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GENC FUTBOLCULARA UYGULANAN FARKLI ANTRENMANLARIN KALP

ATIM HIZI DEGISKENLIKLERi UZERINDEKi AKUT ETKIiSiNIiN iINCELENMESI

Arastirmanin amaci, gen¢ futbolcularin farkli tip antrenmanlardaki kalp hizi
degiskenliklerini; 1sinma, antrenman ve toparlanma stiregleri seklinde antrenmanin {ig
bolumunde incelemektir. Calismaya Bursaspor kuliibii U-16 takimindan 15 geng¢ erkek
futbolcu (16 yas) goniilli olarak katilmistir. Takima uygulanan mevcut antrenman
programlar1 igerisinden {i¢ farkli antrenman tipi secilerek, bu antrenmanlar siiresince
futbolcularin  kalp hiz1 degiskenlikleri (HRV) &lgiilmiistiir. Olgiimlerin uygulanacagi
antrenmanlar, cabukluk-geviklik, koordinasyon ve mag¢ antrenmant (mag¢ formatinda
antrenman) olarak belirlenmistir. HRV, c¢abukluk-ceviklik antrenmaninda 60 dk,
koordinasyon antrenmaninda 70 dk, mag¢ antrenmaninda ise 60 dk boyunca Ol¢lilmiistiir.
Antrenmanlarin oncesinde 15 dakikalik 1sinma ve sonrasinda 12 dakikalik bir toparlanma
boyunca HRV 6l¢iimleri yapilmistir. Olgiimler icin Polar V800 cihazlari kullamlmustir.

Verilerin toplanmasi 4 hafta siirmiistiir. Elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilarak



Kubios HRV Analysis programinda “Time-domain” secenegi ile analiz edilmistir. HRV
verilerinin degerlendirilmesi ile birlikte kalp atimi1 degerleri (HR) de incelenmistir. Verilerin
analizi, mevcut lic antrenmanda “isinma ve antrenman’ siireclerinin farki ve “antrenman-
toparlanma” siireglerinin farki seklinde yapilmistir. Ortaya ¢ikan farklarin istatistiksel analizi
SPSS 22.0 for Windows (Chicago, IL, USA) paket programinda tekrarli dl¢iimler Anova
kullanilarak yapilmistir ve anlamlilik degeri de “0,05 olarak kabul edilmistir. Ortaya ¢ikan
anlaml farklarin nerelerde oldugunu gorebilmek i¢in de Post-hoc testlerinden Bonferroni’ye

basvurulmustur.

Veri analizleri sonucunda mevcut antrenmanlarin “i1sinma-antrenman” ve “antrenman-
toparlanma” farklar1 sonucunda ortaya ¢ikan HRV degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). “Isinma-antrenman” ve ‘“‘antrenman-
toparlanma” siire¢lerindeki HR farklarina bakildiginda ise istatistiksel olarak anlaml
farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Bonferroni sonucunda ise bu farkliliklarin 1sinma-
antrenman  siireglerinde  “cabukluk-g¢eviklik, koordinasyon”;  antrenman-toparlanma
sireclerinde ise  “cabukluk-¢eviklik, koordinasyon” ve “cabukluk-ceviklik, mag¢”

antrenmanlar1 arasinda oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Kubios, kalp atim hiz1 degiskenligi, kalp atimi1, antrenman
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INVESTIGATION OF DIFFERENT TRAININGS' ACUTE EFFECTS APPLIED ON
YOUNG FOOTBALL PLAYERS ON HEART RATE VARIABILITIES

The purpose of the study is to determine the heart rate variability of young soccer
players in different types of training; warm-up, training and recovery processes in three parts
of the training. 15 young male football players (age 16) participated voluntarily from the U-16
team at the Bursaspor football club. Three different types of training were selected from the
existing training programs which the club were applied, and heart rate variability (HRV) was
measured during these training sessions. The exercises to which the measurements are to be
applied are determined as quickness-agility, coordination and match-play training (match-
format training). HRV was measured during 60 minutes in quickness-agility training, 70
minutes in coordination training, and 60 minutes in match training. Except training process,
HRV measurements were made during a 15-minute warm-up and a 12-minute recovery

process. Polar V800 devices were used for measurements. Data collection took 4 weeks. The



obtained data were transferred to the computer environment and analyzed by "Time-domain”
option in Kubios HRV Analysis program. Heart rate values (HR) were also evaluated with the
assessment of HRV data. The analysis of the data is made as the difference of the “warm-up
and training processes” and the “training and recovery processes” in three existing trainings
types. Statistical analysis of the differences was performed using Repeated Measures
ANOVA in the SPSS 22.0 for Windows (Chicago, IL, USA) package program and
significance was set at an alpha level of 0.05. To see where the significant differences are, one

of the Post-hoc test, Bonferroni applied.

As a result of the data analysis, it was found that there was no statistically significant
difference between the HRV values resulting from the difference of "warming-training"” and
"training recovery" of the existing training (p> 0.05).Statistically significant differences were
found in the HR differences in the "warm-up" and "training-recovery" processes (p <0.05).As
a result of the Bonferroni test, these differences described as: "quickness-agility,
coordination™ in the warm-up process; in the process of training-recovery, it is determined
that they are between "quickness-agility, coordination” and "quickness-agility, match-play"

training.

Keywords: Kubios, heart rate variability, heart rate, exercise
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1. BOLUM

Giris
Gunumuzde futbolun popularitesi ve diinya sporundaki etkinligi giderek artmaktadir
(Sentiirk, 2007). KokIi ve zengin bir tarihe sahip olan futbol, glinimizde ylz milyonlarca
seyirci kitlesine sahip olup, tiim spor disiplinleri arasinda en 6n plandadir. Populer kultlrin
onemli 6gelerinden biri olan futbol, eglence ve spor boyutlarinin yani sira milyonlarca insan
icin de bir is ve meslek alan1 olusturmaktadir. Bu yoniiyle futbol, sporun kiiresellesmesinde de

onemli bir rol oynamistir (Giinay, & Yiice, 2008).

Futbol, degisik siddetlerde oynanan, i¢inde oyuna 6zgii beceri ile tekniklerin yer aldig
ve kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi fiziksel parametreleri i¢eren bir spor disiplinidir
(Jovanovic, Sporis, Omrcen, & Fiorentini 2011; Hazir, Mahir, & Acikada, 2010; Little, &
Williams, 2005). iceriginde farkli siddetlerde kosularin, yon degistirmelerin ve sigramalarin
da yer aldig1 futbolda, ayn1 zamanda strateji, karar verme ve ¢ok yonlii diisiinme becerilerine
ihtiya¢ duyulmaktadir (Al-Hazza ve ark., 2001). Oyun icerisinde g¢evre kontroli, problem
¢ozme ve karar verme gibi becerilerin de gelismis olmas1 gerekmektedir. Futbol, 90 dakikalik
oyun icerisinde hem aerobik hem de anaerobik performansin iyi olmasint gerektirir. Futbolda
bu performans1 gelistirmek igin futbolculara g¢esitli antrenmanlar uygulanmaktadir.
Antrenmanlar amaca 6zgii olarak ¢esitlendikce, antrenmandaki yogunluk, siire ve egzersiz tipi
farklilhik gOstermektedir. Her antrenmanin kendine has bir deseni olmakla birlikte
antrenmanlarin  futbolcuya en verimli sekilde adapte edilmesi Onemlidir. Futbolda
antrenmanlar  bireysel farkliliklar dogrultusunda veya mevki geregi degisiklik
gosterebilmektedir. Futbolcularin ve kulliplerin basariya ya da hedeflerine ulasabilmeleri i¢in

antrenmanin amaca uygun bir sekilde planlanmasi ve diizenlenmesi ciddi bir 6nem tasir.



Futbolu yalnizca bir spor dal1 olarak nitelendirip, bilim ve teknolojiden ayirmak dogru
olmaz. Teknolojideki yenilikler ve gelismeler hayatimizin her alaninda degisimler ve
yenilikler yaratmaktadir. Teknolojideki ilerlemeyle birlikte spor bilimi alanlar1 da
yenilenmekte ve gelismektedir. Bilim ve teknolojide kaydedilen gelismeler tUm spor
branslarina oldugu gibi futbola da yenilikler ve farkli bakis agilar1 getirmektedir. TUm bu
gelismeler, futbolda oyun disiplinine, oyun kurallarinin daha saglikli uygulanmasina,
futbolcularin fiziksel performans parametrelerinin gelistirilmesine ve futbolun izleyicilere
daha iyi sekillerde ulagsmasina katki saglamaktadir. Spor teknolojisi, sporda meydana gelen
hem akademik hem de endustriyel alandaki bilimsel ve teknolojik gelismeleri sunmay1 da

amaclar (Fuss, Subic, & Mehta, 2008).

Teknoloji antrenmanin planlanmasinda, uygulanmasinda kolayliklar ve yenilikler
saglayabilmektedir. Antrenorler ve egitmenlerin, sporcular igin en uygun antrenman yukuini
belirlemek ve toparlanmanin da en verimli sekilde gerceklesmesini saglamak igin cesitli
Olgtim araglart kullanmasi1 gerekmektedir. Bu araglar arasinda performans testleri, anketler,

laboratuvar testleri, kas-kan testleri ve Global Positioning System (GPS) cihazlari yer

almaktadir. Son zamanlarda biliminsanlari, aragtirmacilar ve elit spor kuliiplerinin antrendrleri
Heart Rate Variability (HRV) cihazlar1t ve HRV analiz programlar1 kullanmaktadirlar. HRV;
elektrokardiyamdaki R dalgalar1 arasindaki anlik varyasyonlar1 degerlendirmek i¢in kullanilan
ve viicutta bir zarara neden olmayan bir tekniktir. HRV, nefes alip-verme, uyku bozukluklari,
hemodinamik ve metabolik degisiklikler, zihinsel stres, fiziksel egzersiz ile ilgili sorunlar ve
hastaliklar sonucu olusan fizyolojik bozukluklar gibi bir¢ok soruna cevap olabilmektedir.
HRV bu boyutlart ile arastirmacilara onemli avantajlar saglayabilmektedir. HRV tibbi

alanlarda da aktif bir role sahiptir.



Antrendrler ve spor bilimciler HRV teknigi ile antrenmanlarin futbolculari nasil
etkiledigini, kardiyolojik olarak futbolcularin antrenmanlara verdikleri tepkileri, antrenman
sonrasi toparlanma siireglerini ya da futbolcularin kalp aktivasyonlarim1i giin boyunca
izleyebilmektedir. Bunlar, antrenmanin planlanma ve uygulanma asamalarinda isleri
kolaylastirmakta ve futbolcuya en uygun antrenman tipinin gelistirilmesinde 6nemli rol

oynamaktadir.

Literatiir taramasi1 yapildiginda HRV dlgiimleri yapilarak birgok spor bransinda,
sporcularin  fizyolojik durumlari, performans ve toparlanma duzeyleri incelenip
degerlendirilmistir. Ayni zamanda fiziksel olarak inaktif olan bireylerde de HRV tekniginden
faydalanilarak arastirmalar yapilmistir. Tip alaninda da HRV ile yaygin calismalar mevcuttur.
Literatirde konumuzla ilgili olarak, geng futbolculara uygulanan farkli tip antrenmanlarin
karsilastirilmalar1 ile birlikte toparlanma diizeylerinin de karsilastirildigi c¢aligmalara

rastlanamamuistir.

1.1. Problem Durumu

Hizla gelismekte olan teknolojinin dogurdugu yenilikler hayatin hemen her alanina
uygulanmaktadir. Yeniliklerin, teknolojik cihazlarin ve tekniklerin spor alanlarinda
uygulanabilirligini gostermek i¢in literatiirde bircok calisma mevcuttur. Spor teknolojisi ve
spor bilimi sporun en 6nemli teknolojik dinamikleridir. HRV teknigi de kendine teknolojik
cergevede yer edinmis bir tekniktir. HRV tekniginden, sporcularin fizyolojik durumlarinin,
antrenmanlara verdikleri tepkilerin ve bireysel Ozelliklerinin takibi gibi bir¢ok sekilde

yararlanmak mimkdaindur.

Bireysel veya takim sporlarinda, sporcuyu miisabaka donemlerine hazirlamak,
sporcunun fiziksel durumunu ve performansini gelistirmek, bireysel olarak ya da takim ile

basariya ulasabilmek ve kisacasi her tiirlii hedefi gerceklestirebilmek i¢in ihtiya¢ duyulan en



temel 6gelerden biri antrenmandir. Antrenman yiikiiniin kontrol edilmesi ve sporculara uygun
yiiklerin belirlenmesi i¢in bazi Ol¢lim cihazlarindan, testlerden ve uygulamalardan
faydalanmak gerekmektedir. HRV de bu uygulamalarin i¢inde yer almaktadir. Bu baglamda
arastirmamizin problemini, geng futbolcularin farkl tip antrenmanlardaki ve bu antrenmanlar
sonrasinda toparlanma siirecinde kalp atim hizi degiskenliklerinin belirlenip incelenmesi

olusturmaktadir.

