlarda yeniden iiretme
kapasitesine sahiptir, ancak tek bir yogun egzersiz sirasinda agiga cikabilecek enerji

miktariyla sinirhidir.

1.4.1.1. ATP-CP (Fosfojen Sistem)

Egzersizin baglangicinda, ilk metabolik yol, kas hiicresinde bulunan mevcut
intraselliller ATP ve CP'den elde edilen enerjiyi saglar. Bu yol ATP, CP fosfojenleri
ve bu ikisi arasindaki reaksiyonu katalize eden tek bir enzim olan kreatin kinazi igerir.
Ikinci bir yol olarak adlandirilan miokinaz sistemi ise iki adenozin difosfat (ADP)
molekiiliinden ATP (ve bir adenozin monofosfat (AMP)) iiretir. Bu sistem, enerji
ihtiyaglari asir1 oldugunda ATP diisiisiinii tamponlamak icin islev goriir. Yiiksek enerji
ara iriinlerinin tamamen tiikenmesi durumunda, bu yolun yeniden kazanimi i¢in

gereken tahmini siireler neredeyse anlikken 30 saniyeye kadar degisir. Antrenmanla
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birlikte temel olarak olarak fosfojen seviyeleri kas hacmindeki artisla orantili az bir
miktar artar (Artioli ve ark., 2012).

1.4.2.  Aerobik Enerji Sistemi

Genel olarak uzun siireli enerji sistemi olarak bilinir. Bu enerji sisteminde,
glikolitik ve krebs dongiisiinde tiretilen elektronlar, elektron tasima zinciri araciligiyla

oksijene aktarilir.
C6H1206 + 6 02 — 6 CO2 + 6 H20 + ENERJI
ENERJI + 39 ADP + 39 Pi — 39 ATP

Aerobik kapasite, biiyiik kas gruplarinin aerobik metabolizmayla enerji tiretme
ve is yapma yetenegidir. Bu kapasite, birim zamanda kullanilan oksijen miktariyla
Olciiliir ve aerobik gili¢ olarak adlandirilir. Viicut, aerobik enerji iiretme siirecinde
oksijeni kullanarak uzun siireli aktiviteler i¢in enerji saglar. Iskelet kaslarinin oksijen
kullanma kapasitesi, maksimum oksijen tiiketimi (VOzmax) ad1 verilen bir 6l¢ii ile
degerlendirilir. VO2max, bireyin maksimum fizyolojik kapasitesini ve aerobik
performansiin sinirlarint belirler. Egzersiz sirasinda artan yiikler altinda yapilan
tedricen artan egzersiz testleri, bireyin VO2max degerini belirlemek i¢in kullanilir. Bu
testler, kisinin aerobik sistemini ve kaslarinin oksijen kullanma yetenegini

degerlendirerek fiziksel dayanikliligi hakkinda bilgi verir.

Aerobik enerji sistemi, karbonhidratlarin ve yaglarin oksijen varliginda
yakilmasini ifade eder. Anaerobik yollar, ATP'yi yiiksek oranlarda yeniden {iiretme
kapasitesine sahiptir, ancak tek bir yogun egzersiz sirasinda acgiga c¢ikabilecek enerji
miktartyla simirlhidir. Buna karsilik, aerobik sistem c¢ok biiytik bir kapasiteye sahiptir
ancak enerjiyi hizli bir sekilde iletme yetenegi bir sekilde engellenmistir (Gastin,
2001). Sonug olarak, aerobik kapasite ve VO2max, bilyiik kas gruplarinin aerobik enerji
tiretimini ve oksijen kullanimini gosteren onemli Olgiitlerdir. Bu degerler, spor
performansini, genel saglig1 ve fiziksel form diizeyini anlamak i¢in kullanilir (Y1ildiz,

2012).
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14.2.1. Krebs Dongiisti

Krebs dongiisii veya sitrik asit dongiisii olarak da bilinen trikarboksilik asit
(TCA) déngiisii, nemli bir hiicrenin metabolik merkezidir (Sekil.1). i¢ mitokondriyal
membran {iizerindeki solunum zinciriyle iligkili olan aykiri siiksinat dehidrojenaz

disinda tamam1 mitokondriyal matris i¢inde bulunan sekiz enzimden olusur.

Reaksiyon oksalik asitten sitratin sentezidir.
Reaksiyon sitrattan izositrata geri doniisiimiidiir.
Reaksiyon oksitlenmedir.

Reaksiyon yine oksitlenmedir.

Reaksiyon substrat fosforlanmasidir.

Reaksiyon ¢ift bag kurulumu ile oksitlenmedir.

N o g bk~ wDh e

Reaksiyon ¢ift bagin hidrasyonunda bulunur bir molekiil suyun baga dogru
birlesmesidir.

8. Reaksiyon tekrar oksitlenmedir.

Dongii, bir asetil grubuna veya dikarboksilik asite doniisebilen molekiiller i¢in
aerobik metabolizma i¢in bir gecit gorevi goriir. TCA dongiisiiniin diizenlenmesi,

asagidaki li¢ enzimi igeren li¢ farkli noktada gerceklesir:

e Sitrat Sentaz

e lzositrat Dehidrojenaz

e Alfa-Ketoglutarat Dehidrojenaz

Dongii ayn1 zamanda amino asitler ve kolesterol gibi yakitlarin depolanma sekli
igin Onciillerin yenilenmesinde de rol oynar. Krebs dongiisii tek basma oksijenin
varhigim1 gerektirmez; bu element aerobik hiicresel solunumun son asamasi, yani

oksidatif fosforilasyon i¢in gereklidir (Alabduladhem ve Bordoni, 2022).
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Hiicreler arasi elektron transferi 4 kompleks tarafindan gerceklestirilir;

e Nikotinamid Adenin Diniikleotit (NADH) dehidrogenaz
e Siiksinat dehidrogenaz
e Sitokrom c rediiktaz

e Sitokrom c oksidaz (Celenk ve Saruhan 2022).

1.43. Maksimum Oksijen Alim

1.4.3.1. Anaerobik esik

Anaerobik esik (AE) kavrami 1960'larda ortaya atilmistir. O zamandan bu yana,
anaerobik esigi (AE) belirlemek i¢in ¢esitli yontemler aragtirilmistir. Anaerobik esigin
(AE) tarihsel kavrami, altinda metabolik asidoz ve dolayisiyla solunum
kompanzasyonu ile iliskili enerji katkisinin arttigr bir egzersiz yogunlugu olarak
idealize edilebilir. Bu kavram ilk olarak 1964 yilinda Wasserman ve Mcllroy

tarafindan, kardiyovaskiiler hastaliktan mustarip hastalar i¢cin énemli fakat giivenli
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miktarda fiziksel stres saglayan egzersiz yogunlugunu tanimlamayr amagclayan bir
caligma yiiriittiikten sonra onerilmistir (Wasserman ve ark., 1973). O zamandan bu
yana, anaerobik esigi (AE) belirlemek icin ¢esitli yontemler arastirildi ve saptanmasi
icin kullanilan degiskene (yani laktat esigi, solunum esigi, glukoz esigi) dayali olarak

yeni 'esikler’ olarak onerildi (Sales ve ark., 2019).

Egzersiz sirasinda, aerobik enerji iiretiminin anaerobik mekanizmalar
tarafindan desteklendigi ve laktatta dnemli bir artisa neden olan oksijen tiiketimine
anaerobik esik (AE) adi verilir. Bu gii¢ ¢ikigsinin 6nemli fonksiyonel sonuglari vardir,
clinkii bu, metabolik asidozun nefes alma uyarisini hizlandirdigi ve egzersiz

dayanikliliginin azaldig1 ¢alisma hizinin bir siniridir (Wasserman, 1984).

Anaerobik esigin (AE) dogru olarak belirlenmesi siklig1 diizenli artan egzersiz
sirasinda arteriyel kan 6rnegi alinmasini gerektirir. Tartismali olmakla birlikte birgok
arastirmaci AE'nin solunum ve akciger gaz degisimlerinden non-invazif uygulamayla
giivenilir olarak tahmin edilebilecegini gostermislerdir (Ozgelik ve Kelestimur, 2004;

Davis ve ark., 2007a).

Anaerobik esik ayrica egzersizde kardiyovaskiiler ve pulmoner analizlerin
ifade edilebilmesi i¢inde kullanilmigtir. Anaerobik esik solunum degiskenleri, laktat
esik (LE) analizi veya toplu analizlerle belirlenmis ancak laktat esik ve solunumsal
esik (SE) arasindaki baglant: tartismali olarak devam etmistir. Invaziv ve non-invazif
olmak Ttizere bir¢ok analiz hangisinin en dogru oldugu ile ilgili ortak bir karar
olmamakla birlikte ayrintili sekil de kullanilmistir (Solberg ve ark., 2005; Aman ve
ark., 2006; Caiozzo ve ark., 1982; Debray ve Dey, 2007).

Anaerobik esik, oksijen alimi Ol¢limiiniin tiim enerji ihtiyacin1 hesaba
katabilecegi en yiiksek siirekli egzersiz yogunlugu olarak tanimlanir. Anaerobik
esik’de laktatin kanda goériinme hizi, kaybolma hizina esit olacaktir. Yetersiz oksijen
dagitimi laktik asit iiretimini kolaylastirsa da anaerobik esik’in iizerindeki laktik asit
tiretiminin yetersiz oksijen dagitimindan kaynaklandigina dair hicbir kanit yoktur. Bu
egzersiz yogunlugunu 6lgmeye calismanin, kardiyovaskiiler veya akciger sagliginin
degerlendirilmesi, antrenman programlarinin degerlendirilmesi ve egzersiz
yogunlugunun hafif, orta veya yogun olarak siniflandirilmasi dahil olmak tizere bir¢cok
nedeni vardir (Svedahl ve Maclntosh, 2003).
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1.4.3.2. Laktat

1950'de Von Muralt kas kimyasinin gelisiminde dort farkli donem ayirdi: laktik
asit oncesi, laktik asit, fosforilasyon ve miyozin. Laktik asit 6ncesi donem, 1808'de
Berzelius'un 'avlanan geyiklerin kaslarinda' laktat konsantrasyonunun yiiksek
oldugunu kesfetmesiyle basladi. 1926 ve 1932 yillarn arasinda ATP ve PCr
(Fosfokreatin) kesfedildi ve bu fosfajenlerden hangisinin kas kasilmasi i¢in dogrudan

enerji dondrii olabilecegini belirlemek i¢in arastirmalar baslatildi (Mutlu, 2004).

Belki de en iyi bilinen metabolik atik iiriinii olan laktat, ilk olarak laktobasiller
tarafindan iiretilen eksi siitten izole edilmistir. Mikroplar ayrica etanol veya aseton gibi
diger fermantasyon iirlinlerini de iretirken, memelilerde laktat baskindir. Yogun
egzersiz ve iskemi sirasinda oldugu gibi, ATP ve oksijen talebi arz1 agtiginda laktat

uretimi artar.

Stresli kaslarda ve iskemik dokularda laktat birikmesi, laktatin zararli bir atik
tirlin olarak iiniinii saglamistir (Rabinowitz ve Enerbéck, 2020). Patofizyolojikenerji
saglamak i¢in metabolik bir substrat olarak islev gérmekle kalmaz, ayni zamanda
patofizyolojik kosullar altinda hiicresel islevleri modiile etmek icin bir sinyal
molekiiliiolarak da islev gorebilir. Laktatin beklenmedik yeni fonksiyonlar1 ortaya
cikarildik¢a, laktatin merkezi sinir sistemindeki (CNS) rolii giderek daha fazla ilgi
gormektedir. Onemli kanitlar laktatin asagidaki islevlere sahip oldugunu ancak

bunlarla sinirlt olmadigini géstermektedir (Yang ve ark., 2024).

Bir enerji metabolizmas1 kaynagi, glukoneojenez igin substrat, sinyal
molekiilli, protein laktilasyonu i¢in dondr. Ayrica laktat metabolik yeniden
programlamaya, nodroinflamasyona ve ndrodejeneratif hastaliklara da katilir.
Alzheimer hastaligi (AD), Parkinson hastaligi (PD), multipl skleroz (MS), amyotrofik
lateral skleroz ve Huntington hastaligi (HD) dahil (Yang ve ark., 2024).

Orta diizeyde egzersiz yogunlugunda egzersiz yapildiginda laktat olusumu,
laktatin karacigerde glikoza doniistiiriilmesi ve laktatin kalp ve iskelet kasinda
oksidasyonu yoluyla laktat temizlenmesi yoluyla telafi edilir. Bununla birlikte, siddetli
yogunlukta egzersize dogru ilerlediginizde, laktat tiretimi laktat temizligini agar ve bu
da kas liflerinde ve kan dolasiminda laktat birikmesine neden olur (Guevara ve ark.,

2024).
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1.4.3.3. Laktat Esik

Laktat esik; maksimum oksijen tiiketimi gibi aerobik giiciin belirgin bir
gostergesidir. Laktat esik, kan laktat diizeyinin dinlenik seviyeden dikey bir sekilde
artis gosterdigi noktaya karsilik gelen antrenman siddetinin Glgiilmesi olarak kabul
edilmistir (Ayabe ve ark., 2004). Laktat esik siddeti giderek artan bir egzersiz testinde
metabolik asidoz seviyesinin baglangic1 olarak tanimlanmaktadir. Laboratuvar
egzersiz testleri i¢in 6nemli bir 6l¢iim yontemidir. Laktat esik dayaniklik yetisinin
gostergesi olarak kabul edilip VOomax kullanimi gibi aerobik performansin iistiin bir
gostergesidir (Davis ve ark., 2007b). Bu esik noktasmnin tstiindeki antrenman
yogunlugunda enerji ihtiyact daha fazla anaerobik metabolizma tarafindan
karsilanacaktir. Kandaki laktat diizeyinin tahmin edilmesi antrenman esnasinda
sporcunun hangi enerji sistemini daha fazla kullanip kullanmadigi hakkinda bilgi verir.
Omek olarak, siddetli bir egzersiz sirasinda yiiksek miktarda laktat olusumunun
gerceklesmesi bir sporcuda glikolitik sistemin daha fazla kullanildigini ifade eder
(Bompa ve Haff, 2009).

1.43.4.  Solunumsal esik (Ventilasyon Esigi)

Ventilasyon esigi, aerobik metabolizmadan anaerobik metabolizmaya ge¢isi
isaret eder ve kardiyorespiratuar dayanikliligi degerlendirmek i¢in kullanilir. Bir
bireyin aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini kullanma kapasitesini belirten bir
noktay: ifade eder. Bu nokta, viicutta laktik asit birikiminin artmaya basladig1 ve
solunum hizinin belirgin sekilde arttig1 egzersiz yogunlugudur. Bu esik, egzersiz
sirasinda viicutta artan karbondioksit iiretimini ve solunum hacmindeki artis1 gosterir.
Ventilasyon esigini degerlendirmenin geleneksel bir yolu, gaz analizorii gerektiren
kardiyopulmoner egzersiz testidir. Ventilasyon esigini 6l¢gmenin bagka bir yontemi,
kalp atislarinin degiskenligini hesaplayarak bir elektrokardiyogramdan (EKG) kalp
at1s hiz1 degiskenliginin (HRV) hesaplanmasini icerir (Cho ve ark., 2024).

Kardiyopulmoner egzersiz testleriyle saptanan solunumsal esik ve solunum
kompanzasyon noktasi bilhassa dayaniklilik sporcularinda antrenmanlarin takibinde
ve antrenman recetelerinin hazirlanmasinda uygulanmaktadir (Seiler ve Kjerland,

2006).
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Solunum esigi, artan bir egzersiz testi esnasinda ventilasyondaki yiikseligin gii¢
cikisindaki veya hareket hizindaki yiikselisle orantisiz hale geldigi egzersiz siddeti
olarak ifade edilirken, solunum esikleri laktat esiginin tespit edilmesinde non-invaziv
bir segenek olarak kullanilmaktadir (Cunha ve ark.,2011). Diger bir solunumsal esik
tiirii olan solunumsal kompanzasyon noktasi: (SKN) ise dakika ventilasyonuna (VE)

gore VCO2’nin durumunu olusturmaktadir (Reinhard ve ark., 1979).

SKN’ye kadar VE ve karbondioksit hacmi (VCOy) yiikselisi arasinda bir neden
sonug iliskisi varken, SKN gecilirken bu iliski bozulmaktadir. SKN asildiginda,
solunumun kompanze olusmamaktadir ve ciddi bir hiperventilasyon yaniti
olusturmaktadir. SKN sirasinda gerceklesen VCOz’den bagimsiz VE artiginda,
merkezi ve periferik norojenik uyaranlar ve metabolitler aktif rol oynamaktadir
(Rausch ve ark., 1991).

Bu noktada bir SKN olugmasinin asil sebebi; artan tidal hacimden (hiperpne)
ziyade karotid cisimlerin asir1 uyarilmasina bagli olarak olusan solunum frekansi
artisidir (Forster ve ark., 2012; Nicolo ve ark., 2020). Bu nedenle SKN diizeyi,
izokapnik tampon fazinin sonlanarak bir hiperventilasyon cevabinin olusmasiyla
ilgilidir ve gii¢lii bir anaerobik esik belirteci olarak ifade edilmektedir.

Ozkaya ve ark. (2021) tarafindan ortaya cikarilan yeni bir solunumsal esik tiirii ise
respirasyon esigi (RE) olarak ifade edilmistir. Artan bir aktivite testinde RE, yiikselen
1§ ylikiine cevap olarak VE/PETCO; oranindaki siireye gore degisimlerin verilerine
dayanmaktadir (VE/PETCOz2-zaman). Asamal1 bir egzersiz dl¢iimlerinden elde edilen
zamana gore VE/PETCO: degisimleri hem fiziksel olarak aktif kisilerde hem de {ist

seviyedeki dayaniklilik sporcularinda incelenmistir.

1.4.3.5.  Izonkapnik tamponlama periyodu

[zokanik tamponlama periyodu, anaerobik esik ile solunum kompanzasyon
noktas1 arasindaki egzersiz  siiresidir. izokapnik tamponlama  periyodu
sirasindaki diisiik  PetCO2 ayn1 zamanda sempatik sinir sistemindeki yogunluk
aktivasyonunu da akla getirirken izokapnik tamponlama periyodu esnasinda oksijen
tiketimi miktarina (VO2max) doniisen tamponlama kapasitesi dogrudan egzersiz
performansiyla iliskilidir (Agostoni ve ark., 2008; He ve ark., 2018). Bu nedenle,
egzersizin siddeti basitce dogrulayici bir gézlem olmalidir; bunun biiyiik avantaji,

gercgek zirve VO2’ye ulasilmasa bile gozlemlenmesidir (Carriere ve ark., 2019)
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Egzersiz yogunlugunun giderek arttirildigr bir aktivitede, (VCO2)-(VO>)
regresyonu iki kez kirilmaktadir. Bu kirilmalardan birincisi izotonik tamponlama
fazindan izokapnik faza gecisi, ikincisi ise izokapnik tamponlamadan hiperkapni

fazina gegisi gostermektedir (Kouwijzer ve ark., 2019).

Izotonik tampon evreye gecildiginde, izokapnik fazda, istirahat verilerinin
iistiine ¢ikan laktik asidoza cevap olarak, hidrojen iyonunun (H +) bikarbonatla (HCO3
—) tamponlanmasi yoluyla iiretilen fazladan (oksidatif olmayan) karbondioksit (COy),
aerobik metabolizmanin bir islevi olarak iiretilen mitokondri kaynakli (oksidatif)

COz’ye dahil edilir (Pettitt ve ark., 2013).

Bagka bir deyisle birinci ventilasyon esigi (VE) ile ikinci ventilasyon esigi
(VE) arasindaki, benzer siirede solunum kompanzasyon noktasi olarak isimlendirilen
donem, izokapnik tamponlama fazi olarak bilinmektedir. Bu zaman boyunca, gelgit
sonu CO2’nin (PETCO2) maksimum kismi1 basinci degismez ve aktiviteye ait olarak
asidoz, dolasimdaki bikarbonatlar tarafindan tamponlanir. Birinci VE’den sonra
dolasimdaki bikarbonatlar 3metabolik asidoza karsi gelemediginde SKN ulasir ve
takibinde hiperventilasyon baglatilir (Yen ve ark., 2018).

Anaerobik esik ile solunum esigi arasindaki zamani ve oksijen alim degerini
gosteren izokapnik tampon faz degeri son calismalarla arastirilmasi gereken bir 6l¢iit
olarak kabul edilmekle beraber onemli bir direng kriteridir (Hirakoba ve Yunoki,
2002).

Egzersiz sirasinda giderek artan yogunlukta tespit edilen solunumsal esik (SE)
ve solunumsal kompenzasyon noktasi (SKN) arasindaki bolge, izokapnik tamponlama
fazi (IKT) olarak adlandirilir. Izokapnik tamponlama faz1 (IKT), egzersize bagh
metabolik asidozun telafi edilmesini yansitir. (Whipp Davis ve Wasserman, 1989).
Egzersiz sonrast donem, hipokapnik hiperventilasyon (HHV) fazasi olarak
adlandirilir. Izokapnik tamponlama (IKT) fazmin uzunlugu, tamponlama kapasitesi,
laktat kinetigi ve karotis cisimlerinin egzersize bagli metabolik asidoza tepkisi giincel
olarak arastirlmaktadir. Bazi arastirmacilar, IKT fazinin yiiksek &zelliklerinin
sporcularin aerobik performansina katki sagladigini belirtmislerdir. Ancak, bazi
aragtirmacilar IKT fazinin  dayaniklilk performans: igin uygun olmadigini

savunmuglardir. Son zamanlarda yapilan ¢aligmalar, IKT fazinin sporcularin hem
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aerobik hem de anaerobik kapasitelerini tahmin etmede kullanilabilecegini
gostermektedir. Dolayisiyla, egzersiz testi sirasinda IKT fazinin siddeti, sporcularin
tampon kapasitesini invaziv olmayan bir sekilde tahmin etmek agisindan Snem

tagimaktadir (Korkmaz ve Polat, 2018).

1.4.3.6. V-Slope

V-slope teknigi egzersiz sirasinda metabolizma neticesinde {iretilen CO> ile
tiikketilen oksijen (O2) arasindaki iliskiye dayanmaktadir. indirekt AE hesaplanmasinda
en gecerli ve giivenilir prosediir olarak kabul edilmektedir (Whipp, 2007; Ozcelik ve
ark., 1999; Beaver ve ark.,1986).

Gaz degisim orani artan bir egzersiz esnasinda karbondioksit tiretimine (VCO?2)
kiyasla oksijen kullanimi (VO32) (V-slope) yorumlanmasina dayanmaktadir (Pettitt ve

ark., 2013).

Bagka bir deyisle, ventilasyon esiginde artan bir egzersiz 6l¢giimii esnasinda
ventilasyonun oksijen alimindan (VO2) daha yogun bir oranda artmaya basladigi
kesigsme noktasini ifade etmektedir (Santos ve ark.,2004; Yang ve ark.,2020; Algiil ve
ark., 2017).
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IKINCi BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Yapilan bu g¢alismada nicel arastirma yontemlerinden olan gergek deneysel
arastirma modeli uygulanmistir. Deneysel arastirma iki ya da daha fazla grup tizerinde
yapilan uygulamalarin, belli degiskenler agisindan etkilerinin farklilagma boyutu
incelenir. Bir aragtirmada, degiskenleri (nicel olarak oOlgiilebilen ve farkli degerler
alabilen 6zellikler) dlgebilmek ve bu degiskenler arasindaki sebep-sonug iligkilerini

ortaya ¢ikarmada deneysel yontem kullanilir (Ekiz, 2013).

2.2. Arastirma Grubu

Bu galismada aktif spor yapan Gelisim Universitesi futbol takiminda oynayan
futbolcular yer almistir. Yapilan calismaya 8 kisiden olusan 3 farkli grup olusturularak;
1.grup kiigiik alan oyunu 2.grup sprint interval 3.grup kontrol grubu olmak iizere
toplam 24 futbolcu olup her bir futbolcunun viicut agirhig: 6lgtimleri gergeklestirilerek
gruplar olusturulmustur. Calismada kullanilacak olan 6rneklem biiyiikliigiiniin
belirlenmesi i¢in, G Power 3.1.9.6 programindan yararlanilarak grup sayilar
olusturulmustur. Gergeklestirilen sprint ve kiiclik alan oyun antrenman metotlar
haftanin 3 giinii ayn1 giin ve saatinde olmak iizere futbolculara uygulatilmistir. Sprint
grubunda yer alan katilimcilara 6x35 m 15 sn dinlenme toplam 4 set tekrarli sprint
antrenman yontemi uygulatilmigtir. Kiiciik alan oyun gurubuna ise 2x2 yaklasik
20mx25m saha olgiisiinde ve 3x3 yaklagik 25mx30m saha alani igerisinde maksimum
siddette yiiklenmeyle futbol oyunu oynatilmigtir. Kontrol grubunda yer alan
futbolcular ise 8 hafta boyunca kendi kuliip antrenmanlarina devam ederek test
protokollerine katilim saglamislardir. Yapilmis olan bu ¢aligmada futbolcularin 6n test
ve son test degerleri ile ayn1 zamanda ayn1 zamanda grup ici 6n ve son test degerleri

karsilastirilmistir.
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Test family Statistical test
F tests w ANOWVA: Repeated measures, within factors

Type of power analysis
A priori: Compute required sample size — given o, power, and effect size

Input Parameters Output Parameters
Effect size f | 0.30 Moncentrality parameter & | B.6400000
o err prob | 0.05 Critical F | 4.3247937
Power (1-B err prob) | 0.80 Numerator df | 1.0000000
Mumber of groups | 3 Denominator df | 210000000
Number of measurements | 2 Total sample size | 24
Corr among rep measures | 0.5 Actual power | 0.53003240

Nansphericity correction €

Sekil 2. G-Power analiz

Calismada kullanilacak olan 6rneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesi i¢in, G Power
3.1.9.6 programindan yararlanilarak grup sayilart olusturulmustur. Bivariate normal
model testi ile standartlastirilmis direkt etki biiytikliikleri dikkate alindiginda %80 test
giicii, etki biiytikliigii 0.3 ve a yanilma pay1 0.05 alinarak minimum 6rneklem sayist

24 kisi olarak belirlenmistir.

2.2.1. Arastirlmaya Dahil Edilme Kriterleri

- Katilimcilarin ¢alismaya dahil olmasi igin;

- Katilimecilarin galigmanin yapilacagr yil aktif lisans vizesinin yapilmis
olmalari,

- Katillmcilarin aktif olarak Istanbul Gelisim Universitesi takimda oynuyor

olmalari,
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- Katilimeilarin tamaminin bir takim sporcusu olmalari,

- Katilimcilarin  antrenman programi siiresince antrenman yapmasini
engelleyecek bir  saglik problemi olmamasi,

- Katilimcilarin erkek futbolcu olmalari,

- Katilimeilarin haftada 3 giin mevcut antrenman calismasina hazir olmalari,

- Katilimcilarin ¢aligmaya katilim ve devamlilik konusunda goniillii olmalari.

2.2.2. Arastirma Dis1 Birakilma Kriterleri

- Caligmaya katilacak olan oyuncularda saglik problemi olmasi,

- Katimcilarin aktif olarak Gelisim Universitesi futbol takimi disinda farkl

kategorilerde bagka bir Universite takiminda oynuyor olmalari,

- Arastirmada farkli Universite takimlarda oynayan sporculardan olusan bir

katilimc1 grubun olmast,

- Calismaya katilacak olan oyuncularin aktif futbol lisans vizesinin yapilmamis

olmasit,
- Katilimcilarin kadin olmalari,

- Katilimcilarin antrenman programini 2 defadan fazla aksatmasi, ve saglik

problemi yasamasi,

- Katilimcilarin goniillii olarak ¢alismadan ayrilmay talep ettiklerinde.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Calisma grubunda yer alan futbolcularin 6n test-son test dl¢limleri i¢in asagida
belirtilen testler ve kardiyopulmoner parametrelere etki eden sprint antrenman ve

kiiciik alan oyunlar1 ¢aligmalari i¢eren bir antrenman protokolii uygulanmistir.

2.3.1.  Viicut Agirhg1 ve Boy

Futbolcularin viicut agirli1 ve boy agirligr degerleri 0,1 kg hassasliga sahip bir
elektronik terazi ile boy uzunlugu ise 0,01 cm hassasliga sahip dijital boy dlger aletiyle

Ol¢tilmiistiir (Zorba, 1999).
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2.3.2. Beden Kitle indeksi

Sporcularm beden kitle indeksi (BKI) hesaplanirken boy uzunlugu ve viicut
agirhgmin sonuglarindan asagidaki formiile gore hesaplanmistir. BKi= Agirlik

(kg)/Boy2 (m) (Zorba, 1999).

2.3.3. Biyoelektrik Impedans Ol¢iimii

Futbolcularin viicut analizi Olgiimiinde Inbody test cihazi kullanilmistir.
Biyoelektrik empedans uygulamasiyla, bu cihaz1 iiretici firmanin kullanim
talimatlarina gore (Biospace, Inbody 270, Seul, Kore) testin uygulandig: futbolculara
antrenmandan Once son iki saat igerisinde sivi veya kati alinmamasi, tuvalet
gereksinimlerinin daha 6nceden giderilmis olmasi sarti ile viicut agirlig1 ve viicut yag
yizdesi Olgimii yapilmistir. Futbolcular viicudunda bulunan metal esyalari,
cikardiktan sonra ¢orapsiz bir sekilde ciplak ayakla aletin iizerine c¢ikmustir.
Futbolculara bu esnada ayak tabanlarinin cihaz iizerindeki elektrotlara tam oturacak
sekilde basilmasina dikkat edilmesi gerektigi sdylenmistir. Cihaz lizerinde sabit bir
sekilde durup hareket etmeden ve konugmadan beklenmesi sdylenerek viicut agirlig
Olgiiliip, veri giris ekrani aktiflestirilmistir. Calismaya katilan futbolcularin boy
uzunlugu, yas, cinsiyet bilgi verileri kayit altina alinmistir. Daha sonrasinda ise,
katilimcilara cihaz tarafindan 8 farkli bolgeden otomatik olarak akim verilerek viicut
yag ylizdesi, yagli veya yagsiz viicut agirhigr oOlgiilerek kayit altina alinmigstir

(Hangerliogullar1, 2020).

2.3.4. Kardiopulmoner Egzersiz Testi (KPET)

Arastirmaya katilan futbolcularin VO:2max ve anaerobik esik degerlerini
belirlemek amaciyla kardiyopulmoner egzersiz test sistemi olan ve siddeti giderek
artan egzersiz test bataryasi (Cortex, Sabit Sistem Metalyzer 3B Portable) marka cihaz
kullanilarak dl¢timler alinmistir. Futbolcularin maksimal oksijen kapasite, anaerobik
esik ve izokapnik buffering fazi degerlerini belirlemek icin siddeti giderek artan
egzersiz protokolii uygulanmistir. Futbolcular teste %0 egimde ve 7 km/saat’lik kosu
hiz1 ile baglamis ve takip eden siire boyunca kosu hiz1 dakikada 1 km/saat arttirilarak,

futbolcularin tikkeninceye kadar kosuyu tamamlamalar1 istenmistir.
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Futbolcularin test esnasinda MKAH ulasmalari (maksimum kalp atim1 — yag =
maksimum performans), ekspire edilen karbondioksit (VCO>) ile alinan oksijenin
(VO.) anlik oran1 olarak ifade edilen solunum degisim oraninin (RER) 1.10’dan daha
yiiksek degerlere ¢ikmasi ve egzersiz yogunlugu artmasina karsin oksijen aliminin
platoda kalmasi, VO2max’a ulagsma kriterleri olarak kabul edilmistir (Howley ve ark.,
1995). Bu kriterlerden en az iki tanesinin ayni anda gergeklestigi en yiiksek 15
saniyelik oksijen alim degeri, VO2max (ml/kg/dk) olarak kabul edilecektir. Tiikenme
Zamant testin toplam siiresi olarak belirlenmistir. Katilimcilar belirlenen hizin altina
indikleri her asamada sozlii olarak uyarilmislardir (Basset ve ark., 2000). Uretici
firmanin Onerileri izlenerek, metalyzer analizorii 20 dakikadan daha uzun bir siire

calistirilip ve ardindan her kullanimdan 6nce kalibre edilmistir.

Asagida siralanmis VOomax Kriterlerinden {igiiniin ayni anda gdzlemlenmesi,
maksimal oksijen kullanim (VO2max) kapasitesine ulasildiginin gostergesi olarak kabul
edilmis ancak katilimcilar bu kriterleri saglayamadiginda elde edilen deger, zirve

oksijen tiikketimi olarak degerlendirilmistir (Davis, 1995).

1-Katilimciya uygulanan direncin (watt) artisina ragmen VO2zmax degerindeki

artisin,
2-Uygulanan iki direng yiikii arasinda 150 ml.dk-1. ve daha diisiikk olmasi

3-Katilimcinin test sirasinda CO» tretimi ve O> tiiketimi arasindaki oraninin

(RER) 1.10 ve iizerinde olmas1i KAH, maksimal KAH’n % 90 ve tizerinde olmasi

2.3.4.1. V-Slope Yontemi

Futbolcularin anaerobik esik degerleri, noninvaziv olarak V-Slope yontemi ile
belirlenmistir (Beaver ve ark., 1986). Bu protokole gore, VCO2’ye karsilik gelen VO2
egrisinin lokasyonu degerlendirilir. Egzersizin baglamasindan itibaren, VCO2 ve VO
birbiri ile orantili olacak sekilde artarken, VCO2-VO; iligkisini gdsteren egrinin egimi
yaklasik olarak 1’e esittir. Fakat kosu egzersizinin belirli bir seviyesinden sonra
aerobik metabolizma tarafindan iiretilen CO2’e ek olarak, birikmeye baslayan laktik
asitin bikarbonat ile tamponlanmasi sonucunda ortaya ¢ikan non metabolik CO:2
sebebiyle, VCO,. VO iliskisi daha dik bir egim gostermektedir. VCO2’ye (y eksenine)
karsilik gelen VO2 (x eksenine) egrisinin grafigi cizildikten sonra, lineer regresyon

analizi yapilarak 1’e esit (veya en yakin) ve 1’den daha yiiksek bir egime sahip iki
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regresyon ¢izgisi olusturulacaktir. Olusturulan bu iki regresyon c¢izgisinin kesisme
noktas1 anaerobik esik olarak kabul edilmis ve anaerobik esik noktasina karsilik gelen

VO: (ml/kg/dak) degeri ve kosu hiz1 (km/saat) tespit edilmistir.