1.2. Arastirma Sorular1 ve Hipotezler

Futbolcularin antrenman esnasindaki kalp hizi degiskenlikleri, antrenman tiiriine gore

farklilik gostermekte midir?

Ho: Futbolcularin antrenman esnasindaki kalp hizi degiskenlikleri, antrenman tlrine

gore farklilik gostermemektedir.

Hi: Futbolcularin antrenman esnasindaki kalp hizi degiskenlikleri, antrenman tlrine

gore farklilik gostermektedir.

Futbolcularin toparlanma stirecindeki kalp hiz1 degiskenlikleri, antrenman turiine gore

farklilik gostermekte midir?

Ho: Futbolcularin toparlanma stirecindeki kalp hizi degiskenlikleri, antrenman ttrtine

gore farklilik géstermemektedir.

Hi: Futbolcularin toparlanma stirecindeki kalp hizi degiskenlikleri, antrenman turtine

gore farklilik gostermektedir.

Futbolcularin antrenman ve toparlanma esnasindaki kalp hiz1 degiskenlikleri arasinda

anlaml bir iliski var midir?



Ho: Futbolcularin antrenman ve toparlanma esnasindaki kalp hizi degiskenlikleri

arasinda anlamli bir iligki yoktur.

Hi: Futbolcularin antrenman ve toparlanma esnasindaki kalp hizi degiskenlikleri

arasinda anlamli bir iliski vardir.

1.4. Amag

Aragtirmanin amaci, gen¢ futbolcularin antrenmanin {i¢ boliimi olarak; 1sinma,
antrenman ve toparlanma siirecleri sirasinda HRV cihazlarn ile kalbin g¢alisma ritmine
bakilarak farkli antrenman tiirlerine gore kalp atim hizi degiskenliklerini belirleyip,

incelemektir.

1.5. Onem

Sporda hedefleri gerceklestirmek ve basarilara ulagsmak icin gerekli olan en temel
basamak antrenmandir. Antrenmanin hedeflere yonelik hazirlanmis olmasi ve déneme ya da
sezona gore diizenli olarak uygulanmasi gerekmektedir. Antrenmanin futbolculara uygun
olarak adapte edilmesi ve antrenman sonrasindaki toparlanma yiikiiniin belirlenmesi i¢in
cesitli 6l¢iim cihazlarina ve analiz programlarina ihtiya¢ duyulmaktadir. HRV bu tekniklerin
basinda gelmektedir. HRV antrenman Oncesi, antrenman sirast ve antrenman sonrasi
streclerde futbolcularin antrenmana verdikleri fizyolojik tepkileri kalp atim hizi olarak
goriintiileme imkani1 sunar. Bu arastirma farkli tip antrenmanlardaki kalp hizlarmin nasil
degiskenlik gdsterdigini ortaya koyarak, antrenmanlarin uygulanmasinda, planlanmasinda ve

yorgunluk diizeylerinin goriilmesinde biiyiik bir 6nem tagir.

1.6. Varsayimlar

Secilmis olan drneklem grubunun, arastirmanin evrenini temsil ettigi varsayilmistir.



Aragtirmaya katilan futbolcularin, antrenmanlar1 dogru sekilde ve ciddiyetle uyguladigi

varsayilmistir.

1.7. Smirhhiklar

Arastirma Bursaspor altyapisindaki U16 takimi ile sinirlidir.

Arastirma toplamda 15 erkek sporcuya uygulanmustir.

Futbol bir miicadele sporu oldugu i¢in verilerde bazi kopukluklar yasanabilmektedir.

1.8. Tanimlar

HRV: Kalp hiz1 degiskenligi/kalp atim hizi degiskenligi (HRV), RR araliklarindaki
varyasyonlarin ol¢iimii yoluyla kardiyovaskiler otonom fonksiyonun arastirilmasina izin

veren bir aragtir(Thayer, Ahs, Fredrikson, Sollers, & Wager, 2012).

Futbol: Futbol dongiisel dogast ve yogunlugu nedeniyle, yiiksek siddetli ve yogun

aralikl bir takim sporu olarak siniflandirilabilir (Bangsbo, 1994).

Antrenman: Antrenman bir sporcunun mimkin olan en yuksek seviyede performansa

hazirlandig: bir suregtir (Bompa, 1999).

Kubios: HRV verilerini goriintiilemeye ve farkli alanlarda (Time, Frequency, Non-
Linear Domain) analiz etmeye yarayan bir programdir (Lind, Johnsen, Hill, Sollers, &

Thayer, 2011).



BOLUM 2

Literatiir Taramasi

Aragtirmanin bu kisminda, arastirma ile ilgili bazi temel kavramlar hakkinda bilgilere
yer verilmistir. Konuyla alakali yapilmis olan arastirmalar ise boliimiin sonunda yer

almaktadir.

2.1. Antrenman

Antrenman bir sporcunun mumkin olan en yuksek seviyede performansa hazirlandigi
bir surectir (Bompa, 1999). Hollman’a gbre antrenman organizmada fonksiyonel ve
morfolojik degisiklikler meydana getiren, diizenli zaman araliklarinda uygulanan, sporcuda
verimin ve performansin yiikseltilmesini amaglayan yiiklenmelerdir (Sevim, 2002).
Antrenman, sporcularin maksimum sportif verimi yakalayabilmeleri i¢in uygulanan sistematik
yontemler biitliintidiir (Diindar, 1994). Antrenmanlar, yapilan spor tiiriine, sporcuda meydana
getirilmek istenen degisikliklere, sporun ve sporcunun hedeflerine, miisabaka ya da yarisma
donemlerine gore farklilik gostermektedir. Spordaki en temel kavramlardan biri olan

antrenman ayni zamanda bir bilim dali olarak da spora katkilar saglamaktadir.

2.2. Futbol

Futbol dongiisel dogas1 ve yogunlugu nedeniyle, yiiksek siddetli ve yogun aralikli bir
takim sporu olarak siniflandirilabilir (Bangsbo, 1994). Futbol, her biri 11 kisiden olusan 2
takimin, topu rakip kale aglarina ulastirmasimni amaglayan ve kaleci hari¢ tiim oyuncularin
oyun icerisinde topa ellerini kullanmadan miidahale etmelerini gerektiren bir takim sporudur.

Takimlar igerisinde ise farkli mevkiler yer alir. Kaleci, defans, orta saha ve forvet mevkileri



temel mevkilerdir. Bu mevkiler de kendi iclerinde c¢esitlenebilir. Futbolcular fiziksel ve

performans 6zelliklerine gore mevkilere yerlestirilir ya da mevkileri segilirler.

Tablo 1

Yas Gruplarina Goére Futbol Saha Boyutlart

Yas Saha Boyutlar1 Kale Boyutlar1

65 metre uzunluk 1.83 metre yukseklik
6-8 Yas

45 metre genislik 5 metre geniglik

70 metre uzunluk 2.13 metre yukseklik
9-12 Yas

50 metre genislik 6 metre genislik

90-120 metre uzunluk 2.44 metre yukseklik
13+ Yas

45-90 metre genislik 7.32 metre genislik




Sekil 1

Futbol Oyun Alan:

avut girgisi (kale cizgish

Fotografciarn
bulunacag sy

- FUTBOL KALESI

7 —

—r.32mt. 4

Kaynak: (Miilazimoglu, 2002).

Futbolun tarihi ok eskilere dayansa da resmi olarak 1863 yilinda “Ingiltere Futbol
Birligi”’nin kurulmasiyla futbol giinlimiizdeki seklinin temelini olusturmustur (Orejan, 2011).
Britanya Adast iilkeleri olan Irlanda, Ingiltere, Galler ve Iskogya birleserek ‘International
Board’u kurmus ve boylece oyun kurallarinin belirlemeye ve oyunu sekillendirmeye
baslamiglardir. Diinya futbolunun merkezi olan FIFA (Federation Internationale De Football
Association) kurulus yili olan 1904’ten bu yana oyun kurallar1 ve saha ici ve saha dis1 oyun
kriterleri ile futbola yon vermektedir (Sugden, & Tomlinson, 2007). 1923 yilinda ise TFF
(Tiirkiye Futbol Federasyonu) kurulmustur ve hilen gorevine devam etmektedir. Ulkemizde

cezai yatirimlar ise Merkez Hakem Komitesi tarafindan yiiriitiiliir (Erdogan, 2008).
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2.2.1. Futbolda antrenman cesitleri. Her spor bransinda oldugu gibi futbolda da
antrenmanlar doneme, amaca, futbolcularin fiziksel oOzelliklerine gore sekillenmektedir
(Glinay, & Yiice, 2008). Antrenorler ve bilim insanlari, futbolcularda gelistirmek istedikleri

fiziksel, teknik veya taktiksel 6zellikler dogrultusunda antrenman planlamasi yapmaktadirlar.

2.2.1.1. Koordinasyon antrenmani. Koordinasyon, birbirinden bagimsiz hareket ve
becerileri hedeflere uygun ve birbirleri ile uyumlu sekilde yapabilme yetenegi anlamina gelir.
Bir hareketi gergeklestirirken merkezi sinir sisteminin ve iskelet kaslarinin uyum iginde
olmas1 koordinasyondur (Muratli, 2003). Spor anlaminda ise koordinasyon, hareketlerin
diizen ve uyum igerisinde ve amaca uygun bir bigcimde uygulanmasina olanak saglayan
organizmadaki sinirsel bir giictiir (Y1ldiz, 2007).

Futbol, karmasik beceriler, cevre (rakip) kontrolii, top kontrolii gibi bilesenleri
icerdiginden koordinasyon antrenmanlari futbolcular i¢in ciddi bir Oneme sahiptir.
Koordinasyonla birlikte futbolcular gerekli tiim becerileri, kosular1 ve hareketleri uyum

igerisinde gergeklestirmekle beraber minimum enerji ile gerekli isi basarabilir.

2.2.1.2 Cabukluk-geviklik antrenmani. Ceviklik bir hareket siresince ¢ok seri yon
degistirmeler esnasinda viicudun kompozisyonunun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda
bulunmasini saglayan koordinatif bir beceridir (Sheppard, & Young, 2006; Twist, & Benicky,
1995). Ceviklik yon degistirme siirati ve karar verme mekanizmasi olarak fiziksel ve
psikolojik iki igerikten olusur (Sheppard, & Young, 2006). Ceviklik her spor dalinda oldugu
gibi futbolda da 6nemli bir fiziksel performans bilesenidir (Ellis, Gastin, Lawrance, Savage,
Buckeridge, Stapff, ve ark., 2000). Bir futbolcu, mag sirasinda ortalama 3-4 saniyede bir yon
degistirir ve ma¢ boyunca 1200-1400 defa arasinda yon degistirebilir (Bangsbo, 1992).
Ceviklik bir futbolcu rakibini gegerken ya da futbolcunun topla yaptigi hareketlerdeki

reaksiyonda gorulebilir (Young, McDowell, & Scarlett, 2001).
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Cabukluk, sporcunun daha yiiksek bir hizda hareket etmesine izin vererek esneklik,
kuvvet ve noromiiskiiler koordinasyonu birlestirirken, hiz ve ¢evikligi de kapsar (Ferrigno, &
Santana, 2000).Cabukluk, belirtilen dogrultuda ivmelenme ve belirtilen zamanda reaksiyon
gOsterme becerisi olarak tanimlanabilir (Moreno, 1994). Futbolcu ivmelenirken gévdenin 6ne
egilmesi, yavaslamak isterken govdenin diklesmesi, yer degistirmek isterken viicudun buna
uyumlu hareketleri gibi viicut durusu ile hareket i¢in gerekli kuvvet arasinda bir bag vardir ve
bu bag antrenmanlarla gelistirilebilir (Young, & Farrow, 2006). Cabukluk ve ceviklik
antrenmanlar1 futbolda olmasi gerecken en temel antrenmanlardan biridir. Bu fiziksel
parametreler bir performans sporu olan futbolda rakibi gegmek, oyun kurmak, savunma-atak
yapmak, dogru zamanda pozisyon alabilmek ve kontrollii ve hizli top siirebilmek i¢in gerekli

olan en 6nemli bilesenlerdendir.