VCO2

V02
o VO2\s VCO2
—— Plot 1 Regr
# Col4vs Col5
—— Plot 2 Regr

Sekil 3. Bir sporcuya ait V-Slope yontemi ile analiz edilen anaerobik esik grafigi
2.3.4.2.  Sigmaplot Yontemi

Sporcularin anaerobik esik ve solunumsal esik degerlerinin belirlenmesi igin,
lineer regresyon analizleri SigmaPlot programi (SigmaPlot 12.0, Systat Software Inc.,
Chicago, USA) kullanilarak yapilmistir. SigmaPlot, bilimsel grafik ve veri analizi i¢in
tescilli bir yazilim paketidir. Microsoft Windows'da ¢alisir. Yazilim, Microsoft Excel
elektronik tablolari gibi birden fazla formati okuyabilir ve ayrica matematiksel
dontisimler ve istatistiksel analizler gerceklestirilebilir. Egitim ve ticari olmayan
arastirmalarda kullanilmak {izere 6gretim tiyeleri, personeli ve 6grencilerinin kurumsal
cihaz veya bilgisayarlarinda kullanilabilir (Oregon Eyalet Universitesi, 2024). Bu

program kullanicilara yerlesik temel tanimlayicr istatistiksel ve grafiksel yeteneklerle
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verileri analiz etme yetene8i veren kendi kendine yeten bir yazilimdir. SigmaPlot
ayrica kapsamli bir uyum degerlendirme araclari, ANOVA, T testleri, gii¢ analizi ve
bir dizi dogrusal olmayan egri uydurma mekanizmasi listesiyle ¢esitli dogrusal tabanl

regresyon analizleri gergeklestirme yetenegi saglar (Hilbe, 2005).

100

V'E

VCOo2

 VCO2wVE
® VCO2\s VE: 23544
Plot 1 Regr
# Col8vs Col 9
—— Plot 2 Regr

Sekil 4. Bir sporcuya ait SigmaPlot programi ile analiz edilen solunumsal esik grafigi
2.3.4.3. Solunumsal Esik

Solunumsal esik degerleri belirlenirken VE/VCO: artmaya baslarken, PETCO:
azalmaya basladig1 nokta solunumsal esik olarak tespit edilmistir (Cooper ve Storer,
2001). Solunumsal esik noktasina karsilik gelen VO2 (ml/kg/dak) degeri, kalp atim

hiz1 ve kosu hizi (km/saat) tespit edilmistir.
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2.3.4.4.  Izokapnik Buffering Phase (Izokapnik Tamponlama Faz)

Futbolcularin izokapnik buffering fazi degerlerinin belirlenebilmesi ig¢in

anaerobik esik ile solunum esigi arasinda kalan siire olarak tespit edilmistir.

Izokapnik buffering faz (mutlak deger) = VO solunumsal esik — VO anaerobik
esik, gorece deger= (VO2 solunumsal esik — VO> anaerobik esik) / VO solunumsal
esik x 100 seklinde hesaplanmistir. (Hirakoba ve Yunoki, 2002).

2.3.5. Kalp Atim Hiz1 Testi (KAH)

Futbolcularin kalp atim hizlarimi takip edebilmek i¢in monitdriin verici kayist
her futbolcunun gogsiine sabitlenmistir. Kalp atim hizlar1 tiim testler sirasinda bir
Bluetooth cihazi (Polar H7, Polar Electro OY, Kempele, Finlandiya) tarafindan siirekli
izlenmistir (Park ve ark.,2019). Kalp atim sayisinin izlenmesinin en 6nemli amaci,
yapilan antrenmanin metodlarinin oyuncu {izerinde olusan yorgunluk yogunlugunu
kontrol altina alarak, yiiksek yogunluktaki performans diisiikliigiiniin 6niine ge¢mek,
gelismesi istenilen enerji siteminin g¢alistirilmasi ve istenilen seviyeye getirilerek
arttirllmasi, anlamsiz bir sekilde oyuncuyu gereginden fazla zorlayarak uzun siireli
yorgunlugun ve buna bagli olarakta sakatligin ortaya ¢ikmasini1 dnlemektir (Agikada,

1990).

2.4. Antrenman Protokolleri (Uygulama)

Tablo 1. Sprint (Tekrarli) antrenman

Futbolcu Sayisi

Antrenman Toplam
Siiresi

Antrenman icerigi

Isitnma Protokolii

Soguma Protokolii

8 Gelisim Miisabaka Doneminin | 35m Metre Interval
Universitesi Futbol 8 Haftas1 Sprint Kosusu
Oyunculari
Haftada 3 Antrenman | 4 Set
6 Tekrar
15 Saniye Pasif
Toparlanma

Setler Arast 3 dk
Dinlenme

10-12 dk Jogginig

8-10 dk Dynamic
Stretching  (Kosunun
ABC’si Drilleri, 10 m
Sprint x 5) -3 dk.
Static Stretching

5 dk Statik Esneklik
Hareketleri
Uygulanmigtir

Erkek futbolcularin 8 haftalik siirat antrenman programu igin uygulanan siddet araligi, siireleri,

toparlanma ve dinlenme igerigi (Laursen ve Buchheit, 2019).
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2.4.1. Tekrarh Sprint Antrenman Protokolii (Uygulama)

Tekrarl1 siirat antrenman metotlari, futbolcularin optimal diizeyde performans
gostermeleri veya anaerobik hiz/gii¢ rezervinin gelistirilmesi i¢in uygulanan g¢ok
yiiksek siddetli antrenman metotlarindan biridir. Bu antrenman metotlar1 maksimum
siddette 3-10 saniyelik gii¢ ¢iktilarindan olusurken, kisa siireli pasif dinlenme veya
VO2max’in %60°da aktif dinlenme ile gergeklestirilir. Bununla birlikte toparlanma
siiresinin 15-60 saniyeden az, tekrar sayisinin ise 6-10 arasinda degistigi tekrarl
kosular seklinde uygulanmaktadir. (Laursen ve Buchheit, 2019; Bishop ve ark., 2011;
Dupont ve ark., 2002). Calismada futbolculara uygulanan tekrarli sprint antrenmani
35 metrelik sprint mesafesi 2 koni ile belirlenmistir. Futbolcular teste baglamadan 6nce
1sinma protokollerini gerceklestirerek A noktasindaki konide baglama ¢izgisinde hazir
bulunmuslardir. Futbolculara bagla komutunun verilmesiyle birlikte B konisine
miimkiin olan en yliksek hizda kosmalari istenmis ve bitis ¢izgisine geldikten sonra ise
15 saniye pasif toparlanmalar1 istenmistir. Calisma 6x35 metre sprint kosusu
tamamlana kadar devam etmis ve setler aras1 3 dakika dinlenme siiresi verilmistir.

Tablo 2. Kiigiik alan antrenman oyunu

8 Gelisim Universitesi Futbol 2v2 Oyun 3v3 Oyun
Oyunculari
Yiiklenme Metodu Tekrar Tekrar
Yiiklenme Siddeti %90 %90
Yiiklenme Siiresi 60 sn 90 sn
Yiiklenme Sikhig: 1:2 1:2
Tekrar Sayisi 4 4
Set Sayisi 2 2
Set Arasi Dinlenme 3dk 3dk
Saha Olgiisii 20mx25m 25mx30m
Isinma Protokolii 10 dk jog, 5 dk dinamik ve statik esneklik hareketleri uygulanacaktir.
Soguma Protokolii 5 dk statik esneklik hareketleri uygulanacaktir.

Erkek futbolcularin 8 haftalik kii¢iik alan oyunlari antrenman programi igin uygulanan siddet araligi,

stireleri, toparlanma ve dinlenme icerigi (Laursen ve Buchheit, 2019).
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2.4.2. Kiiciik Alan Oyun Antrenman Protokolii (Uygulama)

Kiigiik alan oyunlarinda futbolcular iizerindeki fiziksel is yiikiinii saha
bliytikliikleri (Hodgston ve ark., 2014; Eniseler, 2017), oyuncu sayilar1 (Owen ve ark.,
2014, Augiar ve ark., 2013), antrendriin futbolcu grubunu tesvik etmesi (Branders ve
Elvers, 2017), kalecilerin oyun igerisine dahil olmasi veya olmamas1 (Koklii ve ark.,
2015), sayisal dengesizlik olusturmak i¢in kullanilan joker oyuncular gibi faktorler
gelistirilebilir (Kumak ve ark., 2021; Hill-Hass ve ark., 2010; Moreira ve ark., 2016).
Calismada futbolculara uygulanan kiiciik alan antrenman metotlar1 20mx25 ve
25x30m saha olgiilerinde gerceklestirilmistir. Futbolculara oyunlar hakkinda detayli
bilgilendirme yapilarak oyunlar sirasinda maksimum performans sergilenmesi igin
oyuncular antrendrler tarafindan aktif olarak motive edilmis ve top oyun alani digina
¢ikinca antrendrler tarafindan hizli bir sekilde oyun alanina top atilarak oyunun
temposunun diisliriilmesinin Oniine gegilerek uygulama yapilmistir. Kiigiik alan
oyununa gec¢ilmeden once futbolcular 1sinma protokollerini gerceklestirip belirlenen
saha ebatlarinda 2x2 ve 3x3+4 jokerli oyun, oynatilmis setler aras1 3dk dinlenme

verilmigtir.

2.5. [Istatistiksel (Verilerin) Analizi

Yapilan c¢alismada degiskenler ortalama ve standart sapma olarak analiz
edilmistir. Degiskenlerden elde edilen veriler Shapiro-Wilk testleri kullanarak gruplar
aras1 dagilimin normal dagilim gosterip gostermediginin kontrolii saglanmigtir. Elde
edilecek bulgular betimleyici istatistiklerden X (Aritmetik ortalama) ve SS (standart
sapma) ile hesaplanacaktir. Verilerin analizi SPSS 25. (26.) Paket programi

kullanilacak olup parametrik veya non parametrik analizlere uygulanmistir.
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Tablo 3. Verilerin normallik analizleri

Boyutlar Grup On Test Son Test
Sprint 0,579 0,122
Kas Orani Kiiciik Alan 0,59 0,562
Kontrol 0,627 0,332
Sprint 0,8 0,759
Viicut Agirh@ (kg) Kii¢iik Alan 0,709 0,877
Kontrol 0,166 0,546
Sprint 0,483 0,654
Viicut Yag Oram Kiigiik Alan 0,336 0,997
Kontrol 0,184 0,326
Sprint 0,022 0,289
Anaerobik Esik Zamam (dk) Kiigiik Alan 0,652 0,498
Kontrol 0,995 0,676
Sprint 0,035 0,043
Anaerobik Esik (VO2 ml/dk) Kiiciik Alan 0,171 0,245
Kontrol 0,851 0,93
Sprint 0,494 0,815
Anaerobik Esik (VO2 ml/kg/dk) Kiiciik Alan 0,366 0,181
Kontrol 0,951 0,33
Sprint 0,437 0,798
Anaerobik Esik KAH (HR atim/dk) Kiigiik Alan 0,9 0,157
Kontrol 0,119 0,536
Sprint 0,001 0,051
Anaerobik Esik Hiz1 (km/saat) Kiiciik Alan 0,334 0,035
Kontrol 0,273 0,058
Sprint 0,868 0,591
Solunumsal Esik Zamani (dk) Kiiciik Alan 0,954 0,954
Kontrol 0,499 0,004
Sprint 0,392 0,738
Solunumsal Esik (VO2 ml/dk) Kiiciik Alan 0,638 0,948
Kontrol 0,458 0,174
Sprint 0,209 0,124
Solunumsal Esik (VO2 ml/kg/dk) Kiigiik Alan 0,918 0,291
Kontrol 0,321 0,605
Sprint 0,3 0,784
Solunumsal Esik KAH (HR atim/dk) Kiigiik Alan 0,994 0,315
Kontrol 0,173 0,905
Sprint 0,69 0,561
Solunumsal Esik Hizi(km/saat) Kiiciik Alan 0,994 0,315
Kontrol 0,246 0,018
. . . Sprint 0,988 0,314
izokapnik Buffering Faz VO2 Mutlak Kiiciik Alan 0923 0,309
(mi7kg/dk) Kontrol 0,055 0,409
izokapnik Buffering Faz VO Gorece Kuiglr(l r:lan Oo,f756 8:2;5
(mi/kg/dk) Kontrol 0,039 0,553
Sprint 0,395 0,707
izokapnik Buffering Faz Zaman (dk) Kiiciik Alan 0,957 0,475
Kontrol 0,813 0,382
Sprint 0,156 0,061
izokapnik Buffering Faz Hiz (km/saat) Kiiciik Alan 0,557 0,741
Kontrol 0,408 0,886
Sprint 0,35 0,117
Tiikenme Zamani(dk) Kiigiik Alan 0,892 0,735
Kontrol 0,751 0,082
Sprint 0,877 0,069
VO2max (ml/kg/dk) Kiiciik Alan 0,747 0,579
Kontrol 0,691 0,314

Tablo 3 incelendiginde gruplara iligskin verilerin 6n test ve son test sonuglarinin

normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 4. Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri

Gruplar Parametreler N Min Max X=£Ss

Yas (y1l) 8 19 25 20,88+2,03

. Boy (cm) 8 1,68 1,77 1,73+,03
SPrint e A (kg) 8 57,50 8450  68,6328,56
Grubu 3z Oram 8 27,80 37,40 32,36+3,46
Viicut Yag Oram 8 8,60 22,90 16,53+4,10
Yas (y1l) 8 19 24 21,25+1,75

- Boy (cm) 8 1,69 1,85 1,77+,05
K“é‘;lljkﬁjla“ Viicut Agirhg (kg) 8 56,30 88,20 74,4549.62
Kas Oram 8 28,70 42,20 35,38+4,90
Viicut Yag Oram 8 9,80 28,70 16,82+5,71
Yas (y1l) 8 19 23 20,50+1,51

Kontrol Bgy (cm)v _ 8 1,71 1,87 1,77+,05
Grubu Viicut Agirhg (kg) 8 60,80 78,70 71,17+£7,12
Kas Oram 8 30,30 38,80 34,98+3,06
Viicut Yag Oram 8 7,80 23,60 13,51+4,91

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin yas ortalamalari sprint grubunun 20,88+2,03,
kiiciik alan oyun grubunun 21,25+1,75, kontrol grubunun 20,50+1,51 oldugu, ortalama
boy uzunluklar1 sprint grubunun 1,73+,03, kiigiik alan oyun grubunun 1,77+,05,
kontrol grubunun 1,77+,05 oldugu, ortalama viicut agirliklar1 sprint grubunun
68,63+8,56, kiiclik alan oyun grubunun 74,45+9,62, kontrol grubunun 71,17+7,12
oldugu; ortalama kas oranlari sprint grubunun 32,36+3,46, kiigiik alan oyun grubunun
35,3844,90, kontrol grubunun 34,98+3,06 oldugu, ortalama yag§ oranlari sprint
grubunun 16,5344,10, kii¢iik alan oyun grubunun 16,82+5,71, kontrol grubunun
13,51£4,91 oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 5. Futbolcularin gruplararasi viicut kompozisyon On test parametrelerinin
karsilastirilmasi

Fark
Gruplar n X Ss F P (Bonferroni)

Sprint? 8 32,36 3,46

Kas Oram Kigikalan® 8 3538 490 1424 263 i
Kontrol® 8 3498 3,06
Sprint? 8 68,63 8,56

Viicut Agirhgi Kiigiikalan® 8 74,45 9,62 941 406 -
Kontrol® 8 71,17 7,12
Sprint? 8 16,53 4,10

Viicut Yag Oram  Kiigiikalan® 8 16,82 571 1,097 ,352 -

Kontrol® 8 13,51 4,91
*0<,050; **p<,001; a=Sprint Grubu, b=Kii¢iik alan Grubu; c=Kontrol Grubu

Tablo 5 incelendiginde, sprint grubu Kiigiik alan oyun grubu ve kontrol grubunda yer
alan futbolcularin; Kas orani, Viicut Agirhig, Viicut Yag Orami 6n test
parametrelerinde grup degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir.

Tablo 6. Futbolcularin gruplararasi viicut kompozisyon son test parametrelerinin
karsilastirilmasi

Fark
Gruplar n X Ss F P (Bonferroni)

Sprint? 8 33,67 3,53

Kas Oram Kiikalan® 8 3560 440  go1 558 i
Kontrol® 8 34,24 2,67
Sprint? 8 68,80 9,06

Viicut Agirhg Kiigiikalan® 8 74,06 9,76 866 435 -
Kontrol® 8 69,82 6,18
Sprint? 8 16,16 4,55

Viicut Yag Oram Kiigiikalan® 8 16,52 4,60 ,664 525 -
Kontrol® 8 14,02 491

*p<,050; **p<,001; a=Sprint Grubu, b=Kiigiik alan Grubu,; c=Kontrol Grubu
Tablo 6 incelendiginde, sprint grubu kiigiik alan oyun grubu ve kontrol grubunda yer

alan futbolcularin; kas orani, viicut agirligi, viicut yag orani son test parametrelerinde

grup degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir.
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Tablo 7. Futbolcularin kas oran1 6lglimlerinin grup i¢i karsilagtirilmasi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *Pp 1
X=+Ss XxSs
Sprint 8 32,36+3,46 33,67+3,53 1,650 ,240 ,191
Grubu **F: 1,650, p: ,240, N ,191
On test Son test .
Kiigiikalan X=£Ss X+Ss F P ke
Kas Oram  GFUbU _ 8 35384490 35604440 628 454 082
F:,628, p: ,454, \»: ,082
On test Son test F *p e
Kontrol X+Ss X+Ss 1,433 ,270 ,170

Grubu 8 34,98+3,06 34,24+2,67
F: 1,433, p:,270, 12,170

* Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 7 incelendiginde, sprint grubu kii¢iik alan oyun grubu ve kontrol grubunda yer
alan futbolcularin; kas orani, parametrelerinde grup degiskenine gore istatistiksel

acidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 8. Futbolcularin viicut agirlig1 6lgtimlerinin grup i¢i karsilastiriimasi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p b
X+Ss X+Ss
Sprint 8 68,63+8,56 68,80+9,06 ,184 ,681 ,026
Grubu **F:,184, p: ,681, 1»: ,026
On test Son test .
Kigiikalan XSs X£Ss F P ke
Viicut Agirhg Grubu 8  74,45+9,62 74,06£9,76 1,170 315 143
F: 1,170, p: ,315, N, ,143
On test Son test F *p i
Kontrol X+Ss X+Ss 2,607 ,150 271

Grubu 8  71,17+7,12  69,82+6,18
F: 2,607, p: ,150, N: ,271

* Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 8 incelendiginde, sprint grubu kiigiik alan oyun grubu ve kontrol grubunda yer
alan futbolcularin; viicut agirligi parametrelerinde grup degiskenine gore istatistiksel

acidan anlaml farklilik olmadigi tespit edilmistir.
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Tablo 9. Futbolcularin viicut yag orani dlgiimlerinin grup igi karsilastirilmasi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p v
X+Ss X+Ss
Sprint 8 16,53+4,10 16,16+4,55 ,833 ,392 ,106
Grubu **F: ,833, p:,392, 12: ,106
On test Son test
Kiigiikalan X£Ss XSs F P L=
Viicut Yag  Grubu 8 16,82+5,71 16,524+4,60 ,164 ,698 ,023
Oram F:,164, p: 698, Ny ,023
On test Son test F *p N
Kontrol X=Ss X=Ss 1,378 279 ,164

Grubu 8 13,51+4,91 14,02+4,91
F: 1,378, p: ,279, N2: ,164

* Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 9 incelendiginde, sprint grubu kiigiik alan oyun grubu ve kontrol grubunda yer
alan futbolcularin; viicut yag orani parametrelerinde grup degiskenine gore istatistiksel
acidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 10. Futbolcularin gruplararasi anaerobik esik On test parametrelerin
karsilastirilmasi

Fark
Gruplar n X Ss F P (Bonferroni)
Anaerobik Esik Sprint® 8 4,76 1,35
Zamam (dk) Kiiciikalan® 8 3,83 1,83 2835 081 -
Kontrol® 8 3,04 1,21
inta
T
g ) ; ,301 ,743 -
(VOz mlidk) Kontrof 8 233 017
. . Sprint? 8 33,63 6,05
A k Esik
(Jgerr?:;k /5;1) Kiigiikalan® 8 31,88 3,52 1,358 279 -
2mikg KontroF 8 3463 534
Anaerobik Esik Sprint? 8 160,00 12,35
KAH Kiigiikalan® 8 158,63 9,62 473 ,630 -
(HR atim/dk) Kontrol® 8 164,13 13,08
Anaerobik Esik Sprint? 8 11,88 1,36
Hiz Kiiciikalan® 8 10,75 1,67 3,226 ,060 -
(km/saat) Kontrol® 8 10,00 1,41

*p<,050; **p<,001; a=Sprint Grubu; b=Kiiciik alan Grubu, c=Kontrol Grubu
Tablo 10 incelendiginde, sprint grubu kiigiik alan oyun grubu ve kontrol grubunda yer

alan futbolcularin; anaerobik esik Zamani (dk), anaerobik esik (VO2 ml/dk), anaerobik
esik (VO2 ml/kg/dk), anaerobik esik KAH (HR atim/dk) ve anaerobik esik hizi
(km/saat) On test parametrelerinde grup degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli
farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 11. Futbolcularin gruplar arasi anaerobik esik son test parametrelerin
karsilastirilmasi

Fark
Gruplar n X Ss F p (Bonferroni)
Anaerobik Esik Sprint? 8 4,89 1,59
Zaman (dk) Kiigikalan® 8 4,39 1,36 585 566 -
Kontrol® 8 4,06 1,13
inta
Anaerobik Esik ,.S’P_r'nt 5 8 2,66 0,38
(V02 ml/dK) Kiigiikalan 8 2,75 0,58 2,281 127 -
Kontrol® 8 2,43 0,28
. . Sprint? 8 39,25 7,70
g;‘gzr;ll’/‘:g'fj:; Kigikalan® 8 37,13 669 970  ,395 -
Kontrol® 8 36,24 6,02
Anaerobik Esik Sprint? 8 158,63 11,90 a<c
KAH Kiiciikalan® 8 160,38 11,24 5,235 ,014* b<c
(HR atim/dKk) Kontrol® 8 17391 7,28
Anaerobik Esik Sprint? 8 11,75 1,49
Hizx Kiiciikalan® 8 11,50 1,31 ,824 453 -
(km/saat) Kontrol® 8 10,92 1,14

*0<,050,; **p<,001; a=Sprint Grubu, b=Kiiciik alan Grubu; c=Kontrol Grubu

Tablo 11 incelendiginde, sprint grubu, kiiglik alan oyun grubu ve kontrol grubunda yer
alan futbolcularin; anaerobik esik KAH (HR atim/dk) son test parametrelerinde grup
degiskenine gore istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu
durumun gruplararasi farkliliginin tespit edilmesi i¢in yapilan post hoc bonferroni
analizinde sprint grubu ile kontrol grubu kiiciik alan grubu ile kontrol grubu arasindaki
farkliliktan kaynaklandig: belirlenmistir. Anaerobik esik KAH (HR atim/dk) son test

diizeyinin sprint grubunda daha iyi seviyede oldugu goriilmektedir.

Tablo 12. Futbolcularin anaerobik esik zamani 6l¢iimlerinin grup igi karsilastiriimasi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 2
X+£Ss X=+Ss
Sprint 8 4,79+1,35 4,89+1,59 ,106 , 754 ,015
Grubu **F: 1,117, p: , 754, 12,015
On test Son test
F *
Anaeropikc Kisiikalan XS XSs P L
Esik Zamam Orubu _8 3.83+1.83 430+136 1,015 347 127
(dk) F: 1,015, p: ,347, 0,127
On test Son test F *D .
Kontrol X=+Ss X+Ss 3,875 ,090 ,356

Grubu 8  3,04+1,21 4,06+1,13
3,875, p: ,090, N2: ,356

* Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"
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Tablo 12 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin anaerobik esik
zamani (dk) grup ici On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark olmadig1 tespit edilmistir (p=,754). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p=,754). Kii¢iikk alan oyun grubunda yer alan
futbolcularin anaerobik esik zamani (dk) grup i¢i On test ve son test parametreleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig tespit edilmistir (p=,347). Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan kiigik alan oyun antrenman
programinin etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p=,347).
Kontrol grubunda yer alan futbolcularin anaerobik esik zamani (dk) grup igi 6n test ve
son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit
edilmistir (p=,090).

Tablo 13. Futbolcularin anaerobik esik (VO2 ml/dk) olglimlerinin 6n ve son test
degerleri analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p v
X+Ss X+Ss
Sprint 8  2,30+0,30  2,66+0,38 31,901 ,001 ,820
Grubu **F. 31,901, p: ,001, N2: ,820
. o On test Son test = *p ,
Anaerobik Kiiciikalan X+£Ss X+£Ss
Esik Grubu 8 2,37+0,41 2,75+0,58 7,033 ,033 ,501
(VO2mlidk) _ F: 7,033, p: ,033, No: ,501
On test Son test F *p v
Kontrol X=+Ss X=+Ss 705 429 092

Grubu 8  2,33+0,17  2,43+0,28
F:705, p: ,429, N: ,092

* Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 13 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin anaerobik esik
(VO2 ml/dKk) grup igi On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=,001). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (p=,001). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman
programinin etki oranmin %82 civarinda oldugu sdylenebilmektedir. Cohen’e gore
yiiksek diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahip oldugu belirlenmistir (Cohen, 2013).
Kiigiik alan oyun grubunda yer alan futbolcularin anaerobik esik (VO2 ml/dk) grup ici
On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit
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edilmistir (p=,033). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan
kiiglik alan oyun antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir (p=,033). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman programinin etki
oraninin %50 civarinda oldugu goriilmektedir. Cohen (2013)’e gore orta diizeyde bir
etki biiyiikliigline sahip oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunda yer alan futbolcularin
anaerobik esik (VO2 ml/dk) grup igi On test ve son test parametreleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p=,429).

Tablo 14. Futbolcularin anaerobik esik (VO2 ml/kg/dk) o6lgiimlerinin 6n ve son test
degerleri analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 0,
X+Ss X+Ss
Sprint 8 33,63+6,05 39,25+7,70 26,898 ,001 ,793
Grubu **F: 26,898, p: ,001, 1,793
On test Son test
Anacroblk Kigiikalan XSs X=Ss F P s
a Grubu 8 31,88+3,52 37,13+6,69 7,230 ,031 ,508
(VO2 F: 7,230, p: ,031, N2: ,508
ml/kg/dk) On test Son test F *p .
Kontrol X+Ss X=+Ss

Grubu 8 34,63+5,34 36,24+6,02 807 399 103
F:807, p: ,399, 1,: ,103

* Grup igi karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 14 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin anaerobik esik
(VO2 ml/kg/dk) grup i¢i On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=,001). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (p=,001). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman
programinin etki oranmin %79 civarinda oldugu sdylenebilmektedir. Cohen’e gore
yiiksek diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahip oldugu belirlenmistir (Cohen, 2013).
Kiigiik alan oyun grubunda yer alan futbolcularin anaerobik esik (VO2 ml/kg/dKk) grup
ici On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
tespit edilmistir (p=,031). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise
uygulanan kiigciik alan oyun antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (p=,033). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman
programinin etki oraninin %50 civarinda oldugu goriilmektedir. Cohen (2013)’e gore

orta diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahip oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunda yer
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alan futbolcularin anaerobik esik (VO2 ml/kg/dk) grup i¢i On test ve son test
parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir

(p=,399).

Tablo 15. Futbolcularin anaerobik esik KAH (HR atim/dk) 6l¢limlerinin 6n ve son test
degerleri analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 1,
X=+Ss X=+Ss
Sprint 8 160,00+12,35 158,63+11,90 ,285 ,610 ,039
Grubu **F; 285, p:,610, \»: ,039
_ o On test Son test = *p ,
Anaerobik Kiiciikalan X+£Ss X+£Ss
Esik KAH  Grubu 8 158,6349,62 160,38+=11,24 ,204 ,665 ,028
(HR atim/dk) i} F: ,204, p: ,665, N,: ,028
On test Son test = - oy
Kontrol X+Ss X+Ss P
Grubu 8 164,13£13,08 173,91+7,28 10,278 ,015 ,595

F:10,278, p: ,015, N ,595
* Grup i¢i karsiastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasy), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 15 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin anaerobik esik
KAH (HR atim/dk) grup i¢i On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark olmadig1 tespit edilmistir (p=,610). Etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin etkisinin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (p=,610). Kiiciikk alan oyun
grubunda yer alan futbolcularin anaerobik esik KAH (HR atim/dk) grup i¢i On test ve
son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit
edilmistir (p=,665). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan
kiiciik alan oyun antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
tespit edilmistir (p=,665). Kontrol grubunda yer alan futbolcularin anaerobik esik
KAH (HR atim/dk) grup ici On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=,015).
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Tablo 16. Futbolcularin anaerobik esik hizi (km/saat) 6lglimlerinin 6n ve son test
degerleri analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p P
X£Ss X£Ss
Sprint 8 11,88+1,36 11,75£1,49 127 7132 ,018
Grubu **E 127, p:,732,1,:,018
On test Son test
e F * v
Anaerobik Kigcikalan X£8s X£Ss b
Esik Hiz1 Grubu 8 10,75+1,67 11,50+1,31 1,465 ,265 173
(km/saat) F.,1,465, p: ,265, N\2: ,173
On test Son test .
Kontrol X+Ss X+Ss F P W
Grubu 8 10,00£1,41 10,92+1,14 2,446 ,162 ,259

F.2,446, p: ,162, N»: ,259
* Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 16 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin anaerobik esik
Hiz1 (km/saat) grup i¢i On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p=,732). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p=,732). Kii¢iikk alan oyun grubunda yer alan
futbolcularin anaerobik esik hizi (km/saat) grup igi On test ve son test parametreleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit edilmistir (p=,265). Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan kiiciikk alan oyun antrenman
programinin etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p=,265).
Kontrol grubunda yer alan futbolcularin anaerobik esik hiz1 (km/saat) grup igi on test
ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit

edilmistir (p=,162).
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Tablo 17. Futbolcularin gruplar arasi solunumsal esik ©On test parametrelerin
karsilastirilmasi
Fark
Degiskenler Gruplar n X Ss F p (Bonferroni)
Solunumsal Esik Sprint® 8 10,09 1,50
Zamam Kiigikalan® 8 8,16 253 2552 102 -
(dk) Kontrol® 8 844 124
inta
om0 35 1
' ' ,110 ,896 -
(V02 ml/dk) KontroF 8 320 027
. Sprint? 8 47,50 8,52
1 1 Esik
S(‘\’/‘(‘)““r:;/s; / d§k‘) Kigikalan® 8 4450 663 473 630 -
2mixg KontrolF 8 4730 514
Solunumsal Esik Sprint® 8 188,00 6,00
KAH Kiigiikalan® 8 185,88 5,84 3,668 ,057
(HR atim/dk) Kontrol® 8 19586 6,87
Solunumsal Esik Sprint® 8 16,75 1,49
Hizi Kiicikalan® 8 1513 247 2,024 157 -
(km/saat) Kontrol® 8 1525 1,16

*p<,050; **p<,001; a=Sprint Grubu, b=Kiigiik alan Grubu, c=Kontrol Grubu

Tablo 17 incelendiginde, sprint grubu kiigiik alan oyun grubu ve kontrol grubunda yer

alan futbolcularin; solunumsal esik zamani (dk), solunumsal esik (VO2 ml/dk),

solunumsal esik (VO2 ml/kg/dk) solunumsal esik KAH (HR, atim/dk), solunumsal esik

hiz1 (km/saat) on test parametrelerinde grup degiskenine gore istatistiksel acidan

anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir.
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Tablo 18. Futbolcularin gruplararasi solunumsal esik son test parametrelerin
karsilastirilmasi
Fark
Degiskenler Gruplar n X Ss F p (Bonferroni)
Solunumsal Esik Sprint? 8 10,46 1,76
Zamam Kiigiikalan® 8 9,02 192 2192 137 -
(dk) Kontrol 8 8,92 1,17
Solunumsal Esik "S[.J.rlnta 5 8 3,68 0,29
(VO2 ml/dK) Kii¢iikalan 8 3,54 0,55 932 410 -
Kontrol® 8 3,39 0,44
. Sprint? 8 54,25 7,36
S(:’/'g;“r::jggi;‘ Kicikalan® 8 47,88 7,36 1971 164 -
Kontrol® 8 49,05 5,64
Solunumsal Esik Sprint® 8 18813 7,55
KAH Kiiciikalan® 8 186,75 5,31 4,781 ,019* b<c
(HR atim/dKk) Kontrol® 8 197,34 9,02
Solunumsal Esik Sprint? 8 17,63 177
Hizx Kiiciikalan® 8 16,13 1,96 2,379 117 -
(km/saat) Kontrol® 8 15,95 1,27