2.2.1.3. Dayaniklilik antrenmani. Elit futbolcular, bir futbol magc1 sirasinda ortalama
10-12 km araliginda degisik tempolu bir kosu performans: sergilerler (Rampinini, Coutts,
Castagna, Sassi, & Impellizzeri, 2007). Bir futbolcunun 90 dakikalik mag siiresi boyunca bazi
tekrarli hareketleri ma¢ sonuna kadar 1yi kalitede gerceklestirebilmesi i¢in dayaniklilik
onemlidir (Koklii, Ozkan, & Ersdz, 2009). Futbolda dayaniklilk kapasitesi; VO2zmax,
anaerobik esik, kosu ekonomisi olmak iizere {i¢ temel bilesenden olusur (Helgerud, Engen,
Wisloff, & Hoff, 2001). Antrenmanlar ile dayaniklilik Kkapasitesinin arttirilmasiyla
futbolcularin mag¢ sonuna kadar daha kaliteli bir performans ortaya koymalar1 saglanabilir.
Futbolda dayaniklilik kapasitesi, topla yapilan dayamiklilik antrenmanlari ya da interval
antrenmanlari ile arttirilabilir (Koklii, Ozkan, & Erséz, 2009).

Dayanikliligin tanimlar1 ve futbolun aktivitesi gbz Oniinde bulunduruldugunda,
dayaniklilik antrenmanlarinin futbolcular i¢in gerekli olan en temel antrenmanlardan biri
oldugu goriilmektedir. Futbolcularin mag siiresi boyunca iyi bir fiziksel performans ortaya

koyabilmeleri i¢in dayaniklilik antrenmanlarinin iyi organize edilmesi gerekmektedir.



12

2.2.1.4. Ma¢ antrenmani (mag¢ formatinda antrenman). Mag antrenmani, gelecek
mac ya da maclara yonelik teknik-taktik ¢alismalarin da iginde oldugu bir antrenmandir. Mag
antrenmaninda savunma, hiicum, oyun kurma gibi taktiksel durumlar g6z Oniinde
bulundurularak futbol mag1 yapilir. Gelecek maglardaki rakiplerin oyun stillerine gore farkli

hiicum ve savunma stratejileri Gzerinde durulabilir.

2.3. Kalp Hiz1 Degiskenligi (HRYV)

Kalp hiz1 degiskenligi (HRV), RR araliklarindaki varyasyonlarin 6l¢limii yoluyla
kardiyovaskler otonomik fonksiyonun arastirilmasina izin veren bir aragtir (Thayer, Ahs,
Fredrikson, Sollers, & Wager, 2012). HRV spor bilimleri alanindan 6nce (Seals, & Chase,
1989), ilk olarak klinik ¢alismalarda kullamilmistir (Akselrod, Gordon, Ubel, Shannon,
Berger, & Cohen, 1981; Fouad, Tarazi, Ferrario, Fighaly,& Alicandri, 1984). HRV bir
organizmanin gevresel, fizyolojik ve psikolojik kosullarda etkili bir sekilde calisabilme
kapasitesi hakkinda bilgi saglayabilir (Thayer ve ark., 2012). Sporda toparlanma, dayaniklilik
ve egzersiz kalitesi gibi birgok faktorin olctlebilmesiyle HRV’nin degerli bir 6lgim oldugu

belirtilmistir (Makivi¢, Niki¢, & Willis, 2013).
2.4. Tlgili Aragtirmalar

Bucheit ve arkadaglarinin 2011 yilinda yapti§i bir arastirmada geng futbolcularin
fiziksel performanslarindaki degisiklikler kalp atim hizi dl¢limleriyle goriintiilenmistir. 92
futbolcudan (15.0+1.4 yas araligi) 46 futbolcunun(15.1+1.5 yas araligil) tamamlayabildigi
arastirmada, egzersiz sirasinda (HRex), toparlanma sirasinda (HRR) ve egzersiz sonrasinda
(post-exercise HRV) dl¢timleri yapilmistir. Futbolculara fiziksel performans testleri olarak; alt
ekstremite patlayici giicii, hizlanma ve peak (zirve) kosu hizi, tekrarlanan sprint performansi,
artan (artiml1) saha testi (Leger & Boucher, 1980) ve kardiyovaskiiler uygunluk ve kardiyak

otonom aktiviteyi es zamanli 6lgmek icin tasarlanan 5°-5° testi uygulanmistir. Arastirmanin
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sonucunda HRex ve HRV ol¢iimleri, artan saha testindeki gelismelerin izlenmesinde etkili
olurken, tekrarli sprint performansi testindeki HRR verilerinin birbirleri ile orta derecede

iliskili oldugu goriilmiistiir.

Yu, Katoh, Makino, Mimuno, & Sato 2010 yilinda “Futbol Oyunu Sonras1 Yas Ve
Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi” adli bir ¢alisma yapti. Calismada bir futbol oyunu sonrasinda
yas faktoriinlin kalp atim hiz1 degiskenlikleri tizerindeki etkisini gérmek amaclanmistir. 20
erkek amator futbolcudan olusan 6rneklem grubu, n=10 35-55 yas ve n=10 56-75 yas olmak
iizere ikiye ayrilmistir. Deneklerin 2 saatlik futbol mag1 dncesinde ve sonrasinda kalp atim
hiz1 degiskenlikleri ve kan basinci degerleri Ol¢iilmiistiir. Arastirma sonucu olarak yasl
deneklerde, kan basincindaki degisikliklerin anlamli, ancak kalp atim hizi degiskenligi
degerlerinin anlamsiz oldugu goriilerek yasli insanlarda otonom sinir sistemindeki uyum

kapasitesinin, orta yash kisilerdekinden farkli oldugu sdylenmistir.

Naranjo, Cruz, Sarabia, Hoyo, & Dominguez-Cobo 2015 yilinda profesyonel
futbolcularda sezonluk bir HRV profili ¢ikarabilmeyi amaglayarak tiim bir sezon boyunca
HRYV 6l¢iimleri uygulamislardir. Orneklem grubu, Ispanya’da profesyonel bir futbol takiminin
22 futbolcusudur (yas; 25+3, kilo; 74.2+7.31 kg, boy; 178.85+7.83 cm). Bu takim ligi 6.
sirada bitirmis ve UEFA Avrupa Liginde de sampiyonluk yasamistir. Calismada 11 aylik bir
sezon boyunca 36 Ol¢iim yapilmistir. Bu dl¢iimler sonucunda 504 kalp atim hiz1 kayd: elde
edilmistir. Futbolculara 11 ay boyunca her hafta 10 dakikalik bir 6l¢iim yapilmustir. Olgiimler
futbolculara sabahin erken saatlerinde, a¢ karnina ve oturma pozisyonunda uygulanmstir.
Kalp atim hizi verilerinin goriintiillenmesinde ve hesaplanmasinda Kubios programindan
faydalanilmistir. Arastirma sonucunda haftada bir giin olmak iizere 10 dakikalik HRV
Ol¢iimlerinin, haftalik antrenman yiikiiniin bireysel takibinde faydali bir ara¢ oldugu kanisina

varilmistir.
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Bricout, DeChenaud,& Favre-Juvin 2009 yilinda “Geng Futbolcularda Kalp Atim Hizi
Degiskenligi Analizi: Spor Aktivitesinin Etkileri” adli c¢alismalarinda, farkli spor
yikklenmelerine ve yorgunluga gore olasi baglantilari kurmak i¢in kalp atim hizi
Olctimlerinden faydalanmayi amaglamislardir. Arastirmanin 6rneklemini, Fransa’nin Rhone-
Alpes bolge liginde oynayan 8 geng futbolcu (14.6 yas + 2 ay, forvet n=3, ortasaha n=5)
olusturmaktadir. Bu futbolculara haftalik 10-20 saat antrenman programi uygulanarak, 5 aylik
siire boyunca kalp atim hiz1 degiskenlikleri goriintiilenmistir. Kalp atim hiz1 degiskenlikleri

ise;
Dinlenme giiniinden sonra 6l¢iim (18 kayit),
Antrenman giiniinden sonra 6l¢tiim (18 kayit),

Futbol miisabakasindan sonra &lgiim (18 kayit), seklinde toplanmistir. Olgiimler sonunda 54
veri elde edilmistir. Arastirma sonucunda HRV analizi gen¢ sporcularin antrenman ve
miisabaka doénemlerinin izlenmesi icin uygun gézukiyorsa da, bu durum yorgunluk icin bir

teshis araci degildir.

Rave, & Fortrat’in 2016 yilinda yaymnlanan arastirmalarinda; aralikli sporlarda
sporcularin parasempatik dinlenme durumunun gostergesine gore antrenman uyumlarini,
ayakta durma pozisyonunda Ol¢iilen HRV’nin daha 1iyi yansitabilecegini gostermeyi
amaglamiglardir. Aragtirmanin 6rneklemini, 2014-2015 sezonunda Fransa ikinci ligindeki yer
alan 20 profesyonel futbolcu (yas; 24.9 + 1.5, boy; 1.77 m £+ 0.03 m, kilo; 75.0 kg = 1.3 kg)
olusturmaktadir. Antrenman programi ise takimin teknik personeli tarafindan belirlendi ve
arastirmacilar tarafindan hicbir sekilde degistirilmedi. Sezona hazirlik asamasinda Slgiimler
bes hafta siirmiistiir. Bu siire¢ ii¢ kisma ayrilmustir. ilk kisim “Issnma” doénemi, 14 giin
siirmiistiir. Ikinci kistm olan “Yogun antrenman” dénemi de 14 giin siirmiistiir. Son olarak,

iiclincii donem “Sivrilme (Tapering)” ise 8 giin slrmiistiir. Her donem igin Olc¢limler
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antrenman giinlerinde sabah 8.30’da ve ag¢ karnina yapilmistir. Futbolcular testler sirasinda
konusmamis ya da hareket etmemislerdir. Testler 10 dakika sirtiistii y pozisyonunda ve
arkasindan 7 dakika ayakta durus sirasinda yapilmistir. Elde edilen HRV verilerinin analizi
ise Nevrokard programinda yapilmistir. Arastirma sonucunda HRV’nin ayakta durus
testlerinin dayaniklilik sporlarinin aksine aralikli sporlardaki antrenman adaptasyonun

izlenmesine katki sagladigi belirtilmistir.
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3. BOLUM

Yontem

3.1. Arastirma Modeli

Geng futbolcularin antrenmanlar esnasindaki ve antrenmanlar sonrasindaki kalp atim
hiz1 degisikliklerini gézlemlemeyi amaglayan bu c¢alismada, nicel arastirma yontemlerinden
biri olan deneysel arastirma yontemi kullanilacaktir. Deneysel arastirmalar aragtirmacinin
belirledigi farklarin bagimli degiskendeki etkisini test etmeyi amaglayan aragtirmalardir

(Buyukozturk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz, & Demirel, 2014).

3.2. Evren ve Orneklem

Evren, arastirmada gerekli olacak verilerin saglandigi ve ortaya ¢ikan sonuglarin
gecerli olmakla beraber yorumlanacagi gruba denir. Evreni temsil etmeyi amacglayarak
ornegin seg¢ilme islemi ise Orneklem olarak adlandirihir (Biiyiikoztirk ve ark., 2014).
Arastirmanin evreni Bursa ilindeki geng lisansli futbolculardir. Orneklem ise Bursaspor
altyapisinda yer alan, yaslar1 16 olan 15 erkek futbolcudur. Belirli mevkilerden (defans, orta
saha, forvet) futbolcular caligmaya dahil edilmistir. Arastirma i¢in Bursaspor kuliibiinden izin

ve Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurulundan onay almmustir

(2017-3/24).

Orneklem grubuna dahil olma kriterleri:
-Son 6 ayda sakatlanmamis olmak,
-U-16 kategorisinde yer aliyor olmak,

-En az 3 yildir lisansh futbolcu olmak,
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-Performansi etkileyecek yasakli madde kullanmamis olmak,
-Arastirmaya katilmaya goniillii olmak, olarak belirlenmistir.

3.3.Veri Toplama Araci

Olcuimler, Seppo Saynajakangas tarafindan 1977°de Finlandiya’da kurulan Polar
Electro’ya ait cihazlardan V800 ile yapilmistir. Polar V800, bir anlik kalp atim hiz1 6lgme ve
goruntiileme sistemidir (Giles, Draper, & Neil, 2016). Iceriginde; Polar H7 ileticiler ile
birlikte iletici kayislar1 ve lizerinde kalp atim hizinin goriintiilenecegi, antrenman tiird,
antrenman siddeti, sporcu profili ve benzeri degiskenlerin ayarlamalarinin yapilabilecegi

secenekler menusi bulunan bir kol saati ve sarj cihazi mevcuttur.
Sekil 2

Polar V800 Kol Saati
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Sekil 3

Polar H7 Iletici ve Iletici Kayislar:

3.4. Verilerin Toplanmasi ve Coziimlenmesi

Arastirma i¢in Bursaspor kuliibiinden izin alindiktan sonra, kuliip altyapisindaki geng
futbolcular, arastirma ile ilgili bilgilendirilmistir. Verilerin toplanmasi 4 hafta stirmiistiir.
Futbolcularin uyguladiklar1 farkli tip antrenmanlar Oncesinde, antrenmanlar sirasinda ve
antrenmanlarin  hemen sonrasinda toparlanma siirecinde kalp hizi1 degiskenliklerini
gozlemlemek icin Polar V800 cihazlari kullanilmistir. Cihazlar 6l¢lim dncesinde futbolculara
tanitilmistir. Antrenman Oncesinde futbolcularin g6giis bolgelerine Polar H7 iletici kayislar
takilarak kalp ¢alisma ritimleri dlgiilmeye baslanmistir.Her bir futbolcuya takilan kol saatleri
Uzerinde, koluna takili oldugu futbolcuya ait kalp hiz1 degiskenlikleri gériintiilenebilmektedir.
Polar V800 saatleri uzerinden Olgim stresi boyunca gerekli takipler ve kontroller
yapilmustir.Futbolcularin toparlanma sirasindaki kalp hizi degiskenlikleri, fiziksel olarak
inaktif olduklar1 durumda dl¢iilmiistiir. Olgiimler haftanin ii¢ farkli giinde gerceklestirilmis,
antrenman tipleri ise o haftanin mevcut antrenman programlarindan secilmistir. Olgtimler
sonrasinda bazi veri kayiplar1 yasandigi tespit edilmis ve sonraki haftalarda veri kaybinin
yasandig1 antrenmanda telafi dlgiimleri yapilmustir. Olgiimler yapilirken arastirmaci da lgiim

alaninda bulunmustur.
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Toparlanma ol¢tiimleri bittikten sonra cihazlar sirayla ¢ikartilmis ve veri karisikligini
onlemek adina, ait olduklar1 sporcularin numaralarinin yazili oldugu kutularda saklanmustir.
Isinma surecindeki 6lctimler 15 dakika, antrenman &lglimleri 60-70 dakika ve toparlanma
streci Olctimleri de 12 dakika olarak Olgiilmiistiir. Elde edilen veriler bilgisayar ortaminda

goruntilenmek Uzere Kubios HRV Analysis programina aktarilmstir.

3.4.1. Antrenman programi. Uygulanacak antrenmanlar mevcut antrenman programi
icinden secilmistir. Ol¢iimler haftada {i¢ antrenman olmak iizere iki haftada tamamlanmak
istendi fakat takimin ma¢ durumu ve veri kayiplar1 nedeniyle ii¢ haftada tamamlanmistir ve
bazi antrenmanlar icin yeniden &lgiimler yapilmustir. Ugiincii hafta yapilan 6lciimler ilk ve

ikinci haftadaki veri alinamayan 6l¢iimlerin telafileridir.

3.4.1.1. Cabukluk-¢eviklik antrenmani. Antrenmana 10 dakikalik 1sinma kosusu,
1sinma drilleri ve esneme hareketleri ile baslandi. Isinmanin ardindan g¢abukluk merdiveni,
slalom, atlama engelleri ve antrenman konisi kullanilarak hazirlanan parkurlarda, patlayici
kuvvete yonelik ¢ikislar, cabuk yon degistirmeler ve yiiksek siddetlerde sprint kosulari
yapilarak antrenman tamamlandi. Antrenman sonrasinda soguma kosusu ve hareketleri
yapildi. Futbolcular oturarak dinlenme pozisyonuna gectiklerinde ise 12 dakikalik

toplarlanma 6l¢iimleri yapildi.

3.4.1.2. Koordinasyon antrenmani. Antrenmana 15 dakikalik 1sinma ile baslandi.
Standart 1sinma prosediirii tamamlandiktan sonra antrenman evresinde c¢evre kontroli,
koordinasyon, denge ve seri beceri gerektiren hareketler igeren koordinasyon parkurlar
uygulandi. Parkurlar arasinda aktif dinlenmeler yapildi. Antrenman sonrasi diisiik tempolu
kosu ve biiyiik kas gruplarin yonelik jimnastik hareketlerini igeren soguma ve toparlanma

stirecleri de gerceklestirildi.
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3.4.1.3. Ma¢ antrenmani (mag¢ formatinda antrenman). Antrenmana 10 dakikalik
1sinma kosusu ve ardindan esneme hareketleri ve driller ile baslandi. Arkasindan futbolcular
mevkilendirilerek iki takim olusturuldu. Yar1 sahada mag¢ antrenmani yapildi. Antrenman
sirasinda oyun araliklarla durduruldu ve antrendriin yonlendirmesiyle bazi taktik hamleler ve
degisiklikler yapildi. Antrenman 60 dakika siirdii. Antrenman bitiminde soguma kosusunun
ardindan toparlanma 6l¢timleri de yapildi.

Tablo 2.

Antrenman Uygulanma Gunleri ve Sureleri

1. 2. o 4. 5. 6. 7.Gln 8. Gun
Gun Gun GUn Gin  GOn  GuUn  (Telafi) (Telafi)

Antrenman Tdrleri

Cabukluk-Ceviklik g0 gk. - - 60 dk. - - 60 dk. -

Koordinasyon - 70 dk.

Mag Format: ; ; 60dk. - - 65dk. - 60 dk.

3.5. istatistiksel Analizler

Olgiimlerden elde edilen verilerin analizi icin Kubios HRV Analysis programi
kullanilmis ve ilgili parametreler uygulanan farkli tiir antrenmanlara gore analiz edilmistir.
Finlandiya'nin Kuopio Universitesi'nde gelistirilen Kubios HRV Analysis programi, dlgiilen
nabiz degerlerini ve kalp atim hizi verilerini gesitli alanlarda (Time Domain, Frequency
Domain ve Non-Linear Results) analiz edebilmektedir. Yenilenen surtimler ile birlikte analiz

yelpazesi de gelistirilmektedir (Tarvainen, & Niskanen, 2012).
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Sekil 4:

Kubios HRV Analysis Kullanict Arayiizii

r ~
B Kubios HRV - Q:\Matlab\HRV v2_matlab\datagdf ecg datagdf . ‘_ =RE X
File View Help L
Lo §
EHSG E LoV 0
( File Info
File name: gdf_ecg_data.gdf
Rec. date: 20110325
Rec. time: 10112500 =
Channel label ECG E
Sampling rate (Hz): 500 2
Diata length (h:min:s): 00:13:12 i
[l RR Interval Series Options . v'
) ) E 1 1 1 1 1 1 1 1 1 J
Artifact correction A 00:00:00 (X:00:01 00:00:02 00:00:03 00:00:04  00:00:05  00:00:08 00:00:07  00:00:08  00:00:08 00:00:10
Level none | Find marker |800 & || << Time (h:min:s} Range (=) | 10
|| Samples for analysis 1 4 | | r |
Sample 1
Start (h:min:g} 00:00:21

RR (s)

Length (h:min:s) 00:05:00
Remove trend components
Method | Smoothn priors -] i i i % |

J |
Lambda 500 fc=u'035 Hz 06D 0e0: 00 00:01:40 00:03:20 00:05:00 - 'I"rr}i?.':s":-‘.w 00:08:20 00: 10:00 00:11:40 l
B Range (g) | 737

Analysis Options j—l—’l
Lock
Frequency bands Defaults

WLF {Hz) 0 - 0.04 VIEW RESULTS L Time-Domain J| Freguency-Domain ” Nenlinear ]
LF (Hz, I - 0
tz) e L Time-Domain Results Distributions*
HF (Hz) 015 |- 04 Variabl Val Unit
Interpolation of RR series anable g s
- - - Mean RR* 1221.7 me
EEEIERUR) | STD RR (SDNN) 46.586 ms
Spectrum estimation Mean HR® 49,252 1/min
FFT spectrum -
Window width (s) 255 STD HR 2.4388 1/min
) RMSSD 60.0628 ms
Window overlap (%) 50
- NNS50 106
spectrum phNSO 43.443 % p r 2 ) 45 50 = I
AR model order 18 ) i i 5 i ) p o
o J HRYV triangular index 9.8000 RR (=) HR (bests/min}
I Use facterization Mo * N 275.00 ms Set fixed axes limits I
Apply Changes RR (=) - HR (1/min} - [
|| Automatic PP = Calculsted from the non-detrended selected AR series. N

Sekil 5:

Kubios HRV Analysis Programinda RR Araliklarindaki Secenekler Segmenti

RR Interval Series Optiong

Artifact correction Apph
Level |rone - Undo
Samples for analysis 1
Sample 1
Start (h:min:s) 00:00:
Length (h:min:s} 00:05:00
Remove trend components
KMethod Smoothn priors T.

Lambda 500 f=0.035Hz
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Sekil 6:

Kubios HRV Analysis Programindaki Veriyi Tarama ve Veri Se¢me Se¢me Arayiizii

T
= 2 B
= J
(5]
w
a Sample
1 l x
060030 000035 06000 40 000045
Find marker |200 o || <= |[ 2= Time (h:min:s) Range (s} | 15
14
.2
=
o
4
0.8
000D 0D 00:01 40 00:03: 20 000500 ; 0006 40 000820 00: 10:0D 00:11:4D
ime {h:min:s)
Time {h:min:s) Range (s} 737
1 | | 4 || Lock |

Verilerin analizi SPSS For Windows 22 Paket programinda yapilmistir. Elde edilen
verilerin karsilastirmasinda tekrarli 6l¢ctimler Anova uygulanmistir. Tekrarli l¢timler Anova
sonucunda anlamli farklilik ¢ikmasi sonucunda, Post-hoc testlerine basvurulmustur. Post-hoc
istatistiklerinin bazilarinda gruplarin 6rneklem biiyiikliikleri de dikkate alinmalidir (Sincich,
2003). Bu asamada ise ¢oklu gruplar i¢in yapilan ikili karsilastirmalarda Bonferroni Testi
kullanilmigtir. Bonferroni “esit Orneklem sayis1” ilkesini gerektirmeyen bir c¢oklu

karsilagtirma yontemidir (Miller, 1969). Anlamlilik degeri p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BOLUM

Bulgular ve Yorum

Arastirmanin bu boliimiinde Olgiimlerden elde edilmis veriler, istatistikler analizler

sonucunda ortaya ¢ikan bulgular ve bulgulara iliskin yorumlar yer almaktadir.
4.1. Tammmlayici Degerler

Bu boliimde farkl: tip antrenmanlara sonucunda ortaya ¢ikan degerlere yer verilmistir.
Her bir antrenman i¢in farkli degerler mevcut olmakla birlikte degerler ayr1 basliklarda
sunulmustur. Ayrica antrenmanlar, 1sSinma evresi, antrenman evresi ve toparlanma evresi

olarak ii¢ baslikta gdsterilmistir.

4.1.1. Cabukluk-geviklik antrenmanina iliskin bulgular. Cabukluk-ceviklik
antrenmani verileri sonucunda elde edilen bulgular tablodaki gibidir. Bu antrenman sirasinda

antrenman yogunlugu ve igerigi nedeniyle bazi veri kayiplar1 yasanmastir.
Tablo 3

Cabukluk-ceviklik Antrenmanina Iliskin Bulgular

Degerler Isinma Antrenman Toparlanma
HR x 116,21 150,11 94,45

HR SD 15,14 10,31 5,98

SDNN x 127,67 86,71 106,37
SDNN sd 82,53 30,63 60,99
RMSSD x 62,85 46,84 95,23

RMSSD Sd 57,30 52,87 99,81
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Tablo 3’e gore ¢abukluk ¢eviklik antrenmaninda, antrenman (HR X: 150,11 Sd:
10,31)sirasinda Olgiilen kalp atimi degerlerinin, 1snma (HR x: 116,21 Sd: 15,14) ve
toparlanma (HR x: 94,45 Sd: 5,98) slrecindeki degerlerden yiiksek oldugu goriilmiistiir. Kalp
hiz1 degiskenlikleri icin RMSSD degerlerine bakildiginda ise toparlanmadaki (RMSSD Xx:
95,23 RMSSD Sd: 99,81) degerlerin, 1sinma (RMSSD X: 62,85 RMSSD Sd: 57,30) ve
antrenman (RMSSD x: 46,84 RMSSD Sd: 52,87) siirecindeki degerlerden yiiksek oldugu

gorilmiistiir.