*0<,050; **p<,001; a=Sprint Grubu, b=Kiigiik alan Grubu,; c=Kontrol Grubu

Tablo 18 incelendiginde, sprint grubu, kiiglik alan oyun grubu ve kontrol grubunda yer

alan futbolcularin; solunumsal esik KAH (HR atim/dk) son test parametrelerinde grup

degiskenine gore istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu

durumun grupla arasi farkliliginin tespit edilmesi igin yapilan post hoc bonferroni

analizinde sprint grubu ile kontrol grubu kiiciik alan grubu ile kontrol grubu arasindaki

farkliliktan kaynaklandig1 belirlenmistir. Solunumsal esik KAH (HR atim/dk) son test

diizeyinin daralan grubunda daha iyi seviyede oldugu goriilmektedir.
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Tablo 19. Futbolcularin solunumsal esik zamani (dk) 6l¢iimlerinin 6n ve son test
degerleri analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 2
X+Ss X+Ss
Sprint 8 10,09+1,50 10,46+1,76 2,123 ,188 ,233
Grubu **F: 2,123, p: ,188 N2: ,233
On test Son test .
. Kiigiikalan X=Ss X=Ss F P ke
Solunumsal Esik 5. n, 8 8,16+2,53 9,02+1,92 2,058 195 227
Zamam (dk) F: 2,058, p: 195, z: 227
On test Son test .
Kontrol X+Ss X+Ss F P i
Grubu 8 8,44+1,24 8,92+1,17 1,747 ,228 ,200

F:2,1,747, p: ,228, N: ,200
* Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 19 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin solunumsal esik
zamani (dk) grup i¢i On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark olmadig: tespit edilmistir (p=,188). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p=,188). Kii¢iikk alan oyun grubunda yer alan
futbolcularin solunumsal esik zamani (dk) grup i¢i 6n test ve son test parametreleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml fark olmadigi tespit edilmistir (p=,195). Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan kiigiik alan oyun antrenman
programinin etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (p=,195).
Kontrol grubunda yer alan futbolcularin solunumsal esik zamani (dk) grup ici 6n test
ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit

edilmistir (p=,228).
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Tablo 20. Futbolcularin solunumsal esik (VO2 ml/dk) ol¢timlerinin 6n ve son test
degerleri analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 122
X=+Ss X=+Ss
Sprint 8 3,23+0,36 3,68+0,29 36,534 ,001 ,839
Grubu **E: 36,534, p: ,001 12: ,839
On test Son test .
SOIum:Imsal Kiigiikalan X+Ss X+Ss F P i
Esik Grubu _ 8 3,29+0,45 3,54+0,55 7,177 032 506
F: 7,177, p: ,032, N2: ,506
(VO2 ml/dk) On test Son test F . N
Kontrol X=£Ss X=+Ss P 2
Grubu 8 3,20+0,27 3,39+0,44 ,990 ,353 124

F:,990, p: ,353, N2: ,124
* Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 20 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin solunumsal esik
(VO2 ml/dk) grup igi On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=,001). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (p=,001). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman
programinin etki oranmin %83 civarinda oldugu sdylenebilmektedir. Cohen’e gore
yiiksek diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahip oldugu belirlenmistir (Cohen, 2013).
Kiigiik alan oyun grubunda yer alan futbolcularin solunumsal esik (VO, ml/dk) grup
i¢i On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
tespit edilmistir (p=,032). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise
uygulanan kiiciik alan oyun antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (p=,032). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman
programinin etki oraninin %50 civarinda oldugu goériilmektedir. Cohen (2013)’e gore
orta diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahip oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunda yer
alan futbolcularin solunumsal esik (VO, ml/dk) grup i¢i 6n test ve son test
parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir

(p=,353).
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Tablo 21. Futbolcularin solunumsal esik (VO2 ml/kg/dk) 6l¢iimlerinin 6n ve son test
degerleri analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p v
X+Ss X+Ss
Sprint 8 47,50+8,52 54,25+7,36 36,712 ,001 ,840
Grubu **E: 36,712, p: ,001 12,840
On test Son test .
Solunumsal -y ikatan XSs X£Ss F P 12
Esik Grubu _ 8 44,50+6,63 4788+736 6,141 042 467
F: 6,141, p: ,042, N\2: 467
(VO2 mi/kg/dk) On test Son test F . N
Kontrol X+Ss X+Ss P 2
Grubu 8 47,30+5,14 49,05+5,64 521 ,494 ,069

F: 521, p: ,494, 12: ,069
* Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 21 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin solunumsal esik
(VO, ml/kg/dk) grup i¢i 6n test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=,001). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (p=,001). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman
programinin etki oranimin %84 civarinda oldugu soylenebilmektedir. Cohen’e gore
yiiksek diizeyde bir etki biiylikliigiine sahip oldugu belirlenmistir (Cohen, 2013).
Kiigiik alan oyun grubunda yer alan futbolcularin) solunumsal esik (VO2 ml/kg/dk)
grup i¢i On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu tespit edilmistir (p=,042). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise
uygulanan kiiciik alan oyun antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (p=,042). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman
programinin etki oraninin %46 civarinda oldugu goriilmektedir. Cohen (2013)’e gore
orta diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahip oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunda yer
alan futbolcularin solunumsal esik (VO2 ml/kg/dk) grup i¢i On test ve son test
parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir

(p=,494).
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Tablo 22. Futbolcularin solunumsal esik KAH (HR atim/dk) 6l¢iimlerinin 6n ve son
test degerleri analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p v
X+Ss X+£Ss
Sprint 8 188,00+6,00 188,13+7,65 ,004 ,954 ,001
Grubu **F:,004, p: ,954 N,:,001
o On test Son test F *p Y
Solunumsal Kiigiikalan X+Ss X4Ss
Esik KAH (HR Grubu 8 185,88+5,84 186,75+5,31 248 634 ,034
atim/dk) F: ,248, p: ,634, N2: ,034
On test Son test N
Kontrol X=+Ss X+Ss F P L
Grubu 8 195,86+6,87 197,34+9,02 1,849 ,216 ,209

F: 1,849, p: ,216, N2: ,209
* Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 22 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin solunumsal esik
KAH (HR atim/dk) grup i¢i On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p=,954). Etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin etkisinin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (p=,954). Kiigiik alan oyun
grubunda yer alan futbolcularin solunumsal esik KAH (HR atim/dk) grup i¢i 6n test
ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit
edilmistir (p=,634). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan
kiiciik alan oyun antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
tespit edilmistir (p=,634). Kontrol grubunda yer alan futbolcularin solunumsal esik
KAH (HR atim/dk) grup i¢i On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark olmadig: tespit edilmistir (p=,216).
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Tablo 23. Futbolcularin solunumsal esik hizi (km/saat) 6l¢iimlerinin 6n ve son test
degerleri analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p v
X+Ss X+£Ss
Sprint 8 16,75+1,49 17,63+1,77 6,236 ,041 AT71
Grubu **F: 6,236, p: ,041 Np: 471
o On test Son test F *p Y
Solunumsal Kiigiikalan X+Ss X4Ss
Esik Hizi Grubu 8 15,13+2,47 16,13+1,96 3,111 121 ,308
(km/saat) F: 3,111, p: ,121,12: ,308
On test Son test N
Kontrol X+Ss X+Ss F P L
Grubu 8 15,25+1,16 15,95+1,27 3,258 114 ,318

F: 3,258, p: ,114, 12: ,318
* Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 23 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin solunumsal esik
Hiz1 (km/saat) grup i¢i On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=,41). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (p=,001). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman
programinin etki oraninin %47 civarinda oldugu soylenebilmektedir. Cohen (2013)’e
gore orta diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahip oldugu belirlenmistir. Kii¢lik alan oyun
grubunda yer alan futbolcularin solunumsal esik hizi (km/saat) grup i¢i 6n test ve son
test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit edilmistir
(p=,121). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan kiiciik alan
oyun antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit
edilmistir (p=,121). Kontrol grubunda yer alan futbolcularin solunumsal esik KAH
(HR, atim/dk) grup ici On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 fark olmadig tespit edilmistir (p=,114).
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Tablo 24. Futbolcularin gruplar arasi izokapnik buffering faz 6n test parametrelerin
karsilastirilmasi

Fark
Degiskenler Gruplar n X Ss F p (Bonferroni)
izokapnik Buffering Sprint® 8 1,03 0,31
Faz VO?2 Mutlak Kiiciikalan® 8 0,79 0,22 1,589 228 -
(ml/kg/dk) Kontrol® 8 1,05 0,41
izokapnik Buffering Sprint? 8 27,88 7,83
Faz VO2 Goérece Kﬁgﬁkalanb 8 22,66 7,22 2,053 153 -
(ml/kg/dk) Kontrol® 8 30,27 8,00
. _ ] Sprint® 8 519 0,92
Iz‘l’:kapz'"k B“ffc‘;i‘“g Kiiciikalan® 8 4,33 126 2164 140 -
az Zaman (dk) Kontrol® 8 5,40 1,08
_ _ _ Sprint 8 488 099
Izokapnik Buffering —prwemob g 438 141 1146 337 i
Faz Hiz (km/saat) Kontrol® 8 525 104

*0<,050; **p<,001; a=Sprint Grubu, b=Kiigiik alan Grubu; c=Kontrol Grubu
Tablo 24 incelendiginde, sprint grubu kiigiik alan oyun oyun grubu ve kontrol

grubunda yer alan futbolcularin; izokapnik buffering faz VO, mutlak (ml/kg/dk),
izokapnik buffering faz VO gorece (ml/kg/dk), izokapnik buffering faz zaman (dk),
izokapnik buffering faz hiz (km/saat), on test parametrelerinde grup degiskenine goére
istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 25. Futbolcularin gruplar arasi izokapnik buffering faz son test parametrelerin
karsilastirilmasi

Fark
Degiskenler Gruplar n X Ss F p (Bonferroni)
izokapnik Buffering Sprint? 8 0,93 0,37
Faz VO2 Mutlak Kiigiikalan® 8 0,91 0,38 610 553 -
(ml/kg/dk) Kontrol® 8 0,77 0,18
izokapnik Buffering Sprint? 8 28,39 9,44
Faz VO2 Gorece Kiigiikalan® 8 27,42 10,73 535 594 -
(mi/kg/dk) Kontrol® 8 24,06 531
) , _ Sprint® 8 571 157
IZ‘I’:kap;‘k B“ffgi‘“g Kicikalan® 8 463 1,33 1,306 292 -
az Zaman (dk) Kontrol® 8 4,86 1,31
. ) ) Sprint? 8 5,88 1,46
Izokapnik Buffering e o o8 463 151 1,602 225 i
Faz Hiz (km/saat) Kontrol© 8 502 131

*<,050; **p<,001; a=Sprint Grubu, b=kii¢ciik alan Grubu, c=Kontrol Grubu

Tablo 25 incelendiginde, sprint grubu, kiigiik alan oyun grubu ve kontrol grubunda yer
alan futbolcularin; izokapnik buffering faz VO, mutlak (ml/kg/dk), izokapnik
buffering faz VO, gorece (ml/kg/dk), izokapnik buffering faz zaman (dk), izokapnik
buffering faz hiz (km/saat), son test parametrelerinde grup degiskenine gore

istatistiksel acidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 26. Futbolcularin izokapnik buffering faz VO, Mutlak (ml/kg/dk) élgtimlerinin
On ve son test degerleri analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p v
X+Ss X+Ss
Sprint 8 0,93+,037 1,034,031 ,818 ,396 ,105
Grubu **F: 818, p: ,396 N2: ,105
. . On test Son test -
B;f;’e';?rﬁ’é";‘az Kiigiikalan X£Ss X£Ss F P L
Grubu 8 0,79+,022 0,91+,038 ,614 ,459 ,081
VO2 Mutlak F: 614, p: 459, N2 081
(ml/kg/dk) On test Son test .
Kontrol X+£Ss X+Ss F P L
Grubu _ 8 0,77+,018 1,05+041 5557 051 443

F: 5,557, p: ,051, Np: ,443
* Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 26 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin izokapnik
buffering faz VO, mutlak (ml/kg/dk) grup i¢i 6n test ve son test parametreleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p=,396). Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin
etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (p=,396). Kiiclik alan
oyun grubunda yer alan futbolcularin izokapnik buffering faz VO, mutlak (ml/kg/dk)
grup ici On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig1 tespit edilmistir (p=,459). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda
ise uygulanan kii¢iik alan oyun antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli olmadig tespit edilmistir (p=,459). Kontrol grubunda yer alan futbolcularin
izokapnik buffering faz VO, mutlak (ml/kg/dk) grup igi On test ve son test
parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir

(p=,051).
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Tablo 27. Futbolcularin izokapnik buffering faz VO, Goérece (ml/kg/dk) élgiimlerinin
On ve son test degerleri analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p v
X+Ss X+Ss
Sprint 8 27,88+7,83 28,39+9,44 ,038 ,850 ,005
Grubu **F:,038, p: ,850 N2: ,005
. . On test Son test -
B;f;’e';?rﬁ’é";‘az Kiigiikalan X£Ss X£Ss F P L
Grubu 8 22,66+7,22 27,42+10,73 1,224 ,305 ,149
VO2 Gérece F: 1,224, p: 305, 1z: ,149
(ml/kg/dk) On test Son test .
Kontrol X+£Ss X+Ss F P L
Grubu _ 8 24,064531  30,27+8,00 8,899 020 560

F: 8,899, p: ,020, N2: ,560
* Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 27 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin izokapnik
buffering faz VO, gorece (ml/kg/dk) grup igi On test ve son test parametreleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 tespit edilmistir (p=,850). Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin
etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (p=,850). Kiiciik alan
oyun grubunda yer alan futbolcularm izokapnik buffering faz VO, gorece (ml/kg/dk)
grup ici On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig tespit edilmistir (p=,305). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda
ise uygulanan kii¢iik alan oyun antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli olmadig tespit edilmistir (p=,305). Kontrol grubunda yer alan futbolcularin
izokapnik buffering faz VO, gorece (ml/kg/dk) grup i¢i On test ve son test
parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir

(p=,020).
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Tablo 28. Futbolcularin izokapnik buffering faz zaman (dk) 6l¢iimlerinin 6n ve son
test degerleri analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 122
X=Ss X=+Ss
Sprint 8 5,19+0,92 5,71£1,57 2,004 ,200 ,223
Grubu **F: 2,004, p: ,200 N2: ,223
On test Son test .
izokapnik  Kigiikalan XSs X£Ss F P o
Buffering Faz Grubu 8 4,33+1,26 4,63+1,33 211 ,660 ,029
Zaman (dk) F:,211, p: ,660, N2: ,029
On test Son test .
Kontrol X+£Ss X+Ss F P L
Grubu 8 5,40+1,08 4,86+1,31 ,903 374 114

F:,903, p: ,374, N2: , 114
* Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 28 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin izokapnik
buffering faz zaman (dk) grup i¢i 6n test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p=,200). Etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin etkisinin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (p=,200). Kiiciik alan oyun
grubunda yer alan futbolcularin izokapnik buffering faz zaman (dk) grup i¢i 6n test ve
son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit
edilmistir (p=,660). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan
kiiglik alan oyun antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
tespit edilmistir (p=,660). Kontrol grubunda yer alan futbolcularin izokapnik buffering
faz zaman (dk) grup igi On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark olmadig: tespit edilmistir (p=,051).
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Tablo 29. Futbolcularin izokapnik buffering faz hiz (km/saat) 6l¢timlerinin 6n ve son
test degerleri analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p v
X+Ss X+Ss
Sprint 8 4,884,099 5,88+1,46 9,333 ,018* 571
Grubu **F: 9,333, p: ,018 N2 ,571
On test Son test .
izokapnik  Kigiikalan XSs X£Ss F P o
Buffering Faz Grubu 8 4,38+1,41 4,63+1,51 ,163 ,699 ,023
Hiz (km/saat) F: 163, p: ,699, N2 ,023
On test Son test .
Kontrol X+£Ss X+Ss F P L
Grubu 8 5,25+1,04 5,02+1,31 ,135 124 ,019

F:,135, p: ,724, 12: ,019
* Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 29 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin izokapnik
buffering faz hiz (km/saat) grup i¢i On test ve son test parametreleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=,018). Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin
etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p=,018). Eta degerlerine
bakildiginda ise antrenman programinin etki oranmin %57 civarinda oldugu
sOylenebilmektedir. Cohen (2013)’e gore orta diizeyde bir etki biiyiikliigline sahip
oldugu belirlenmistir. Kiigiik alan oyun grubunda yer alan futbolcularin izokapnik
buffering faz hiz (km/saat) grup i¢i On test ve son test parametreleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p=,699). Etkilesim
(zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan kiiciikk alan oyun antrenman
programinin etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (p=,699).
Kontrol grubunda yer alan futbolcularin izokapnik buffering faz hiz (km/saat) grup ici
On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi

tespit edilmistir (p=,724).
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Tablo 30. Futbolcularin gruplararasi tiikenme zamani ve VO2max (ml/kg/dk) on test
parametrelerin karsilagtirilmasi

Degiskenler Gruplar n X Ss F P Fark
(Bonferroni)
Sprint? 8 10,89 1,68
Tiikenme igikalan® 8 9,69 190 2451 110 -
Zamani(dk) Kgiikalan ’ ’ ’ ’
Kontrol¢ 8 9,03 1,52
Sprint?* 8 52,50 8,60
VO2max(ml/kg/dk) Kiigiikalan® 8 51,25 6,54 ,338 717 -
Kontrol® 8 54,13 5,57

*0<,050; **p<,001; a=Sprint Grubu, b=Kiiciik alan Grubu; c=Kontrol Grubu
Tablo 30 incelendiginde, sprint grubu kiigiik alan oyun grubu ve kontrol grubunda yer

alan futbolcularin; tilkenme zamani(dk), VOzmax (ml/kg/dk) 6n test parametrelerinde
grup degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir.