4.1.2. Koordinasyon antrenmanina iliskin bulgular. Koordinasyon antrenmani
sonrasinda elde edilen kalp atim degerleri ve kalp hizi degiskenligine ait bulgular Tablo

4’deki gibidir.
Tablo 4

Koordinasyon Antrenmanina Iliskin Bulgular

Degerler Isinma Antrenman Toparlanma
HR x 114,72 116,76 86,03

HR Sd 10,35 24,72 8,62

SDNNXx 239,23 104,94 109,51
SDNN Sd 170,40 42,48 33,82
RMSSDx 276,16 82,81 87,82
RMSSD Sd 282,96 79,05 43,82

Koordinasyon antrenmaninda, antrenman sirasinda(HR X: 116,76 HR Sd: 24,72)
Olgiilen kalp atimi degerlerinin, 1sinma (HR X: 114,72 HR Sd: 10,35) ve toparlanmadaki (HR
x: 86,03 HR Sd: 8,62) degerlerden yiiksek oldugu goriilmektedir. Kalp atim hizi

degiskenliginde ise en yiiksek deger olarak 1sinmadaki degerler (RMSSD x: 276,16 RMSSD
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Sd: 282,96) goriilmiistiir. Toparlanmadaki HRV (RMSSD x: 87,82 RMSSD Sd: 43,82)

degerleri ise antrenmandaki (RMSSD x: 82,81 RMSSD Sd: 79,05) degerlerden yiiksektir.

4.1.3. Mag¢ antrenmanina iliskin bulgular. Mag¢ antrenmani sonucunda elde edilen
bulgular tabloda verilmistir. Ikili miicadeleler ve bazi pozisyonlar nedeniyle veri kayiplari

yasanmistir.
Tablo 5

Mag¢ Antrenmanina Iliskin Bulgular

Degerler Isinma Antrenman Toparlanma
HR x 108,63 127,00 92,93
HR Sd 15,88 14,04 14,28
SDNN x 199,65 80,35 83,03
SDNN Sd 163,82 22,48 40,30
RMSSD x 222,87 63,80 64,26
RMSSD Sd 218,26 29,83 34,60

Mag antrenmaninda en yiiksek kalp atim degerleri antrenman (HR X:127,00 HR Sd:
14,04) sirasinda goriilmiistiir. Isinmada (HR x: 108,63 HR Sd: 15,88) ise toparlanmadakinden
(HR Xx: 92,93 HR Sd: 14,28) daha yiiksek degerlere rastlanmistir. Kalp hiz1 degiskenlikleri
icin RMSSD degerleri incelendiginde en yiiksek deger 1sinma (RMSSD X: 222,87 RMSSD
Sd: 218,26) periyodunda goriilmiistiir. Antrenman siirecindeki HRV degerleri: RMSSD X:
63,80 RMSSD Sd: 29,83 ve toparlanmadaki HRV degerleri ise RMSSD X: 64,26 RMSSD Sd:

34,60 seklinde verilmistir.
4.2. Antrenmanlar Arasindaki Farklihga iliskin Bulgular

Bu kisimda antrenmanlar arasindaki kalp atim degerleri (HR ortalama) ve kalp hizi

degiskenlikleri (RMSSD) incelenmis ve karsilagtirilmistir. Karsilagtirmalar;
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- Ceviklik-gabukluk antrenmani (1sinma ve antrenman arasindaki fark, antrenman ve

toparlanma arasindaki fark)

- Koordinasyon antrenmani (1sinma ve antrenman arasindaki fark, antrenman ve toparlanma

arasindaki fark)

- Mag antrenmani (1sinma ve antrenman arasindaki fark, antrenman ve toparlanma arasindaki
fark) seklinde yapilmistir. Belirtilen ii¢ antrenmanin i¢inde yer alan i1sinma, antrenman ve
toparlanma siireclerindeki kalp atim hiz1 degiskenliklerinin farklari analiz edilmis ve diger

antrenmanlardaki farklarla karsilagtirilmistir.

4.2.1. Kalp atim degerlerinin karsilastirnlmasina iliskin bulgular. Cabukluk-
ceviklik, koordinasyon ve mag¢ antrenmanlarina ait kalp atim degerlerinin farklarina iliskin
analiz sonuclar1 Tablo 6 ve Tablo 7’de verilmistir. Tablo 8’de “antrenman-isinma” ve
“antrenman-toparlanma” siireglerindeki kalp atim degerleri farklarina iliskin tekrarl 6lgtimler
Anova sonuglari ve Anova sonucunda anlamli fark bulunmasi nedeniyle, farklarin
kaynaklandig1 yerleri gormek icin uyguladigimiz Post-hoc (Bonferroni) testlerinin sonuglari

gosterilmistir.
Tablo 6

Antrenman ve Isinma Siireclerindeki Kalp Atim Degerlerinin Farklarina Iliskin Bulgular

Antrenman Denek En Yuksek En Disiik

Tirii S X Sd Fark Fark
ks Degeri Degeri

Gabukluk- 11 33,90 14,03 58,39 9,85

Ceviklik

Koordinasyon 9 2,03 27,71 35,76 -29,17

Mag 10 18,37 24,01 56,98 -10,65

Toplam 30 19,16 25,14 58,39 -29,17
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Antrenman ve 1sinma slireglerindeki kalp atim degerlerinin farkinin ortalamasina

bakildiginda, koordinasyon antrenmaninda (X: 2,03 Sd: 27,71) 1sinmadan antrenman siirecine

geciste biiyiik oranda bir kalp atim degeri farki yoktur. En yiiksek ortalama degeri ¢abukluk-

ceviklik antrenmaninda (x: 33,90 Sd: 14,03) ortaya ¢ikmistir. Mag¢ antrenmanindaki (X: 18,37

Sd: 24,01) kalp atim degerlerinin farklarinin ortalamasi ise koordinasyon ve g¢abukluk-

ceviklik antrenmanlarindaki degerlerin arasinda yer almistir. En yiiksek fark degeri ¢abukluk-

ceviklik antrenmaninda (X: 58,39) ve en diisiik fark degeri ise koordinasyon antrenmaninda (-

29,17) goriilmiistiir.

Tablo 7

Antrenman ve Toparlanma Siireclerindeki Kalp Atim Degerlerinin Farklarima Iliskin

Bulgular

En Yiksek En Diisiik

Antrenman Turd Denet X Sd Fark Fark

Sayisi - .
Degeri Degeri

Gabukluk- 11 55,66 9,70 69,11 40,31

Ceviklik

Koordinasyon 9 30,72 18,06 54,18 7,52

Mag 10 34,07 7,78 44,52 22,97

Toplam 30 40,98 16,49 69,11 7,52

Gabukluk-geviklik antrenmaninda; futbolcularin antrenman ve toparlanma siirecindeki

kalp atim degerlerinin farklarinin ortalamasmin (X: 55,66 Sd: 9,70), koordinasyon (x: 30,72

Sd: 18,06) ve mag¢ (x: 34,07 Sd: 7,78) antrenmanindaki farklarin ortalamalarindan daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir. Koordinasyon (x: 30,72 Sd: 18,06) ve ma¢ antrenmanina (X:

34,07 Sd: 7,78) ait olan farklarin ortalamalart ise birbirlerine yakindir. Toplam degerlere
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bakildiginda ise en yliksek fark degeri cabukluk-¢eviklik antrenmanina (69,11) ve en diislik

fark degeri ise koordinasyon antrenmanina (7,52) aittir.
Tablo 8

Mevcut Antrenmanlarinda, Antrenman-Isinma ve Antrenman-Toparlanma Sureclerindeki

Kalp Atim Degerleri Farklarina Iliskin Tekrarli Olciimler Anova Sonuclar

Surecler Sum of df Mean F P Fark
Squares Square (Bonferroni)
Antrenman-  5036,702 2 2518,351 5110 ,013 Cabukluk-
Isinma Ceviklik;
Koordinasyon
Antrenman-  3795,631 2 1897,815 12,503 ,000 Cabukluk-
Toparlanma Ceviklik;
Koordinasyon,
Cabukluk-
Ceviklik; Mag

Tablo 8’de arastirmaya katilan futbolculara farkli {i¢ antrenmanda uygulanan kalp
atim degerleri 6l¢iimlerinin analizleri sonucunda, mevcut li¢ antrenmanin “antrenman-isinma’
ve “antrenman-toparlanma” siireglerindeki kalp atim degerlerinin farklar1 karsilastirildiginda
anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Bulunan anlamli farkliliklar sonucunda yapilan
Bonferroni testinde “antrenman-isinma” siireglerindeki farkliliklarin “gabukluk-ceviklik ve
koordinasyon” antrenmaninda, “antrenman-toparlanma” siireglerindeki farkliliklarin ise
“cabukluk-c¢eviklik ve koordinasyon” ve “cabukluk-ceviklik ve ma¢” antrenmaninda oldugu

gorilmiistiir.
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4.2.2. Kalp hiz1 degiskenliklerinin (HRYV) Kkarsilastirilmasina iliskin bulgular.
Cabukluk-geviklik, koordinasyon ve ma¢ antrenmanlarmma kalp hizi degisikliklerinin
farklarina iliskin analiz sonuclar1 Tablo 9 ve Tablo 10°’da verilmistir. Tablo 11°de ise
“antrenman-1sinma’ ve ‘“‘antrenman-toparlanma” siireclerindeki kalp hizi degiskenliklerinin

farklarina iligkin tekrarli 6l¢gtimler Anova sonuglar1 gosterilmistir.
Tablo 9

Antrenman ve Isinma Siireclerinin HRV Farklarina Iliskin Bulgular

En Yiksek En Diisiik

¢S:[rjenman ;)enlell( X Sd Fark Fark
N Degeri Degeri

Gabukluk- 11 16,00 44,74 50,80 105,40

Ceviklik

Koordinasyon 9 193,35 288,09 200,10 -645,40

Mag 10 159,07 211,16 13,40 -592,90

Toplam 30 116,90 209,07 200,10 -645,40

Antrenman ve 1sinma siireclerinin kalp hiz1 degiskenliklerinin farklarina bakildiginda
cabukluk-geviklik antrenmanindaki (X: 16,00 Sd: 44,74) kalp hizi degiskenliklerinin
farklarinin, koordinasyon (X: 193,35 Sd: 288,09) ve ma¢ (X: 159,07 Sd: 211,16)
antrenmanlarindan daha diisiik bir ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir. Genele
bakildiginda ise en yiiksek fark degeri koordinasyon antrenmaninda (200,10) ve en diisiik fark

degeri de yine koordinasyon antrenmaninda (-645,40) ortaya ¢ikmuistir.
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Tablo 10

Antrenman ve Toparlanma Siireclerinin HRV Farklarina Iliskin Bulgular

En Yiksek En Diisiik
Antrenman Denek ukse n Dusu

Tiri Savis X Sd Fark Fark
yist Degeri Degeri

Gabukluk- 11 -48,39 75,86 50,00 -167,30

Ceviklik

Koordinasyon 9 -5,01 68,08 134,70 -85,20

Mag 10 -0,46 46,70 75,30 -63,40

Toplam 30 -19,40 66,68 134,70 -167,30

Antrenman ve toparlanma siireclerinin  kalp hiz1 degiskenliklerinin farklar
incelendiginde, ma¢ antrenmanindaki (X: -0,46 Sd: 46,70) antrenman-toparlanma farklari,
koordinasyon antrenmanindaki (X: -5,01 Sd: 68,08) ve cabukluk-ceviklik antrenmanindaki (X:
-48,39 Sd: 75,86) farklardan daha disiiktiir. En diisik fark degeri g¢abukluk-cgeviklik
antrenmaninda (50,00) ve en yiiksek fark degeri yine cabukluk-ceviklik antrenmaninda

gorilmiistiir.