Tablo 31. Futbolcularin gruplararasi tiikenme zamani ve VOzmax (Ml/kg/dKk) son test
parametrelerin karsilastiriimasi

Degiskenler Gruplar n X Ss F p Fark
(Bonferroni)
B Sprint? 8 11,56 1,32
Tikengl Kicikalan® 8 1042 1,82 1359 279 :
Zamani(dk)
Kontrol® 8 10,26 1,93
Sprint? 8 57,13 7,81
VO2max(mi/kg/dk) Kiiciikalan® 8 52,75 7,11 721 ,498 -
Kontrol® 8 54,50 7,07

*0<,050; **p<,001; a=Sprint Grubu, b=kiiciik alan Grubu, c=Kontrol Grubu
Tablo 31 incelendiginde, sprint grubu kiigiik alan oyun grubu ve kontrol grubunda yer

alan futbolcularin; tiikenme zamani(dk) ve VOoamax (MI/kg/dk) son test
parametrelerinde grup degiskenine gore istatistiksel acidan anlamli farklilik olmadigi

tespit edilmistir.
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Tablo 32. Futbolcularin tiikenme zamani(dk) 6l¢iimlerinin 6n ve son test degerleri
analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p v
X+Ss X+Ss
Sprint 8 10,89+1,68 11,56+1,32 3,806 ,092 352
Grubu **F: 3,806, p: ,092 N2: ,352
On test Son test N
) Kiigiikalan XSs XSs F P L2
Tiikenme Grubu 8 9,69+1,90 10424182 1,220 306 148
Zaman(dk) F: 1,220, p: 306, Nz ,148
On test Son test N
Kontrol X=+Ss X+Ss F P 12
Grubu 8 9,03+1,52 10,26+1,93 7,359 ,030* 512

F: 7,359, p: ,030*, N2: ,512
* Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 32 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin tikkenme zamani
(dk) grup i¢i On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig tespit edilmistir (p=,092). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda
ise uygulanan sprint antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak anlamli
olmadigi tespit edilmistir (p=,092). Kiigiik alan oyun grubunda yer alan futbolcularin
tilkenme zamani (dk) grup ici On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p=,306). Etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda ise uygulanan kiiciik alan oyun antrenman programinin
etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (p=,306). Kontrol
grubunda yer alan futbolcularin tiikenme zamani (dk) grup ic¢i On test ve son test

parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir

(p=,030).
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Tablo 33. Futbolcularin VOzmax (ml/kg/dk) olgiimlerinin 6n ve son test degerleri
analizi

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p ks
X+Ss X+Ss
Sprint 8 52,50+8,60 57,13+7,81 14,282 ,002* ,671
Grubu **E: 14,282, p: ,002 12 671
On test Son test .
VO2max  gijciikalan X+Ss XSs F P ks
(ml/kg/dk) Grubu 8 51,25+6,54 52,75+7,11 ,360 ,567 ,049
F: ,360, p: ,567, N2: ,049
On test Son test .
Kontrol X+Ss X+£Ss F P L
Grubu 8 54,13+5,56 54,50+7,07 ,062 ,811 ,009

F:,062, p: ,811%* Ny: ,009
* Grup i¢i karsilagtirma (Tests of within-subjects effects, on ile son test arasi), ** Etkilesim (Tests of within-
subjescts effects, Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 33 degerlendirildiginde; sprint grubunda yer alan futbolcularin VO2max
(ml/kg/dk) grup i¢i On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark oldugu tespit edilmistir (p=,002). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda ise uygulanan sprint antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (p=,002). Eta degerlerine bakildiginda ise antrenman
programinin etki oranmin %67 civarinda orta diizeyde oldugu sdylenebilmektedir.
Kiigiik alan oyun grubunda yer alan futbolcularin VO2zmax (ml/kg/dk) grup igi 6n test
ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit
edilmistir (p=,567). Etkilesim (zaman*grup) degerlerine bakildiginda ise uygulanan
kiiglik alan oyun antrenman programinin etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
tespit edilmistir (p=,567). Kontrol grubunda yer alan futbolcularin VO2max (ml/kg/dk))
grup ici On test ve son test parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

olmadig tespit edilmistir (p=,811).
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SONUCLAR VE ONERILER

Futbolculara uygulanan sprint ve kiigiik alan antrenman metotlarinin
kardiyopulmoner sistem tizerindeki etkisinin degerlendirilmesi amaciyla yapilan bu
calismada VO2max, anaerobik esik, solunumsal esik ve izokapnik buffering fazi
parametreleri incelenmistir. Elde edilen bulgular sonu¢ ve oOneriler kisminda
literatiirde bulunan benzer c¢alismalar ile karsilastirilmis olup, ulasilan sonugla

desteklenmistir.

Gruplarin Secilmis Fiziksel Ozelliklerine Ait On Test ve Son Test Karsilastirma

Sonuclan

Yapilan ¢aligmada grup i¢i ve gruplar arasi viicut agirligi, kas agirligi ve viicut
yag orani parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamis olup,

Hia, Hib Ve Hic hipotezleri reddedilmistir.

Literatiir incelendiginde Aksoy (2023) tarihinde kadin futbolcularda hazirlik
doneminde uygulanan farkli yiiksek siddetli aralikli antrenman metotlarinin VOzmax,
anaerobik esik ve izokapnik tamponlama periyodu parametrelerine etkisi adli
caligmada grid ve eurofit antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin viicut
agirhgr parametrelerinde gruplar arasi bir farklilik tespit etmemistir. Diger bir
calismada Soyal (2017) yilinda yapmis oldugu calismasinda futbolcular ile
hentbolcularin hazirlik donemi antrenmanlarinin VOzmax, anaerobik esik ve izokapnik
buffering faz1 degerlerini incelemis ¢aligmanin sonucunda grup i¢i ve gruplar arasi
viicut agirlig1 parametrelerinde istatistiksel olarak bir fark tespit etmemistir. Ayrica
Aslan (2012) yapmis oldugu kiiclik alan alan oyunlari ile interval kosu antrenman
uygulamalarinin futbolcularin secilmis parametrelerini karsilastirirdigl ¢alismasinda
gruplarin fiziksel parametrelerine ait 6n—test sonug¢larinin anova ile karsilagtirilmasi
neticesinde viicut agirhigi, agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi
belirtmistir (p>0,05). Diger bir caligmada Atasever ve Kiyict (2023°a) yilinda yapmis
oldugu farkli seviye liglerde oynayan geng¢ futbolcularin dikey si¢rama, squat giic
ciktist ve sprint slirelerinin karsilastirilmas: adli ¢alismasinda gruplar arasi viicut
agirhig1 parametresinde istatistiksel agidan anlamli bir fark olmadigin tespit etmistir.
Literatiir galigsmalar1 incelendiginde Cetin ve ark. (2021) yilinda amator ve profesyonel

futbolcularda yapmis oldugu c¢alismasinda gruplar arasinda wvuciit agirhig
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parametresinde istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir. Diger
bir ¢caligmada Umutlu (2014) farkli spor branslarindaki aktif sporcularin VOomax Ve
VVOomaks degerlerinin  belirlenmesi ve tlimvo2maks siireleri ile iliskisi adh
caligmasinda gruplar arasinda viicut agirligi parametresinde herhangi bir farklilik
tespit etmemistir. Bu sonuglara bakildiginda bu bilgilerden yola ¢ikarak yapilan
calisma ile literatiirdeki ¢alisma bulgularin viicut agirligi parametresinde benzerlik

gosterdigi goriilmektedir.

Literatiir caligsmalar1 incelendiginde arastirmamizin bulgulariyla negatif yonlii
calismalarin mevcut oldugu bu dogrultuda Akilveren (2018) yilinda yapmis oldugu
futbolda yiiksek siddetli interval antrenman ve tekrarl sprint antrenmanlarinin aerobik
performans iizerine etkisinin incelenmesi adli ¢aligmasinda gruplar arasinda viicut
agirlig1 parametresinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit etmistir. Farkli bir
calismada Erkmen (2005) yilinda elit diizeyde oynayan futbolcular {izerinde yapmis
oldugu ¢alismasinda futbolcularin viicut agirlik parametrelerinde grup i¢i ve gruplar
aras1 anlaml farklilik tespit etmistir. Calismamizin bu bulgusuyla zitlik gdsteren bu
sonugluklarin temel sebebinin, arastirma grubunun farkli olmasindan kaynaklandigi,
antrenman metotlarinin farkliligindan 6tiiri benzer olmayan sonuglar elde edildigi

diistiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde futbolcularin viicut yag oranini inceleyen ¢aligsmalarin
oldugu Atasever ve Kiyict (2023’a) yilinda farkli seviye liglerde oynayan geng
futbolcularin dikey sicrama, squat gii¢ ¢iktis1 ve sprint siirelerinin karsilastirilmasi adli
calismasinda gruplar arasi1 viicut yag oran1 parametresinde istatistiksel agidan anlamli
bir fark olmadigini tespit etmistir. Diger bir calismada Aksoy (2023) kadin
futbolcularda yapmis oldugu calismasinda viicut yag orani parametrelerinde gruplar
aras1 On-test ve son-test sonuclari arasinda bir farklilik tespit etmemistir. Farkli bir
calismada Dilber ve ark. (2016) yilinda erkek futbolcu gurubunda yapmis oldugu 8
haftalik antrenman uygulamasi sonucunda sporcularin viicut yag yiizdesi (%) on test
ve son test degerlerinde anlamli bir farklilik tespit etmemislerdir. Diger bir ¢alismada
Aslan (2012) KAO oyunlari ile yiiksek siddetli interval kosu antrenman uygulamalari
sonucunda futbolcularin viicut yag orani parametrelerinde gruplar aras1 6n- test ve son-
test bulgularinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmemistir. Bir diger

calismada Umutlu (2014) farkli spor branslarindaki aktif sporcularin VO2zmaks Ve
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VVO2maks degerlerinin  belirlenmesi ve tlimVO2zmaks stireleri ile iliskisi adli
caligmasinda gruplar arasinda viicut yag orami parametresinde farklilik tespit
etmemistir. Bu sonuglara bakildiginda bu bilgilerden yola ¢ikarak yapilan ¢alisma ile
literatiirdeki ¢alisma bulgularinin viicut yag orani parametresinde benzerlik gosterdigi

goriilmektedir.

Literatiir ¢alismalar1 incelendiginde arastirmamizin bulgulariyla paralellik
gostermeyen ¢alismalarin mevcut oldugu Aktug ve ark. (2016) yilinda elit futbol ve
hentbolcularin fiziksel uygunluk diizeyleri ve motorik 6zelliklerinin karsilagtirilmasi
adli calismasinda hentbolcularin viicut yag orani degerlerinin futbolculardan anlaml
diizeyde daha yiiksek oldugunu tespit etmiglerdir. Farkli bir ¢alismada Yildiz ve ark.
(2016) ampute futbolcularda yapmis oldugu c¢alismasinda viicut yag yiizdesi (%)
parametresinde On test ve son test degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik
tespit etmiglerdir. Calismamizin bulgulariyla paralellik gostermeyen bu bulgularin
temel sebebinin, arastirma grubunun farkli olmasindan kaynaklandigi, deney
gruplariin cinsiyet ve fiziksel farkliligindan 6tiiri benzer olmayan sonuglarin elde

edildigi diistiniilmektedir

Futbolcularin kas orani literatiir ¢alismalarinda incelendiginde daha once de
belirtildigi gibi Umutlu (2014) yilinda yapmis oldugu arastirmasinda gruplarin kas
oran1 parametresinde istatistiksel olarak bir fark tespit etmemistir. Bu sonuclara
bakildiginda bu bilgilerden yola ¢ikarak yapilan ¢alisma ile literatiirdeki calisma

bulgulariin kas oran1 parametresinde benzerlik gosterdigi goriilmektedir.

Literatiir ¢alismalar1 incelendiginde calismamizla benzerlik gostermeyen
bulgularada rastlanmaktadir. Aslan ve Kog (2015) yilinda amator futbolcularla yapmis
oldugu caligmasinda fiziksel 6zellikler acisindan yagsiz kas kiitlesi parametresinde
istatistiksel agidan mevkiler aras1 anlaml farklilik tespit etmistir. Bir diger ¢calismada
Yasar ve Sagir (2019) elit diizeydeki bireysel erkek sporcularin viicut kompozisyonu
adli calismasinda eskrim, halter ve giires branslarindaki sporcularin kas orani
yiizdesini karsilatirmis ve Eskrim-Giires arasinda anlamli farklilik tespit etmistir.
Ayrica Imamoglu ve ark. (2017) kadin futbolcularda yapmis oldugu 8 haftalik biyo-
motor ve fizyolojik 6zellikler adli calismasinda kadin futbolcularin kas kiitlesi yiizdesi

On test ve son test sonuglarina bakildiginda istatistiksel agidan anlaml farklilik tespit
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etmistir. Calismamizin bulgusuyla paralellik gdstermeyen bu sonugluklarin temel
sebebinin, arastirma grubunda yer alan katilimcilarin cinsiyet ve farkli branslarda
olmas1 ayn1 zamanda katilimcilara uygulanan antrenman metotlarindan kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Gruplarin Secilmis Fizyolojik Ozelliklerine Anaerobik Esik Parametresine Ait

On Test ve Son Test Karsilastirma Sonuclar:

Yapilan arastirma bulgularina bakildiginda anaerobik esik degerlerinde gruplar
aras1 On testlerde istatistiksel olarak farkliliga rastlanmamis olup, son testlerde ise
anaerobik esik KAH (HR atim/dk) parametresinde istatistiksel olarak farklilik
goriilmiis, diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir.
Grup igi ve etkilesim anaerobik esik zamani (dk) ve anaerobik esik hizi (km/saat)
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamis olup, diger
parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir. Anaerobik esik ile
ilgili bulgular incelendiginde H1f hipotezi 6n testlerde reddedilirken, son testlerde
sadece anaerobik esik KAH (HR atim/dk) parametresinde kabul edilmis olup, diger
parametrelerde reddedilmistir. Grup i¢i ve etkilesime bakildiginda anaerobik esik
zamani (dk) ve anaerobik esik hizi (km/saat) parametrelerinde reddedilirken, diger
parametrelerde H1q ve H1e hipotezleri kabul edilmistir.

Bu baglamda literatiir g¢alismalari incelendiginde Aksoy (2023) kadin
futbolcularda hazirlik déneminde uygulanan farkli yiiksek siddetli aralikli antrenman
metotlarin - VO2max, anaerobik esik ve izokapnik tamponlama periyodu
parametrelerine etkisi adl1 ¢aligmasinda grid antrenman gurubunda yer alan kadin
futbolcularin anaerobik esik VO2 (ml/kg/dk.), anaerobik esik VO2 (ml/dk.), anaerobik
ve anaerobik esik KAH (HR atim/dk) parametrelerinde istatistiksel olarak anlaml fark
tespit etmistir. Diger bir calismada, Helgerud ve ark. (2001) yapmis olduklar1 8
haftalik aktif dinlenmeli aerobik dayaniklilik antrenmanlarin sonucunda geng
futbolcularin anaerobik esik VO2 (ml/kg/dk.) ve anaerobik esik VO (ml/dk.)
parametrelerinde istatistiksel ac¢idan anlamli farklilik tespit etmislerdir. Farkli bir
caligmada Slawinski (2001) 6 iist diizey atlet kosucusu iizerinde yapmis oldugu
arastirmasinda anaerobik esik VO2 (ml/kg/dk.) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit etmistir. Diger bir ¢alismada Soyal (2017) futbolcular ile hentbolcularin
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hazirlik donemi antrenmanlarinin VOzmax, anaerobik esik ve izokapnik buffering fazi
parametrelerine etkisi adli calismasinda futbolcularin grup i¢i ve etkilesim 6n test ve
son test sonuglarinda anaerobik esik VO2 (ml/dk.) parametresinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit etmistir. Bir diger calismada Ozgiir (2005) sporcularda VOzmax
ve laktat degerlerinin iki farkli artirmali (incremental) treadmill protokoli ile
karsilastirilmas1 adli ¢caligmasinda elit diizeyde 28 erkek sporcularin anaerobik esik
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler oldugunu tespit etmistir.
Ayrica Okur (2023) yilinda sporcularda izokapnik tamponlanma fazinin aerobik ve
anaerobik giic ile iliskisi adl1 calismasinda sporcularin anaerobik esik parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmistir. Diger bir ¢alismada Tarakg1
(2018) profesyonel futbolcularda yiiksek siddetli kiigiik alan oyunlarinin futbolcularin
mevkilerine gore tekrarli sprint becerisi, anaerobik esik, reaksiyon siirati, pozitif
ivmelenme ve g¢eviklik {izerine yapmis oldugu ¢alismasinda futbolcularin 6n test ve
son test anaerobik esik KAH (HR atim/dk) parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit etmistir. Bir diger calismada Balto (2019) dinlenmeli sprint
antrenman grubunda yer alan katilimcilarin anaerobik esik VO2 (ml/kg/dk.)
parametreleri 6n test ve son test degerlerinin grup i¢i karsilagtirmalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bulmustur. Ayrica Helgerud ve ark.
(2023) antrenmanli olan {iniversite dgrencileri lizerinde yapmis oldugu ¢alismasinda
elde ettikleri bulgulara gore anaerobik esik VO2 (ml/kg/dk.) ve anaerobik esik VO
(ml/dk.) parametrelerinin 0n test ve son testleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik oldugu sonucunu bulmuslardir. Bir diger ¢alismada Ndlomo (2022) doktora
tezinde amator erkek futbolculara farkli siddet ve siirelerde uygulamis oldugu 4
haftalik aktif dinlenme ve pasif dinlenmeli yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin
sonuglarii arastirmistir. Calismanin sonuglarina gore futbolcularin gruplar arasi
anaerobik esik anaerobik esik KAH (HR atim/dk) parametresi 6n test ve son test
degerlerinde anlamli farklilik oldugunu belirtmistir. Bagka bir literatiir calismasinda
Hazar ve Akyol (2019) elit diizey kayakli kosucularda bir yillik antrenman
periyodunun bazi viicut kompozisyonlart ve VOzmaks degerlerine etkisi adli
calismasinda erkek katilimcilarin 6n test ve son test anaerobik esik KAH (HR atim/dk)
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmislerdir. Bu sonuglara
bakildiginda bu bilgilerden yola ¢ikarak yapilan galisma ile literatiirdeki ¢aligma

bulgularinin anaerobik esik parametresinde benzerlik gosterdigi goriilmektedir.
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Literatiir incelendiginde farkli antrenman metotlarinin kardiyopulmoner
testlerden olan anaerobik esik zamani (dk.), anaerobik esik hizi (km/saat),
parametrelerine etkisinin oldugu ¢alismalarda mevcuttur. Aksoy (2023) yilinda kadin
futbolcularla yapmis oldugu caligmasinda pasif dinlenmeli eurofit antrenman
gurubunda yer alan deney grubunun anaerobik esik zamani (dk.) ve anaerobik esik hiz1
(km/saat) parametrelerinde hipotezimizin aksine istatistiksel agidan anlamli gelismeler
oldugu sonucunu tespit etmistir. Benzer sonuglar Kelly ve ark. (2021) yapmis oldugu
calismada katilimcilarin anaerobik esik hizi (km/saat) parametrelerinde anlamli
sonuclar tespit etmislerdir. Daha once de belirtildigi gibi Helgerud ve ark. (2023)
yilinda antrenmanli olan iiniversite 6grencileri iizerinde yapmis oldugu arastirmada
%95 kosu ve maksimum kalp atiminin %70’ lerine karsilik gelen aktif dinlenmeli 4x4
kosu YSAA programi uygulamislardir. Anaerobik esik hiz1 (km/saat) parametrelerinin
On test ve son testleri arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu sonucunu
tespit etmislerdir. Diger bir ¢alismada Bravo ve ark. (2007) 42 erkek futbolcu tizerinde
uygulamis olduklar1 farkli antrenman metotlarindan yiiksek siddetli aralikl
antrenmanlar ile tekrarli sprint antrenmanlarin sonuglarini karsilagtirmislardir.
Aragtirmanin bulgularina gére her iki gurubunda kardiyopulmoner testlerden olan
anaerobik esik VO2 (ml/kg/dk.), anaerobik esik VO. (ml/dk.) parametrelerinde
istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit etmemistir. Ayrica yapilan bir bagka literatiir
calismasinda Soyal (2017) futbolcular ile hentbolcularin kardiyopulmoner degerlerini
ele aldiklar1 ¢alismasinda gruplarin On test ve son test anaerobik esik VO2 (ml/dk.),
anaerobik esik VO2 (ml/kg/dk.) ve anaerobik esik KAH (HR atim/dk) parametresinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmemistir. Ayrica Carter (2000) yapmis
oldugu caligmasinda spor branslarinda aktif olarak yer alan ve performans
antrenmanlar1 i¢in se¢ilmis 23 beden egitimi boliimii 6grencileri lizerinde yapmis
oldugu c¢alismasinda anaerobik esik parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit etmemistir. Bir diger ¢alismada Korkmaz ve Polat (2018) geng kadin
kros ve alp kayakcilarinda izokapnik tamponlama fazinin karsilagtirilmasi adh
calismasinda KAHmax (atim/dk) parametresinde alp ve kros kayakeilar arasinda
anlaml farklilik tespit etmemistir. Calismamizin bulgusuyla paralellik gostermeyen
bu sonucluklarin temel sebebinin, arastirma grubunda yer alan katilimcilarin cinsiyet
yas, antrenman yasi, farkli branslarda olmasi ayn1 zamanda katilimcilara uygulanan

antrenman metotlarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.
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Gruplarin Secilmis Fizyolojik Ozelliklerine Solunumsal Esik Parametresine Ait

On-Test ve Son Test Karsilastirma Sonuclar

Yapilan arastirma bulgularina bakildiginda solunumsal esik degerlerinde
gruplar arasi On testlerde istatistiksel olarak farkliliga rastlanmamais olup, son testlerde
ise solunumsal esik KAH (HR atim/dk) parametresinde istatistiksel olarak farklilik
gorilmiis, diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmemistir.
Grup i¢i ve etkilesim solunumsal esik zamani (dk) ve solunumsal esik KAH (HR
atim/dk) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklili§a rastlanmamig olup
diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmistir.
Solunumsal esik ile bulgular incelendiginde H1, hipotezi 6n testlerde reddedilirken,
son testlerde solunumsal esik KAH (HR atim/dk) parametresi kabul edilmis olup, diger
parametrelerde reddedilmistir. Grup i¢i ve etkilesime bakildiginda solunumsal esik
zamani (dk) ve solunumsal esik KAH (HR atim/dk) parametrelerinde reddedilirken,

diger parametrelerde H1g ve H1n hipotezi kabul edilmistir.

Bu dogrultuda yapilan literatiir ¢alismalar1 incelendiginde Chicharro ve ark.
(2000) profesyonel ve amator bisikletgilerde uygulanan aktif dinlenmeli dayaniklilik
antrenmanlarinin ~ kardiyopulmoner parametrelere etkilerini  incelediklerinde
profesyonel bisikletcilerin amator bisikletgilere gore solunumsal esik VO (ml/kg/dk.)
parametrelerinin daha yiiksek degerlere sahip oldugu sonucuna varmislardir. Bir diger
calismada Menz ve ark. (2019) sedanter kadin ve erkek bireylere aktif dinlenmeli iki
farkli yiiksek siddetli aralikli antrenman (YSAA) programi uygulamislardir.
Aragtirmanin sonucuna gore kosu ve fonksiyonel antrenman grubunda yer alan
katilimeilarin solunumsal esik VO2 (ml/dk.) ve solunumsal esik KAH (HR atim/dk)
parametrelerinin grup i¢i 6n test ve son test karsilastirmalarinda istatistiksel agidan
anlamli farklilik oldugunu saptamislardir. Ayrica Korkmaz ve Polat (2018) alp ve kros
kayakcilarinin kardiyopulmoner parametrelerini karsilastirdiklar: arastirmada alp
kayakeilar1 ve kros kayakeilart solunumsal esik VO2 (ml/kg/dk.) parametresi 6n test
ve son test verileri arasinda istatstiksel olarak anlamli farklilik odugunu
bildirmislerdir. Daha 6nce de belirtildigi gibi Soyal (2018) iki farkli branstaki
sporculara uygulamis oldugu antrenmanlarin sonucunda futbolcularin solunumsal esik
VO; (ml/dk.) parametresi On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik oldugunu bulmustur. Ayrica daha 6nce belirtildigi gibi Aksoy
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(2023) yapmis oldugu calismasinda eurofit antrenman grubundaki katilimcilarin
solunumsal esik VO (ml/dk.) ve solunumsal esik VO2 (ml/kg/dk.) parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmistir. Bir diger calismada calismada
Michaelides ve ark. (2021) profesyonel erkek futbolculara sezon oncesi uygulamis
olduklar1 pasif dinlenmeli sprint antrenmanlar1 ve yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar
(MAH %110 ve %140) sonucunda futbolcularin solunumsal esik VO2 (ml/kg/dk.)
parametresi On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
oldugunu bulmuslardir. Diger bir ¢alismada Ugur (2016) egzersiz sirasinda anaerobik
esik ve solunum kompanzasyon parametrelerinin akciger gaz degisim performanslari
izerine etkilerinin belirlenmesi adli ¢alismasinda siddeti diizenli olarak artan yiike
kars1 yapilan egzersiz testindeki katilimcilarin Ssolunum kompansasyon noktasi (SKN)
ve maksimal egzersizdeki VE/VO: (solunumsal esik) degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml1 fark tespit etmistir. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde Paquette ve ark. (2017)
erkek sporcularin aktif dinlenmeli submaksimal ve supramaksimal dayanayimiklilik
antrenmanlarina verdikleri fizyolojik yanitlar1 incelemislerdir. Arastirmalarindan elde
ettikleri bulgulara gore her iki antrenman yonteminin de solunumsal esik VO2 (ml/dk.)
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmislerdir. Ayrica Okur
(2023) yilinda yapmis oldugu sporcularda izokapnik tamponlanma fazinin aerobik ve
anaerobik gii¢ ile iligskisi adli ¢aligmasinda kadin sporcularin solunumsal esik hizi
(km/saat) solunumsal esik hiz (km/saat) degerleri, 10,00 (9,50-12,00), solunumsal esik
nabiz (atim/dk) degerleri, 183(176-192) olarak belirtmis olup, erkek sporcularin
solunumsal esik hiz (km/saat) degerleri, 14,00 (11,00-14,50), solunumsal esik nabiz
(atim/dk) degerleri, 194 (186-195) olarak tespit etmistir. Yine ayn1 ¢alismada Okur
(2023) kadn ve erkek katilimeilarin izokapnik ve hipokapnik degerlerinin performans
degiskenine etkisini inceledigi c¢alisgmasinda sporcularin solunumsal esik Hizi
(km/saat) ve solunumsal esik KAH (HR atim/dk) parametrelerinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit etmistir. Bu sonuclara bakildiginda bu bilgilerden yola ¢ikarak
yapilan ¢aligma ile literatiirdeki ¢alisma bulgularinin solunumsal esik parametresinde

benzerlik gosterdigi goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde g¢alismamizin sonuglariyla benzerlik gostermeyen
arastirmalarinda oldugu goriilmektedir. Aksoy (2023) yapmis oldugu ¢aligmada grit

ve eurofit antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin solunumsal esik zamani
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(dk) parametresinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit etmistir. Yine ayni
calismada Aksoy (2023) katilimcilarin on test ve son test solunumsal esik
parametrelerinde anlamli bir farklilik tespit etmemistir. Daha 6nce de belirtildigi gibi
Korkmaz ve Polat (2018) yapmis olduklari ¢aligmada alp kayakgilarin solunumsal esik
KAH (HR atim/dk) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
etmemistir. Bir diger calismada Soyal (2017) yapmis oldugu calismada futbolcu ve
hetbolcu deney gruplarinin 6n test ve son test solunumsal esik parametrelerinde
anlaml bir farklilik tespit edememistir. Ayrica Okur (2023) sporcularda izokapnik
tamponlanma fazinin aerobik ve anaerobik gii¢ ile iliskisi adli ¢alismasinda kadin
deneklerin izokapnik ve hipokapnik degerlerinin performans degiskenleriyle olan
iliskisini inceledigi ¢alismasinda solunumsal esik (VO2 ml/kg/dk) parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmemistir. Caligmamizin bulgusuyla
paralellik gostermeyen bu sonucluklarin temel sebebinin arastirma grubunda yer alan
katilimcilarin cinsiyet, yas, fiziksel Ozellikleri, antrenman yasi, farkli branslarda
olmasi ve aym zamanda katilimcilara uygulanan antrenman metotlarindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Literatiir arastirmalart ele alindiginda futbolculara
uygulanan kiigiik alan oyunlari ve sprint antrenman metotlarinin solunumsal esik
parametreleri iizerine etkilerini inceleyen arastirmalarin sinirli olmasi yapmis
oldugumuz c¢alismanin tartigma boliimiinii kisitlarken ayni zamanda da ¢alismanin

onemini artirdig1 diisiiniilmektedir.

Gruplarin  Secilmis  Fizyolojik Ozelliklerine Izokapnik Buffering Faz

Parametresine Ait On-Test ve Son Test Karsilastirma Sonuglar

Yapilan arastirma bulgularina bakildiginda izokapnik buffering faz
degerlerinde gruplar arast On test ve son test parametreleri karsilastirildiginda
istatistiksel olarak farkliliga rastlanmamis olup, Grup i¢i ve etkilesim izokapnik
buffering faz VO, Mutlak (ml/kg/dk)) ve izokapnik buffering faz zaman (dk)
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilifa rastlanmamis olup diger
parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmustir. Izokapnik
buffering faz ile bulgular incelendiginde H1. hipotezi 6n testlerde ve son testlerde
reddedilmistir. Grup i¢i ve etkilesime bakildiginda izokapnik buffering faz VO>
mutlak (ml/kg/dk)) ve izokapnik buffering faz zaman (dk) parametrelerinde

reddedilirken, diger parametrelerde H1jve H1k hipotezi kabul edilmistir.
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Yapilan arastirmalar incelendiginde Korkmaz ve Polat (2018) farkh
branglardaki sporcularin izokapnik buffering faz1 degerler incelemislerdir.
Arastirmanin sonucunda takim sporculari ile dayaniklilik sporcularinin izokapnik
buffering faz VO, gorece (ml/kg/dk) paramtresinde istatistiksel agidan anlamli
farklilik tespit etmislerdir. Ayrica Hasanli ve ark (2015) izokapnik buffering faz
asamas1 sirasinda elit bisiklet¢ilerin aerobik ve anaerobik kapasitelerini inceledikleri
caligmalarinda sprint antrenmanli deney grubunun dayaniklik antrenmanl
bisikletgilere gore izokapnik buffering faz parametresinde istatistiksel agidan anlaml
farklilik tespit etmislerdir. Bir diger ¢alismada Aksoy (2023) yapmis oldugu
calismasinda eurofit grubunda yer alan katilimcilarin izokapnik buffering faz hiz
(km/saat) parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmistir. Daha
once de belirtildigi gibi Okur (2023) erkek ve kadin katilimcilarin izokapnik ve
hipokapnik degerlerinin performans degiskenleriyle olan iligkisini inceledigi
caligmasinda izokapnik buffering faz hiz (km/saat) ve Kkardiyopulmoner test
parametrelerinde anlamli bir iliski tespit etmistir. Bu sonuglara bakildiginda bu
bilgilerden yola ¢ikarak yapilan calisma ile literatiirdeki calisma bulgularinin

izokapnik buffering faz parametresinde benzerlik gosterdigi goriilmektedir

Arastirmamizla paralellik gdstermeyen literatiir ¢alismalarini inceledigimizde
daha once de arastirma sonuglar1 degerlendirilen Korkmaz ve Polat (2018) farkli
branslardaki sporcularin izokapnik tamponlama fazi degerlerini incelemislerdir.
Aragtirmanin sonucunda takim sporculari ile dayaniklilik sporcularinin izokapnik
buffering faz VO, mutlak (ml/kg/dk) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark tespit etmislerdir. Bir baska calismada Chicharro ve ark. (2000) amatér ve
profesyonel bisikletgilerin izokapnik tamponlama fazi parametresini incelemislerdir.
Arastirmanin sonucuna gore her iki grubun izokapnik buffering faz degerlerinde
istatistiksel acidan anlamli farklilik olmadigini tespit etmislerdir. Diger bir ¢aligmada
Soyal (2017) hazirlik déneminde farkli branslardaki sporculara 8 haftalik antrenman
programi uygulamistir. Arastirmanin sonucunda sporcularin izokapnik buffering faz
parametreleri grupici ve gruplar arasi 6n test-son test degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit etmemistir. Literatiir incelendiginde futbolculara uygulanan
farkl1 antrenman metotlarindan kiig¢iikk alan ve sprint antrenmanlarin izokapnik

buffering faz parametreleri lizerine etkilerini inceleyen arastirmalarin kisitli olmasi
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yapmis oldugumuz ¢aligmanin tartigma boliimiinii sinirlandirirken ayni zamanda da

calismanin onemini artirdigr diistiniilmektedir.

Gruplarin Secilmis Fizyolojik Ozelliklerine VO2max ve Titkenme zamam (dKk)

Parametresine Ait On-Test ve Son Test Karsilastirma Sonuglar

Yapilan aragtirma bulgularina bakildiginda VOzmaks Ve tiikkenme zamani (dk)
degerlerinde gruplar arasi 6n test ve son test parametrelerinde istatistiksel olarak
farkliliga rastlanmamustir. Grup i¢i etkilesim VOamaks (MI/kg/dk) ve tiikenme zamani
(dk) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamis olup diger
parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmistir. VOomaks Ve
tilkenme zamani (dk) ile bulgular incelendiginde H1, hipotezi 6n testlerde ve son
testlerde reddedilmistir. Grup i¢i ve etkilesime bakildiginda VOamaks (mI/kg/dk), ve

tilkenme zamani (dk) parametrelerinde H1m ve H1, hipotezi kabul edilmistir.