Tablo 11

Mevcut Antrenmanlarda, Antrenman-Zsinma ve Antrenman-Toparlanma Sireclerinin HRV

Farklarina Iliskin Tekrarli Olciimler Anova Sonuclar:

Surecler Sum of Squares df Mean Square F p
Antrenman-  182360,888 2 91180,444 2,268 ,123
Isinma

Antrenman-  14695,798 2 7347,899 1,736 ,195

Toparlanma
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Tablo 11°de arastirmaya katilan futbolculara farkli ii¢ antrenmanda uygulanan kalp
hiz1 degiskenligi Ol¢limlerinin analizleri sonucunda, mevcut ii¢c antrenmanin ‘“‘antrenman-
1sinma” ve “antrenman-toparlanma” siireclerindeki kalp atim farkliliklar1 karsilastirildiginda

anlamli bir farklilik bulunamamustir (p>0.05).
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5. BOLUM

Sonuc, Tartisma ve Oneriler

Bu calisma, en az 3 yildir lisansh futbol oynuyor olan ve son 6 ayda sakatlanmamis
olan, 15 futbolcunun goniilli katihmiyla tamamlanmistir. Calisma siiresinde {i¢ farkli
antrenman boyunca futbolcularin kalp atimlar1 ve kalp hiz1 degiskenlikleri 6l¢iilmiis; “1sinma-

antrenman’ ve “antrenman-toparlanma” farklar1 karsilastirilmistir.
5.1. Kalp Atim Degerlerine iliskin Sonuclar

Isinma ve antrenman siiregleri arasindaki kalp atim degerleri farklarina bakildiginda,
koordinasyon antrenmaninda; 1sinma ve antrenman siire¢leri arasinda biiylik bir kalp atim
degeri farki goriilmemistir. Isinma siirecindeki ve antrenman siirecindeki kalp atim degerleri
birbirine ¢ok yakindir (X: 2,03 Sd: 27,71). Koordinasyon antrenmaninda, 1sinma siirecinin ve
antrenman siirecinin siddetleri birbirlerine yakindir. Isinmadaki driller, kosular ve esneme
hareketleri esnasindaki kalp atim degerleri, koordinasyon parkurunda ortaya ¢ikan kalp atim
degerleri ile benzerlik gostermistir. Cabukluk-¢eviklik antrenmaninda, 1sinma ve antrenman
stirecindeki kalp atim degerleri farklar1 incelendiginde ise 1sinmadan antrenmana gegiste kalp
atiminin yitksek oranda arttigi goriilmistiir (X: 33,90 Sd: 14,03). Antrenman stirecindeki
sprint ve yon degistirme kosulari, cabukluk merdiveni ile yapilan calismalar ve driller
esnasindaki kalp atim degerleri 1sinma siirecindekinden oldukga yiiksek goriilmiistiir. Mag
antrenmanindaki 1sinmadan ve antrenmana gegis siirecinde arasinda ise belirgin oranda bir
artan bir deger gorilmiistir (Xx: 18,37 Sd: 24,01). Uygulanan ma¢ antrenmaninin,
koordinasyon antrenmanina gore daha duragan ve ¢abukluk-ceviklik antrenmanina gére daha

diistiik siddetli bir profile sahip oldugu goriilmiistiir. Mevcut antrenmanlarda antrenman ve
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1sinma siireglerinin kalp atim degerlerinin farklar karsilastirildiginda anlamli farkhiliklar
bulunmustur (p<0,05). Bonferroni testi sonucuna gore ise farkliliklarin “cabukluk-geviklik”

ve “koordinasyon” antrenmanlari arasinda meydana geldigi goriilmiistiir.

Polman ve digerlerinin (2004) 36 kadin futbolcuya (21.2+ 3.1 yas) uyguladiklar bir
caligmada; farkli antrenman tiplerinin hiz, ¢eviklik ve cabukluk (speed, agility, quickness:
SAQ) parametreleri tlizerindeki etkisini gormek amaglanmistir. Denekler; Grupl
(6zellestirilmis dayanmiklilik ve hiz gelistirme SAQ ekipmanmi ile antrenman), Grup2
(geleneksel futbol ekipmanlar ile antrenman) ve kontrol grubu olarak Grup3 (mevcut fitness
antrenmanlar1) olarak {ic gruba ayrilmislardir (Grupl n=12, Grup2 n=12, Grup3 n=12).
Calisma sonucunda SAQ antrenmanlarinin kadin futbolcularin fiziksel kondisyonlarinin
gelisimlerinde etkili oldugu goriilmiistir ve SAQ antrenmanlarinda gelisimin 6zel

ekipmanlara ihtiya¢ duyulmadan da saglanabilecegi sonucuna varilmistir.

Bloomfield ve digerleri (2007) tarafindan yapilan 60 katilimcidan 46 (25 erkek, 21
kadin; 20.5+ 3.1 yas) katillmcinin tamamladigi calismada, programlanmis ve rastgele
antrenmanlarin, hiz ve ¢abukluk {izerindeki etkisini gdrmek amaglanmstir. Ikinci bir amag
olarak da hiz, gabukluk ve ¢evikligin gelistirilmesinde hiz, cabukluk ve ceviklik (SAQ)
ekipmanlarinin, hiz ve ¢abukluk {izerinde 6nemli bir etkisinin olup olmadigin1 gérmektir. 6
hafta sliren antrenmanlar sonunda yapilan hiz ve cabukluk testleri sonucunda, SAQ
ekipmanlar1 olsun ya da olmasin programlanmis antrenmanlarin hiz ve c¢abukluk

performansin arttirdigr goriilmiistiir.

Milanovic ve digerlerinin (2013) calismasinda 12 haftalik hiz, ¢abukluk ve ceviklik
(SAQ) antrenman programlarinin toplu ve topsuz cabukluk gelisimine etkisini gérmek
amaglanmistir. Deney (n=66) ve kontrol (n=66) grubundan olusan 122 geng¢ futbolcuya

uygulanan 12 haftalik SAQ antrenman programi arkasindan yapilan testler sonucunda, SAQ
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antrenman programinin hem toplu hem de topsuz olarak ¢abukluk gelisimi iizerinde olumlu

etkileri oldugu goriilmiistiir.

Taskin & Biger (2015) calismalarinda 13 beden egitimi ve spor boliimii 6grencisine
(24.46 + 2.57 yas) uyguladiklar1 8 haftalik proprioseptif (biling dis1 hareket algisi)
antrenmanin, c¢abukluk, ceviklik ve hizlanma {izerindeki etkisini incelemistir. Calisma
sonucunda 8 haftalik proprioseptif antrenmanin ¢abukluk, ¢eviklik ve hizlanma 6zelliklerini

gelistirdigi belirlenmistir.

Antrenman ve toparlanma siireglerindeki kalp atim degerlerinin farklar
incelendiginde en yiiksek fark ortalamasina sahip olan antrenman ¢abukluk-geviklik
antrenmanidir (X: 55,66 Sd: 9,70). Koordinasyon (x: 30,72 Sd: 18,06) ve ma¢ (X: 34,07 Sd:
7,78) antrenmanindaki farklarin ortalamalari ise c¢abukluk-ceviklik antrenmanina oranla
birbirlerine yakinlik gosterir. Tiim bu degerlere bakildiginda, antrenmanlar sirasindaki kalp
atim degerleri ile toparlanma stirecindeki kalp atim degerleri arasinda ciddi oranda farklar
gortiilmektedir. Uyguladigimiz 12 dakikalik toparlanma sonucunda, kalp atim degerleri 1sinma
ve antrenman sireclerindekinden ¢ok daha diisiik bir ortalama goriilmiistiir. Cabukluk-
ceviklik, koordinasyon ve mag¢ antrenmanlarinda, antrenman ve toparlanma stireglerindeki
kalp atim degerlerinin farklar1 karsilastirildiginda anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05).
Bonferroni testi sonuglarina gore ise farkliliklarin “cabukluk-geviklik” ile “koordinasyon” ve

“cabukluk-geviklik” ile “mag¢” antrenmanlar1 arasinda meydana geldigi goriilmiistiir.

Ostojic, Stojanovic, & Calleja-Gonzalez (2011) 32 (yas araligi 20-22) saglikli geng
futbolcuya uygulanan maksimal egzersizler sonrasinda, futbolcularin kisa siireli (60 saniye)
toparlanma diizeylerini incelemeyi amaclayan bir ¢alisma yapmislardir. Calisma sonucunda
yiiksek aerobik kapasiteye sahip geng futbolcularin, maksimal egzersizler sonrasindaki kisa

stireli toparlanma siirecinde daha iyi sonuclar gosterdigi ortaya koyulmustur. Bizim
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caligmamizda yiiksek siddetli antrenmanlar sonrasinda (cabukluk-ceviklik) kisa stireli
toparlanmalarda (12 dk), diisiik siddetli antrenmanlar sonrasi toparlanmalara goére daha
yuksek bir kalp atim degeri ortalamasit goriilmiistiir. Ostojic, Stojanovic, & Calleja-
Gonzalez’in ¢alismalari ile iliskili olarak bizim ¢alismamizda da yiiksek siddetli antrenmanlar

sonrasindaki toparlanmalarin daha gec ger¢eklestigi soylenebilir.

Javorka M., Zila, & Javorka K. (2002) yaptiklar1 ¢calismada egzersiz sonrasindaki kalp
attmi1 (HR) diisiisii ve kalp hizi1 degiskenligi (HRV) arasindaki iliskiyi saptamayi
amaglamislardir. 17 goniillii erkegin (20.3%+ 0.2 yas) uyguladig: farkli egzersizler boyunca
Olciimler yapilmistir. Calisma sonucunda toparlanma siirecinin ilk dakikasinda HR ile HRV
arasinda anlamli bir iliski goriilmemistir. Toparlanma baslangicindan sonra ise HR ve HRV
arasinda anlamli bir iliski oldugu gorilmiistiir. Bu c¢alismadan farkli olarak bizim
calisgmamizda antrenmanlar arasindaki HR degerleri anlamli ¢ikmasina ragmen HRV degerleri

arasinda bir iliski goriilmemistir.

Bricout, DeChenaud, & Favre-Juvin (2009) ¢alismalarinda, 8 geng¢ futbolcuya (14.6
yas + 2 ay) uyguladiklar1 5 aylik antrenman siirecinde, HRV’nin dinlenme sonrasi, antrenman
sonrasi ve ma¢ (resmi miisabaka) sonrasi dlgiimlerini yapmislardir. Calisma sonucunda, mag
sonrasinda Olgiilen HRV degerlerinin, dinlenme sonrasinda 6l¢iilen degerlere gére 6nemli bir
Olclide degismistir. Bizim ¢alismamizda ise ma¢ antrenmaninda goriilen kalp atim degerleri,
cabukluk-geviklik antrenmanina gore daha diisiik orandadir. Bu farkliligin sebebi, mag
antrenmani ile resmi mac¢ arasindaki; resmi magctaki rekabet, ¢evre sartlari, futbolcularin

fiziksel ve mental durumu, saha kosullari, takim durumu gibi bazi1 degiskenler olabilir (vb.).
5.2. HRV’ye lliskin Sonuclar

Antrenman ve 1sinma siireclerinin kalp hiz1 degiskenliklerinin farklarina bakildiginda

cabukluk-geviklik antrenmanindaki (X: 16,00 Sd: 44,74) kalp hiz1 degiskenliklerinin
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farklarinin, koordinasyon (X: 193,35 Sd: 288,09) ve ma¢ (X: 159,07 Sd: 211,16)
antrenmanlarindan daha diistik bir ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir. HRV, 1sinmadan
antrenmana gecerken artig gostermistir. En yiiksek HRV farki koordinasyon antrenmaninda
gorilmiistiir. Mag¢ antrenmanindaki antrenman ve 1sinma sliregleri arasindaki fark ise
koordinasyon antrenmanina yakinlik gosterir. Cabukluk-¢eviklik antrenmanindaki HRV
farklar1 ise digerlerine gore olduk¢a diisiik bir deSer olarak goriilmiistir. Mevcut
antrenmanlarda, 1sinma ve antrenman siireglerine ait HRV farklar1 karsilastirildiginda anlaml

farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Plews ve digerleri (2013) Olimpiyat ve Diinya sampiyonu sporcularla érneklendirerek
yaptiklar1 arastirmada HRV nin, elit sporcularda 6nemli bir takip oldugunu 6ne siirmiislerdir.
Arastirma sonucunda HRV’deki artma ve azalmanin, elit sporcularin fitness ve performans
durumlann ile iliskili oldugunu gdstermislerdir. Bizim c¢alismamizda ise HRV’deki

farkliliklarin antrenmanlarla iliskili oldugu hipotezi dogrulanamamustir.

Albinet ve digerleri (2010) calismalarinda 24 sedanter kadin ve erkege (65-78 yas
araligl) uygulanan 12 haftalik fiziksel egzersiz programinin HRV’nin baz1 parametreleri
iizerindeki etkisini gormeyi amacglamistir. Calisma sonucunda 12 haftalik aerobik

egzersizlerin sedanter bireylerde HRV parametrelerini arttirabildigi ortaya konmustur.

Antrenman ve toparlanma siireglerindeki kalp hizi degiskenliklerinin farklari
incelendiginde, ma¢ antrenmanindaki (X: -0,46 Sd: 46,70) antrenman-toparlanma farklari,
koordinasyon antrenmanindaki (X: -5,01 Sd: 68,08) ve ¢abukluk-ceviklik antrenmanindaki (X:
-48,39 Sd: 75,86) farklardan daha diistiktiir. Cabukluk-¢eviklik antrenmaninda, antrenmandan
toparlanmaya gecisteki HRV ortalamalar1 diger antrenmanlardaki ortalamalardan daha diisiik
bir deger gostermistir. Cabukluk-ceviklik antrenmanindan sonra toparlanmanin daha uzun

stirdligli sOylenebilir. Mevcut antrenmanlar arasinda, antrenman ve toparlanma siireglerindeki
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kalp hiz1 degiskenlikleri farklar1 incelendiginde HRV’nin tiim antrenmanlarda, antrenmandan
toparlanmaya gecerken azaldigi goriilmiistir. Uyguladigimiz antrenmanlarin, antrenman-
toparlanma evreleri arasindaki HRV farklar1 karsilastirildiginda anlamli  farkliliklar

bulunmamaistir (p>0,05).

Levy ve digerleri (1998) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yas ortalamalar1 68 olan
(60-82 yas araligi) 13 saglikli yetiskin erkegin ve yas ortalamalar1 28 olan (24-32 yas araligi)
11 saglikli geng erkegin, istirahat ve dinlenme durumunda parasempatik ton gostergesi olarak
kalp hiz1 degiskenligi (HRV) o&lgiilmiistiir. Olgiimler 6 ay siiren aerobik egzersiz
antrenmanlarindan 6nce ve sonra yapilmistir. Calisma sonucunda aerobik egzersiz egitiminin
hem saglikli yasli hem de saglikli geng erkeklerde, dinlenme durumundaki parasempatik tonu
arttirdigi goriilmiis ve bununla birlikte dizenli egzersizlerin 6lim oranlarinda azalmaya

katkida bulunabilecegi s6ylenmistir.

Mourot ve digerleri (2004) yaptiklart bir calismada 10 erkege (24.6+ 0.6 yas)
uygulanan sabit siddetli ve aralikli siddetli antrenmanlar sonucunda, 24 saatlik ve 48 saatlik
toparlanma stlirecinden sonra, deneklerin antrenman Oncesindeki yatis durumunda OSlgiilen
HRYV degerleriyle ayn1 degerlere sahip oldugu gortilmiistiir. Kisa stireli toparlanma sonucu
elde edilen HRV sonuglarinin ise bizim ¢alismamiz ile paralellik gostererek antrenman tiiriine

bagli oldugu sdylenebilir.

Kaikkonen, Rusco, & Martinmaki (2008) yaptiklar: bir ¢aligmada yiliksek yogunluklu
ve aralikli devam eden egzersizlerin sonrasinda ¢cabuk ve yavas toparlanma siire¢lerinde HRV
dinamiklerini incelemeyi amaglamiglardir. Antrenmanli olan 8 erkek (26 + 4 yas) ulusal
sporcuya uygulanan 5 haftalik testler sonucunda, yiiksek yogunluklu ve aralikli egzersizler

sonrasinda yavas toparlanma siirecinde HRV’nin iyilesmesine olumlu sonuglar bulunmustur.
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5.3. Tartisma

Geng futbolculara uygulanan farkli tip antrenmanlarin HRV(kalp hiz1 degiskenligi)
iizerindeki etkilerini gormeyi amaclayarak yaptigimiz bu calismada, HRV’ye iligskin kesin
sonuglara rastlanamamistir. Futbolun oyun yapisi geregi, futbolcunun ortaya koydugu
performans ve egzersiz siddeti oyun i¢inde ve antrenmanlarda degiskenlik gosterebilmektedir.
Antrenmanlar sirasinda farkli mevkilerdeki futbolcularin, mevkileri geregi fiziksel
aktivasyonlarinda farkliliklar olabilmektedir. Bununla birlikte HRV’de mevkilere dayali
farkliliklar da meydana gelebilir. Calismamiz icin farkli mevkilerden futbolcular se¢ilmistir
ve bu da futbolcularin antrenmanlarda farkli durum ve farkli pozisyonlarda olabildikleri
anlamma gelmektedir. Futbolculara uygulanan antrenman siireleri ayni1 olsa da
antrenmanlarda farkli isler yapmis olmalari, ¢calismamizda HRV’ye iliskin anlamli sonuclar
elde edilememesinin nedenlerinden biri olabilir. Futbolcularin farkli dayaniklilik
kapasitelerine sahip olmalari, farkli toparlanma diizeylerine sahip olduklar1 anlamina
gelmektedir. Calismamizda toparlanmadaki HRV degerlerine iliskin buldugumuz birbirinden
bagimsiz sonuglar, farkli dayaniklilik kapasitelerinden kaynaklaniyor olabilir. Bununla
birlikte futbolcularin beslenme, stres, yorgunluk vb. diizeyleri de bu sonuclara ulasmamiza

neden olmus olabilir.

HR (kalp atimi1) sonuglarna bakildiginda ise antrenmanlar ve siiregler arasinda
anlaml 1iligkiler oldugu goriilmiistir. Cabukluk-¢ceviklik antrenmanlarinda ortaya c¢ikan
degerlerin, koordinasyon antrenmani ve ma¢ formatinda antrenmandan farkli olmasimin
nedeni antrenmanin igerigi ve dolayisi ile siddeti olabilir. Antrenman boyunca maksimale
yakin, yiiksek siddetli, yon degistirmeli kosular ve driller bu belirgin kalp atim degeri farkini
aciklayabilir. Koordinasyon ve mag¢ antrenmanlarindaki degerlerin ¢abukluk-ceviklik
antrenmanindan daha diisiik ve birbirlerine daha yakin olmasmin nedeni olarak ise

antrenmanlarin deseni verilebilir. Daha diislik siddette ve kimi zaman daha duragan olan bu
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antrenmanlarda kalp atim degerleri baz1 noktalarda yiikselmis olsa da ortalamaya bakildiginda
bu antrenmanlarin ¢abukluk-¢eviklik antrenmani kadar yiliksek siddetli olmadig gorilmiistiir.
Literatiirde antrenmanlarla birlikte, 1sinma, antrenman evresi ve toparlanma gibi streclerin

karsilastirildig: ¢alismalara rastlanamamustir.

5.4. Oneriler

Arastirma sonuglarindan yola ¢ikarak HRV’nin antrenmanlar iizerindeki etkisi ile

ilgili asagidakiler 6nerilebilir:

- Calisma farkli antrenman protokolleri iizerinde de yapilabilir.

- Farkli spor branglarina ve daha kalabalik denek gruplarina uygulanabilir.

- Uygulanacak olan antrenman programlar1 daha uzun siirelerde tutulabilir.

- Toparlanma Olgiimleri daha uzun siirelerde ve 6rnek calismalarda oldugu gibi ¢ok kisa

stirelerde yapilabilir.

- Benzer ¢alismalar performans sporcularina da uygulanabilir.

- Spor branglarinin karsilastirmasini yapacak nitelikte caligmalar ortaya koyulabilir.

- Alandaki HRV igerikli caligmalarin sayisi arttirilip, bu calismalar 1s18inda sporcularin

fiziksel performanslari tizerinde iyilestirmeler yapilabilir.



40

Kaynakca
Akselrod, S., Gordon, D., Ubel, F. A., Shannon, D. C., Berger, A. C., & Cohen, R. J. (1981).
Power spectrum analysis of heart rate fluctuation: a quantitative probe of beat-to-beat

cardiovascular control. science, 213(4504), 220-222.

Akselrod, S., Gordon, D., Ubel, F. A., Shannon, D. C., Berger, A. C., & Cohen, R. J. (1981).
Power spectrum analysis of heart rate fluctuation: A quantitative probe of beat-to-beat

cardiovascular control. Science, 213(4504), 220-222.

Albinet, C. T., Boucard, G., Bouquet, C. A., & Audiffren, M. (2010). Increased heart rate
variability and executive performance after aerobic training in the elderly. European

journal of applied physiology, 109(4), 617-624.

Al'Hazzaa, H. M., Almuzaini, K. S., Al-Refaee, S. A., & Sulaiman, M. A. (2001). Aerobic
and anaerobic power characteristics of Saudi elite soccer players. Journal of Sports

Medicine and Physical Fitness, 41(1), 54.

Bangsbo, J. (1992). Time and motion characteristics of competitive soccer. Science and

Football, (6), 34-42.

Bangsbo, J. (1994). The physiology of soccer--with special reference to intense intermittent

exercise. Acta Physiologica Scandinavica. Supplementum, 619, 1-155.

Bloomfield, J., Polman, R., O'donoghue, P., & MCcNAUGHTON, L. A. R. S. (2007). Effective
speed and agility conditioning methodology for random intermittent dynamic type
sports. Journal of Strength and Conditioning Research, 21(4), 1093.

Bompa, T. O. (1999). Periodization Training. Periodization Training for Sports. Champaign,

IL: Human Kinetics, 147-311.



41

Bricout, V. A., DeChenaud, S., & Favre-Juvin, A. (2010). Analyses of heart rate variability in
young soccer players: the effects of sport activity. Autonomic Neuroscience: Basic

and  Clinical, 154(1), 112-116.

Buchheit, M., Racinais, S., Bilsborough, J. C., Bourdon, P. C., Voss, S. C., Hocking, J., ... &
Coutts, A. J. (2013). Monitoring fitness, fatigue and running performance during a
pre-season training camp in elite football players. Journal of Science and Medicine in

Sport, 16(6), 550-555.

Biiyiikoztiirk, S., Kilig-Cakmak, E., Akglin, O. E., Karadeniz, S., & Demirel, F. (2014).

Bilimsel aragtirma yontemi. Ankara: Pegem Akademi.

Dupont, G., Akakpo, K., & Berthoin, S. (2004). The effect of in-season, high-intensity
interval training in soccer players. The Journal of Strength & Conditioning

Research, 18(3), 584-589.
Diindar, U. (1994). Antrenman teorisi (2015). Ankara: Nobel Yaym Dagitim, 9, 49-65.

Ellis, L., Gastin, P., Lawrence, S., Savage, B., Buckeridge, A., & Tumilty, D. (2000).
Protocols for the physiological assessment of team sports players. Physiological Test

for the Elite Athletes. CJ. Gore, der. Champaign: Human Kinetics. pp. 128-144.

Erdogan, 1. (2008). Futbol ve futbolu inceleme (izerine. Iletisim Kuram ve Arastirma

Dergisi, 26(2), 1-58.

Ferrigno, V. A.,& Santana, J. C. (2000). Sportspecific speed, agility, and quickness
programs. Training for Speed Agility, and Quickness. Brown, LE, Ferrigno, VA, and

Santana, JC, eds. Champaign, IL: Human Kinetics, 221-245.



42

Fouad, F. M., Tarazi, R. C., Ferrario, C. M., Fighaly, S. A. I. D., & Alicandri, C. A.R. L. O.
(1984). Assessment of parasympathetic control of heart rate by a noninvasive
method. American Journal of Physiology-Heart and Circulatory Physiology, 246(6),

H838-H842.

Fuss, F. K., Subic, A., & Mehta, R. (2008). The impact of technology on sport—new

frontiers. Sports Technology, 1(1), 1-2.

Giles, D., Draper, N., & Neil, W. (2016). Validity of the Polar V800 heart rate monitor to
measure RR intervals at rest. European Journal of Applied Physiology, 116(3), 563

o571,

Giinay, M.,& Yiice, A. 1. (2008). Futbol antrenmanimin bilimsel temelleri. Ankara: Gazi

Kitabevi.

Hazir, T., Mahir, O. F., & Acikada, C. (2010). Geng¢ futbolcularda ceviklik ile viicut
kompozisyonu ve anaerobik gii¢ arasindaki iliski. Spor Bilimleri Dergisi, 21(4), 146-

153.

Helgerud, J., Engen, L. C., Wislgff, U., & Hoff, J. (2001). Aerobic endurance training
improves soccer performance. Medicine & Science in Sports & Exercise, 33(11),

1925-1931.

Javorka, M., Zila, 1., Balharek, T., & Javorka, K. (2002). Heart rate recovery after exercise:
relations to heart rate variability and complexity. Brazilian Journal of Medical and

Biological Research, 35(8), 991-1000.

Jovanovic, M., Sporis, G., Omrcen, D., & Fiorentini, F. (2011). Effects of speed, agility,
quickness training method on power performance in elite soccer players. The

Journal of Strength Conditioning Research, 25(5), 1285-1292.



43

Kaikkonen, P., Rusko, H., & Martinméki, K. (2008). Post-exercise heart rate variability of
endurance athletes after different high-intensity exercise interventions. Scandinavian

Journal of Medicine & Science in Sports, 18(4), 511-519.

Kleiger, R. E., Stein, P. K., & Bigger, J. T. (2005). Heart rate variability: measurement and

clinical utility. Annals of Noninvasive Electrocardiology, 10(1), 88-101.