Literatiir calismalar1 degerlendirildiginde Karabiyik ve ark. (2021) farkli spor
branglarindaki (futbol, hentbol ve basketbol) takim sporcularina yiikseltide
uyguladiklart 15 sn. ve 30 sn.’lik aralikli aktif dinlenmeli siirat antrenmanlarin
sonucunda arastirmada yer alan sporcularin antrenman programi éncesi ve sonrasi
tikenme zaman1 (dk.) parametrelerinde istatistiksel a¢idan anlamli farklilik oldugu
sonucuna varmiglardir. Bir diger calismada Brechbuhl ve ark. (2018) tenis
sporcularina yiikseltide uyguladiklar tekrarli sprint antrenmanlarinin tiikenme zamani
(dk.) parametresinde istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu sonucuna
varmislardir. Farkli bir arastirmada Dupont ve Berthoin (2004) 23 yaslarindaki erkek
beden egitimi 6grencilerinde dayaniklilik antrenmanlarindan aktif dinlenmeli ve pasif
dinlenmeli grid antrenman metotlarint karsilagtirmislardir. Arastirmanin sonucunda
tikenme zamani (dk) parametresinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik oldugunu bulmuslardir. Diger bir ¢alismada Petre ve ark. (2018) elit diizeyde
miicadele eden buz hokeyi sporcularina uyguladiklar pasif dinlenmeli es zamanh iki
farkli antrenman yontemi uygulamislardir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara
gore her iki grubun tilkkenme zamani 6n test ve son test degerlerinde istatistiksel agidan
anlaml farklilik oldugu sonucunu tespit etmislerdir. Alan yazi incelendiginde Aksoy
(2023) yilinda kadin futbolcular {izerinde yapmis oldugu ¢alismasinda grit antrenman

grubunda yer alan kadin futbolcularin 6n test ve son test tilkkenme zamani (dk)
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parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmistir. Yine ayni
calismada Aksoy (2023) eurofit grubunda yer alan kadin futbolcularin VO2maks
(ml/kg/dk.) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmistir.
Ayrica Alonso ve ark. (2017) geng kadin hentbolcularda uygulamis olduklari 8 haftalik
pasif dinlenmeli tabata antrenman metodu ve hentbola 06zgli antrenmanlari
karsilastirmislardir. Arastirmanin sonucuna gore tabata antrenman grubundaki
hentbolcularin VOomaks (ml/kg/dk.) parametresinde diger gruba gore istatistiksel
acidan anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Bir diger arastirmada Balto (2019)
yiiksek lisans tezi ¢alismasinda iiniversite 6grencilerine pasif dinlenmeli dayaniklilik
antrenman  programi  uygulamistir.  Arastirmadan elde edilen bulgular
degerlendirdiginde katilimeilarin VOzmaks (ml/kg/dk.) on test ve son test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli sonuglar tespit etmistir. Literatiir caligmalari incelendiginde
Kwang ve ark. (2017) lise futbolculari iizerinde yapmis oldugu Alt ekstremite
yaralanmalarinin aerobik egzersiz kapasitesi, anaerobik giic ve diz izokinetik kas
fonksiyonu {izerindeki etkileri ¢alismasinda kon grubunun VOoamas (mlI/kg/dk.)
degerini 62,7 £ 6, alt ekstremite yaralanmasi gurubunda yer alan katilimcilarin VO2maks
(ml/kg/dk.) degerlerini 57,6 £ 5, olarak tespit etmislerdir. Mevcut calismanin
sonucunda VO2maks, anaerobik esik ve anaerobik gii¢ ile ilgili aerobik egzersiz
kapasitesinde alt ekstremite yaralanma grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel
acidan onemli farkliliklar oldugunu tespit etmislerdir. Bagka bir ¢alismada Rankovi¢
(2010) futbolcularin VOamax (MlI/kg/dk.) 51,70*#1.12 voleybolcularin oyuncularinin
VOamaks (Ml/kg/dk.) 45,40*#1,69 ve sporcu olmayan gruptaki katilimcilarin VO2zmaks
(ml/kg/dk.) degerlerini 41,53*#1,14 olarak tespit etmislerdir. Yapilan ¢alismanin
bulgulart incelendiginde Rankovi¢ (2010) gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark tespit etmistir. Literatiir incelendiginde Astorino ve ark. (2018) yapmis oldugu
calismasinda erkek ve kadin sporcularda ventilasyon esigi (VT) kullanilarak regete
edilen HIT'nin VO2mas ve bisiklet performansindaki degisiklikler tizerindeki
etkilerini inceleyen ¢alismasinda katilimcilarin VOzmaks (ml/kg/dk.) 6n test ve son test
degerlerinde farklilik tespit etmislerdir. Bagka bir ¢alismada Akgiil ve ark. (2016) aktif
spor yapan kadin katilimcilara uygulamis olduklar1 2 haftalik yiiksek siddetli interval
antrenman sonucunda tikenme zamani (dk) parametresinde anlamli farkliliklar tespit
etmislerdir. Bir diger calismada Oztiirk (2020) kadin futbolcularda 12 haftalik

kettlebell antrenmanlarinin baz fiziksel ve fizyolojik parametreler lizerine etkilerinin
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incelenmesi adli ¢alismasinda denek grubunda yer alan kadin futbolculart VO2maks
(ml/kg/dk.) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmistir.
Calismamizdaki sonuglara bakildiginda bu bilgilerden yola ¢ikarak yapilan ¢alisma ile
literatiirdeki ¢alisma bulgularinin VOomaks Ve tiikenme zamani (dk) parametresinde

benzerlik gosterdigi goriilmektedir.

Yapmis oldugumuz arastirmamizin bulgulariyla benzer olamayan literatiir
caligmalar1 incelendiginde Soyal (2017) yapmis oldugu doktora tez g¢alismasinda
hazirlik déneminde futbolcu ve hentbol sporcularina uygulamis oldugu 8 haftalik
antrenman programi sonucunda futbolcularin ve hentbolcularin tilkenme zamani,
VO2maks (Ml/kg/dk.), VOamaks hiz1 (km/saat) ve VO2zmaks KAH (dk.) parametrelerinde
gruplar arasi On test ve son test degerlerinde ististiksel agidan anlamli farklilik tespit
edememistir. Literatiirde yer alan baska bir ¢aligmada Helgerud ve ark. (2023)
antrenman seviyeleri orta diizeyde olan iiniversite 6grencilerine MAH’larinin %95
kosu ve maksimum kalp atiminin %70’ lerine karsilik gelen aktif dinlenmeli 4x4 kosu
protokolii uygulamislardir. Yine aymi ¢alismada Helgerud ve ark. (2023) sprint
antrenman grubuna MAH’larinin %170’ lerinde uygulamis olduklar1 10 saniye kosu
30 saniye aktif dinlenmeli program uygulamislardir. Arastirmanin sonuglarina gore
4x4 kosu grubu ve 10x30 sprint grubundaki katilimcilarin sirastyla VOomaks
(ml/kg/dk.) parametreleri On test son test degerleri arasinda istatistiksel bakimdan
anlamli bir farklilik tespit edememislerdir. Yapilan baska bir calismada Karabiyik ve
ark. (2021) sporcularin VO2zmaks (ml/kg/dk.) parametrelerinin 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel bakimdan anlamli farklilik tespit edememislerdir.
Ayrica Aksoy (2023) yilinda yapmis oldugu ¢alismasinda eurofit ve grit antrenman
gurubunda yer alan katilimcilarin VO2max Ve tiikkenme zamani (dk) 6n test ve son test
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit etmemistir. Diger bir
calismada Kose (2018) futbolcu ve futsal oyuncularinda KAO’larmna verilen kinematik
ve fizyolojik cevaplarin aragtirmis oldugu c¢alismasinda futbolcu ve futsal
oyuncularinin VO2zmaks parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik elde
etmemisdir. Ayrica Castagna ve ark. (2010) kadin futbolcular iizerinde yapmis
olduklar1 ¢aligmalarinda katilimcilarin VOamaks parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit etmemislerdir. Bagka bir ¢alismada Karakog ve ark. (2012) geng

futbolcularda yapmis olduklar1 yo-yo testleri ile anaerobik egzersiz arasindaki iliski
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adli ¢alismalarinda katilimcilarin VOomax (MI/kg/dk.) parametrelerinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit etmemislerdir. Diger bir ¢alismada Karabulak (2024),
futbolcularda yo-yo aralikli dinlenme test sonuglari ile performanslari arasindaki
iliskinin incelenmesi adli ¢aligmasinda Tirkiye U19 gelisim liginde oynayan
futbolcularin on- test ve son test VOomaks (MI/kg/dk.) parametrelerinde istatistiksel
olarak anlaml1 bir farklilik tespit etmemistir. Ayrica daha 6n de belirtildigi gibi Oztiirk
(2020) yilinda kadin futbolcular iizerinde yapmis oldugu ¢alismasinda kontrol grubun
da yer alan katilimcilarin VO2maks (MI/kg/dk.) parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit etmemistir. Ayrica Kelly ve ark (2021) gal liginde aktif
olarak miicadele eden futbolcular iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada katilimcilara
uygulamis olduklar1 sprint antrenman ve geleneksel dayaniklilik antrenman
sonuglarinda futbolcularin VOzmaks (ml/kg/dk.) degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit etmemistir, Calismamizin bulgusuyla paralellik gostermeyen
bu sonugluklarin temel sebebinin, arastirma grubunda yer alan katilimcilarin cinsiyet
yas, fiziksel ozellikleri, antrenman yasi, farkli branslarda olmasi ayni zamanda

katilimcilara uygulanan antrenman metotlarindan kaynaklandigi diistintilmektedir.
Sonug¢ Olarak;

Anaerobik esik parametrelerine bakildiginda gruplar arasi 6n test sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmazken, son test sonuglarinda anaerobik
esik KAH (HR atim/dk) parametresinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmistir. On test bulgularinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin ¢itkmamast,
gruplarin homojen olustugunu gostermektedir. Son testlere bakildiginda ise tiim
degerlerde sprint antrenman grubunun daha iyi bir gelisim gosterdigi goriilmektedir.
Anaerobik esik KAH (HR atim/dk) parametresinde kontrol grubuna gore antrenman
gruplarinda pozitif etkinin daha fazla oldugu istatistiksel analize de yansimistir. Kalp
atimi parametresi ile siirenin ters orantisi oldugu bulgularda goriilmektedir. Bu durum
performans diizeyi daha yiiksek olan sporcunun daha diisiik kalp atimi ile daha uzun
siire devamlilik gosterdigini ifade ettigi diisiiniilmektedir. Ozellikle 1. esige (anaerobik
esik) gec ulasilmasi ya da diisiik kalp atiminda ulagilmasinin dayaniklilik acisindan
onemli bir kriter oldugu soylenebilir. Grup i¢i degerlere bakildiginda ise anaerobik
esik zaman (dk) parametresinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmazken,

anaerobik esik (VO (It/dk) parametresinde sprint antrenman grubu ve kiigiik alan
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grubunda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir. Ozelikle sprint antrenman
grubunda zaman grup etkilesimine bakildiginda yapilan antrenmanlarin %82 gibi bir
yiiksek bir etkiye sahip oldugu, bu durumun kii¢iik alan oyun grubunda ise %50
civarinda gerceklestigi goriilmektedir. Bu bulgular degerlendirildiginde sprint
antrenmanlarinin  anaerobik esik degerlerinde anaerobik esik (VO2 ml/dk)
parametresine daha fazla katki yaptig1 ifade edilebilir. Benzer durum anaerobik esik
(VO2 ml/kg/dk) parametresi iginde gergeklesirken ortalamalara bakildiginda gelisim
yakin olsa da antrenmanin etkisi sprint antrenman grubunda daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Kalp atim parametresinde ise durum kontrol grubunda ortalama
degerler yiiksek iken yapilan antrenmanlarin deney gruplarinda olumlu yonde etkiye
sahip oldugu goriilmektedir. Fakat sprint grubunun daha olumlu bir gelisime sahip

oldugu sdylenebilir.

Solunumsal esik degerlerinde gruplar arasi On test sonuglarinda higbir
parametrede istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamigtir. Son test
parametrelerinde ise deney gruplarinin sonuglari birbirine yakin olsa da kontrol grubu
ile istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliga rastlanmistir. Bu durum yapilan
antrenmanlarin kalp atimi1 parametresine olumlu diizeyde katki sagladigini diigiincesini
ortaya ¢ikarmaktadir. Grup i¢i karsilastirmalarda ise solunumsal esik zaman (dk) da
hicbir parametrede istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir. Bu durum
tiim gruplarda yapilan 6n ve son test degerlerinin solunumsal esik siirelerinin 6n ve
son testler arasinda c¢ok biiyiik bir yiikseklige sahip olmamasinin, tilkenme siirecinde
biiyiik ilerlemeler kaydedilmesinin zorlugu ile iliskili oldugu sdylenebilir. Diger
parametrelerde de solunumsal esik (VO2 ml/kg/dk) parametresi hari¢ tim
parametrelerde kiiciik alan oyunlart grubu olumlu yonde 6n plana ¢ikmaktadir.
Solunumsal esik (VO2 ml/kg/dk) parametresinde ise sprint grubunun viicut agirlig:
ortalamasinin daha diisiik olmasi sebebiyle pozitif yonlii bir gelisme oldugu ifade

edilebilir.

Izokapnik bufferning faz degerlerine bakildiginda gruplar arasi ve grup igi
degerlerde 2 parametre disinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir.
Grup icinde izokapnik buffering faz VO, gorece (ml/kg/dk) parametresinde
antrenmanlarin etkisinin daha az olmasi sebebiyle 1. Esik ve 2. Esik arasinda olusan

farkin daha fazla olmasiyla iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Bir diger farkliligin
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olustugu parametre olan izokapnik buffering faz hiz (km/saat) parametresinde ise 1.
Esik ve 2. Esik arasinda sprint grubundaki hiz parametresinde daha fazla fark olmasi,
sprint grubuna uygulanan antrenman programinin daha yiiksek etkiye sahip oldugu
diisiincesini ortaya ¢ikarirken dolayisiyla bu hiz parametresinde de daha belirgin bir

sekilde degerlendirilmesi gerekliligini diisiindiirmektedir.

Tiikenme zamani (dK) parametrelerine bakildigi zaman gruplar arasinda 6n ve
son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir. Grup igi
incelendiginde tiikkenme zamani (dk) parametresinde kontrol grubunda anlamli bir
farklilik oldugu bu farkliligin kontrol grubundaki futbolcularin aktif olarak kendi
antrenmanlarina devam etmelerinden kaynakli oldugu diisiincesini ortaya ¢ikardig
fakat sprint ve kiigiik alan oyun grubundaki futbolcularin tiikkenme zamani (dk)

parametresinde gelisim gosterdigi goriilmektedir.

VOomax (ml/kg/dk) parametresine bakildiginda sprint antrenman grubundaki
bulgularda farklilik oldugu bu da sprint antrenman grubundaki futbolcularin kiigiik
alan ve kontrol grubundaki futbolculara gore gelisiminin daha fazla oldugu sonucunu

ortaya koymaktadir.

Sonug¢ olarak futbolculara uygulanan sprint ve kiiclik alan oyunlar
antrenmanlarinin  kardiyopulmoner parametrelere olumlu yonde etki ettigi
goriilmiistiir. Ozellikle sprint antrenmanlarinin kardiyopulmoner parametrelere daha

yiiksek diizeyde katkisinin oldugu tespit edilmistir.
Oneriler;

- Yapmis oldugumuz ¢alismamizin sonuglar1 dogrultusunda gelecekteki
bu alandaki arastirmalar i¢in bazi 6nerilerde bulunulabilir.

- Daha sonra yapilacak caligmalarda, futbolculara yapilmasi diisiliniilen
kardiyopulmoner testlerde farkli antrenman metotlarinin daha kisa
zaman igerisinde (4-6 hafta gibi) planlanarak yaptirilmasi ve pulmoner
parametrelerin takip edilmesi gergeklestirilebilir.

- Arastirmamiz, Gelisim Universitesi Futbol takimiyla
gerceklestirilmistir. Benzer arastirmalar ilerede elit erkek futbolcularla
gergeklestirilebilir.
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Yine benzer calismalar elit kadin futbolcu gruplartyla planlanarak
gergeklestirebilir.

Futbolculara sezon oncesi veya miisabaka donemi igerisinde bransa
ozgii farkli formatlarda planlanmis antrenman metotlar1 uygulanarak
fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin sonuglarinin ortaya konulmasi
gergeklestirilebilir.

Futbolculara ileride  gerceklestirilecek  farkli  arastirmalarda
uygulanacak olan sprint ve kii¢lik alan oyun antrenmanlarinin farkl
iceriklerle ve uygulamalarla haftalik antrenman sayisi artirilarak
gerceklestirilebilir.

Arastirmazmizda spesifik konulardan birisi olan izokapnik buffering
faz parametresi ele alinmis olup benzer ¢alismalar ileride hipokapnik
(hypocapnic) faz ve hiperkapnik (hyperventilation) faz parametresiyle

ilgili kapsamli bir sekilde gerceklestirilebilir.
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