Koklii, Y., Ozkan, A., & Erséz, G. (2009). Futbolda dayamklilhik performansmin
degerlendirilmesi ve gelistirilmesi. CBRU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 4(3), 142-150.

Levy, W. C., Cerqueira, M. D., Harp, G. D., Johannessen, K. A., Abrass, I. B., Schwartz, R.
S., & Stratton, J. R. (1998). Effect of endurance exercise training on heart rate
variability at rest in healthy young and older men. American Journal of

Cardiology, 82(10), 1236-1241.

Lind, A. J., Johnsen, B. H., Hill, L. K., Sollers, J. J., & Thayer, J. F. (2011). A user-friendly
application for the extraction of kubios hrv output to an optimal format for statistical

analysis—biomed 2011. Biomed. Sci. Instrum., 47, 35-40.

Little, T. ve Williams, A. G. (2005). Specificity of acceleration, maximum speed, and agility
in professional soccer players. Journal of Strength and Conditioning Research, 19(1),
76-78.

Makivi¢, B., Niki¢ Djordjevi¢, M., & Willis, M. S. (2013). Heart rate variability (HRV) as a
tool for diagnostic and monitoring performance in sport and physical

activities. Journal of Exercise Physiology Online, 16(3).

Milanovi¢, Z., Sporis, G., Trajkovi¢, N., James, N., & Samija, K. (2013). Effects of a 12 week
saqg training programme on agility with and without the ball among young soccer

players. Journal of Sports Science & Medicine, 12(1), 97.



44

Miller, R. G. (1969). Simultaneous statistical inference. New York: McGraw-Hill.

Moreno, E. (1994) Defining and developing quickness in basketball-part I. Strength and

Conditioning, 16(6): 52-53.

Mourot, L., Bouhaddi, M., Tordi, N., Rouillon, J. D., & Regnard, J. (2004). Short-and long
term effects of a single bout of exercise on heart rate variability: comparison between
constant and interval training exercises. European Journal of Applied

Physiology, 92(4 5), 508-517.

Muratly, S. (2003). Antrenman bilimi yaklasimiyla ¢ocuk ve spor. Ankara: Nobel Yayinevi.

Miilazimoglu, O., Kalkavan, A., Bektas, F. (2002). Futbol beceri testlerinde dereceye giren
ilkogretim ve liseli sporcularin teknik diizeylerinin arastiriimasi.7. Uluslararasi
Spor  Bilimleri Kongresi, Antalya. p:048.

Naranjo, J., De la Cruz, B., Sarabia, E., De Hoyo, M., & Dominguez-Cobo, S. (2015). Heart
rate  variability: a follow-up in elite soccer players throughout the

season. International Journal of Sports Medicine, 94(11), 881-886.

Orejan, J. (2011). Football/Soccer: history and tactics. McFarland.

Ostojic, S. M., Stojanovic, M. D., & Calleja-Gonzalez, J. (2011). Ultra short-term heart rate
recovery after maximal exercise: relations to aerobic power in sportsmen. Chin J

Physiol, 54(2), 105-110.

Plews, D. J., Laursen, P. B., Stanley, J., Kilding, A. E., & Buchheit, M. (2013). Training
adaptation and heart rate variability in elite endurance athletes: opening the door to

effective monitoring. Sports medicine, 43(9), 773-781.



45

Polman, R., Walsh, D., Bloomfield, J., & Nesti, M. (2004). Effective conditioning of female

soccer players. Journal of Sports Sciences, 22(2), 191-203.

Rampinini, E, Coutts, AJ, Castagna, C, Sassi, R, and Impellizzeri, FM. (2007). Variation in
top level soccer match performance. International Journal of Sports Medicine, 28:

1018-1024.

Ravé, G., & Fortrat, J. O. (2016). Heart rate variability in the standing position reflects
training adaptation in professional soccer players. European Journal of Applied

Physiology, 116(8), 1575-1582.

Seals, D. R., & Chase, P. B. (1989). Influence of physical training on heart rate variability and

baroreflex circulatory control. Journal of Applied Physiology, 66(4), 1886-1895.

Sevim, Y. (2002). Antrenman bilgisi kitabi. Ankara: Nobel Yayimevi.

Sheppard, J. M.,& Young, W. B. (2006). Agility literature review: Classifications, training

and testing. Journal of Sports Sciences, 24(9), 919-932.

Sincich, MC. (2003). Statistics. USA: Prentice Hall.

Sugden, J.,& Tomlinson, A. (2007). Stories from planet football and sportsworld: Source

relations and collusion in sport journalism. Journalism Practice, 1(1), 44-61.

Tarvainen, M. P.,& Niskanen, J. P. (2012). Kubios HRV. Finland: Biosignal Analysis and
Medical Imaging Group (BSAMIG), Department of Applied Physics, University of

Eastern Finland.

Taskin, C.,& Bicer, Y. (2015). The effect of an eight-week proprioception training program
on agility, quickness and acceleration. Turkish Journal of Sport and Exercise, 17(2),

26-30.



46

Thayer, J. F., Ahs, F., Fredrikson, M., Sollers IlI, J. J., & Wager, T. D. (2012). A meta
analysis of heart rate variability and neuroimaging studies: implications for heart rate
variability as a marker of stress and health. Neuroscience & Biobehavioral

Reviews, 36(2), 747-756.

Thayer, J. F., Ahs, F., Fredrikson, M., Sollers Ill, J. J., & Wager, T. D. (2012). A meta
analysis of heart rate variability and neuroimaging studies: implications for heart rate
variability as a marker of stress and health. Neuroscience & Biobehavioral

Reviews, 36(2), 747-756.

Thuraisingham, R. A. (2006). Preprocessing RR interval time series for heart rate variability
analysis and estimates of standard deviation of RR intervals. Computer Methods and

Programs in Biomedicine, 83(1), 78-82.

Twist, PW., Benicky, D. (1995). Conditioning lateral movements for multisport athletes.
Practical strengthand quickness drills. Strength & Conditioning, 17, 43-51
Wang, H. M.,& Huang, S. C. (2012). SDNN/RMSSD as a surrogate for LF/HF: a revised

investigation. Modelling and Simulation in Engineering, 2012, 16.

Yildiz H. 2007. Cabuk kuwvet calismalarimin 12-14 yas grubu masa tenis¢ilerden bazi
motorik 6zelliklerine etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler

Enstitlist, Sakarya.

Young, W. B., McDOWELL, M. H., & Scarlett, B. J. (2001). Specificity of sprint and agility

training methods. The Journal of Strength & Conditioning Research, 15(3), 315-3109.

Young, W., & Farrow, D. (2006). A review of agility: Practical applications for strength and

conditioning. Strength And Conditioning Journal, 28(5), 24.



47

Yu, S., Katoh, T., Makino, H., Mimuno, S., & Sato, S. (2010). Age and heart rate variability

after soccer games. Research in Sports Medicine, 18(4), 263-269.



Ek 1: Etik kurul onay yazis1

Ekler

48



Ek 1. Etik Kurul Onay Yazisi

dikkate alinarak degerlendirildi, AR R T
anin yapilmasinin uygun olduguna, s

Arasti

s rmanin yiiriitiilmesi sirasinda Etik kurul kasesi bulunan “Onam”
Bt galismaya katilan goniilliil 2l bilgi verilmesi sonr:
- Y gonillliilere caliyma hakkinda szlii bilgi verilmesi sonrasind:
| 3-Arasurmaryn _baslama tarihinin bildirilmesi ve arastirma tamamlandiginda 6zet |
L kurulumuza iletilmesine, ]
. 4-Arastirma protokoliinde ve bagvuru formunda yapilacak tiim degisiklikler igin Etik
; gerektiginin sorumlu arastiricilara iletilmesine oybirligi ile karar verildi.
R P ULUDA RSITESI TIP FAKULTESI KL TIRMALAR ETIK KU
i ALISMA ESASI 1lag ve Biyolojik Uriinlerin Klinik Arastirmalari Hakkinda Yonetmelik, lyi K
| BASKANIN UNVANI/ADI SOYADI Prof.Dr.Mustafa HACIMUSTAFAOGLU
|_UYELER
Arastirma ile
Unvan/Adv/Soyadi Ul:::::'k Kurumu Cinsiyet rumr:;a ~
OTF.
Prof.Dr Mustafa HACIMUSTAFAOGLU Cocuk Sagh ve L
Baskan Hostaiklan el 4 ER SR I
“ U.UTF.
Prof.Dr.Elif BASAGAN MOGOL e I
Bagkan Yardimeist ) Sl s AR B L= bt R
Prof.Dr.Mehmet CANSEV Farmakoloji el Fm‘;; i, |E® [KO |EO |HE | ER
| Dog.Dr. Alpaslan TURKKAN Halk Saghia H.lfé:’;;'m ER (kO [E0 |HE (ER | HO |
£ U.U.TF. &
= ; s uk ve Ergen Ruh r-
;‘} %;z.nrym VURAL Paikiyatri Sa:;:; e nap, | EO | KB |EO [HR (ET | HE |\
Cocuk Saglf ve R HE [ER | KO
oci
Hastaliklar Cocuk Sagil xe EELS{IE EmE S -
Yiksek Ihti ‘
Kardiyoloji S Izm?iyoloji Kimg | E® | X0 [EO | HE [EO | HE |
Tibbi Geneik wrr o |EO fx@ LEO) | HE
Hukuk U.UHukuk Fakiltesi | EO | KB | EO | HE
UUTE.
Biyofizik pyoricap. | E® | KO JED | HE
Tp Tarih UUTE. 5
ve Etik Tip Tarihi ve Etik AD. E0 | KK [EO (HE
Bursa Yuksek [htisas | | o7 k0

EAH Biyoki;’qyu




Dogum Yeri Ve Yili

Ogr. Gordiigii Kurumlar
Lise

Lisans

Yiksek Lisans

Yabanci Dil

Cahstig1 Kurumlar

Organizasyon ve Gorevler

50

Ozgeg:mis

Tokat - 1992

Baslama Yihi Bitirme Yii Kurum Adi

2005 2010 Giirsu IMKB An. Lisesi
2010 2015 Hacettepe Universitesi
2015 - Uludag Universitesi
Ingilizce

Baslama ve Ayrilma Kurum Adi

29. Uluslararast Altin Karagéz Halk Danslar1 Yarismasi

(Mihmandar ve Prodiiksiyon, 2015)

20. Uluslararast Bursa Cocuk ve Genglik Tiyatrolari

Festivali (Mihmandar ve Prodiksiyon, 2015)

21. Uluslararast Bursa Cocuk ve Genglik Tiyatrolar

Festivali (Mihmandar ve Prodiksiyon, 2016)

30. Uluslararast Altin Karag6z Halk Danslart Yarismasi

(Otel ve Konaklama Sorumlusu, 2016)

31. Uluslararast Altin Karagdz Halk Danslart Yarismasi

(Otel ve Konaklama Sorumlusu, 2017)

22. Uluslararast Bursa Cocuk ve Genglik Tiyatrolari

Festivali (Mihmandar ve Prodiksiyon, 2017)



ULUDAG UNIVERSITESI

TEZ COGALTMA VE ELEKTRONIK YAYIMLAMA iZIN FORMU

Yazar Adi Soyad: Emirhan PEHLIVAN

Tez Adi Geng Futbolculara Uygulanan Farkli

Antrenmanlarin Kalp Atim Hizi Degiskenlikleri
Uzerindeki Akut Etkisinin incelenmesi

Enstitil Egitim Bilimleri

A.n? Bilim Dal Beden Egitimi ve Spor

Bilim Pilll Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Tez Tirii Yiiksek Lisans

Tez Danigman(lar) Prof. Dr. Ramiz ARABACI

Cogaltma (Fotokopi Cekim) Izni e Tezimden fotokopi gekilmesine izin

veriyorum

o Tezimin sadece i¢indekiler, 6zet, kaynakg¢a
ve igeriginin % 10 boliimiiniin fotokopi
¢ekilmesine izin veriyorum

o Tezimden fotokopi ¢ekilmesine izin
vermiyorum

Yayimlama Izni o Tezimin elektronik ortamda
yayimlanmasina izin veriyorum

o Tezimin elektronik ortamda
yayimlanmasinin ertelenmesini istiyorum

o 1wyl

o 2yl

o 3yl

o Tezimin elektronik ortamda
yayimlanmasina izin vermiyorum

Hazirlamig oldugum tezimin yukarida belirttigim hususlar dikkate alinarak, fikri
miilkiyet haklarim sakl kalmak iizere Uludag Universitesi Kiitiiphane ve Dokiimantasyon

Daire Bagkanlig tarafindan hizmete sunulmasina izin verdigimi beyan ederim.

18.06.2018

Imza:



