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GENÇ FUTBOLCULARA UYGULANAN FARKLI ANTRENMANLARIN KALP 

ATIM HIZI DEĞİŞKENLİKLERİ ÜZERİNDEKİ AKUT ETKİSİNİN İNCELENMESİ 

Araştırmanın amacı, genç futbolcuların farklı tip antrenmanlardaki kalp hızı 

değişkenliklerini; ısınma, antrenman ve toparlanma süreçleri şeklinde antrenmanın üç 

bölümünde incelemektir. Çalışmaya Bursaspor kulübü U-16 takımından 15 genç erkek 

futbolcu (16 yaş) gönüllü olarak katılmıştır. Takıma uygulanan mevcut antrenman 

programları içerisinden üç farklı antrenman tipi seçilerek, bu antrenmanlar süresince 

futbolcuların kalp hızı değişkenlikleri (HRV) ölçülmüştür. Ölçümlerin uygulanacağı 

antrenmanlar, çabukluk-çeviklik, koordinasyon ve maç antrenmanı (maç formatında 

antrenman) olarak belirlenmiştir. HRV, çabukluk-çeviklik antrenmanında 60 dk, 

koordinasyon antrenmanında 70 dk, maç antrenmanında ise 60 dk boyunca ölçülmüştür. 

Antrenmanların öncesinde 15 dakikalık ısınma ve sonrasında 12 dakikalık bir toparlanma 

boyunca HRV ölçümleri yapılmıştır. Ölçümler için Polar V800 cihazları kullanılmıştır. 

Verilerin toplanması 4 hafta sürmüştür. Elde edilen veriler bilgisayar ortamına aktarılarak 



 

Kubios HRV Analysis programında “Time-domain” seçeneği ile analiz edilmiştir. HRV 

verilerinin değerlendirilmesi ile birlikte kalp atımı değerleri (HR) de incelenmiştir. Verilerin 

analizi, mevcut üç antrenmanda “ısınma ve antrenman” süreçlerinin farkı ve “antrenman-

toparlanma” süreçlerinin farkı şeklinde yapılmıştır. Ortaya çıkan farkların istatistiksel analizi 

SPSS 22.0 for Windows (Chicago, IL, USA) paket programında tekrarlı ölçümler Anova 

kullanılarak yapılmıştır ve anlamlılık değeri de “0,05” olarak kabul edilmiştir. Ortaya çıkan 

anlamlı farkların nerelerde olduğunu görebilmek için de Post-hoc testlerinden Bonferroni’ye 

başvurulmuştur. 

Veri analizleri sonucunda mevcut antrenmanların “ısınma-antrenman” ve “antrenman-

toparlanma” farkları sonucunda ortaya çıkan HRV değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05). “Isınma-antrenman” ve “antrenman-

toparlanma” süreçlerindeki HR farklarına bakıldığında ise istatistiksel olarak anlamlı 

farklılıklar bulunmuştur (p<0,05). Bonferroni sonucunda ise bu farklılıkların ısınma-

antrenman süreçlerinde “çabukluk-çeviklik, koordinasyon”; antrenman-toparlanma 

süreçlerinde ise “çabukluk-çeviklik, koordinasyon” ve “çabukluk-çeviklik, maç” 

antrenmanları arasında olduğu belirlenmiştir. 

Anahtar Kelimeler: Kubios, kalp atım hızı değişkenliği, kalp atımı, 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. BÖLÜM 

Giriş 

 Günümüzde futbolun popülaritesi ve dünya sporundaki etkinliği giderek artmaktadır 

(Şentürk, 2007). Köklü ve zengin bir tarihe sahip olan futbol, günümüzde yüz milyonlarca 

seyirci kitlesine sahip olup, tüm spor disiplinleri arasında en ön plandadır. Popüler kültürün 

önemli öğelerinden biri olan futbol, eğlence ve spor boyutlarının yanı sıra milyonlarca insan 

için de bir iş ve meslek alanı oluşturmaktadır. Bu yönüyle futbol, sporun küreselleşmesinde de 

önemli bir rol oynamıştır (Günay, & Yüce, 2008). 

 Futbol, değişik şiddetlerde oynanan, içinde oyuna özgü beceri ile tekniklerin yer aldığı 

ve kuvvet, sürat ve dayanıklılık gibi fiziksel parametreleri içeren bir spor disiplinidir 

(Jovanovic, Sporis, Omrcen, & Fiorentini 2011; Hazır, Mahir, & Açıkada, 2010; Little, & 

Williams, 2005). İçeriğinde farklı şiddetlerde koşuların, yön değiştirmelerin ve sıçramaların 

da yer aldığı futbolda, aynı zamanda strateji, karar verme ve çok yönlü düşünme becerilerine 

ihtiyaç duyulmaktadır (Al-Hazza ve ark., 2001). Oyun içerisinde çevre kontrolü, problem 

çözme ve karar verme gibi becerilerin de gelişmiş olması gerekmektedir.  Futbol, 90 dakikalık 

oyun içerisinde hem aerobik hem de anaerobik performansın iyi olmasını gerektirir. Futbolda 

bu performansı geliştirmek için futbolculara çeşitli antrenmanlar uygulanmaktadır. 

Antrenmanlar amaca özgü olarak çeşitlendikçe, antrenmandaki yoğunluk, süre ve egzersiz tipi 

farklılık göstermektedir. Her antrenmanın kendine has bir deseni olmakla birlikte 

antrenmanların futbolcuya en verimli şekilde adapte edilmesi önemlidir. Futbolda 

antrenmanlar bireysel farklılıklar doğrultusunda veya mevki gereği değişiklik 

gösterebilmektedir. Futbolcuların ve kulüplerin başarıya ya da hedeflerine ulaşabilmeleri için 

antrenmanın amaca uygun bir şekilde planlanması ve düzenlenmesi ciddi bir önem taşır. 
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Futbolu yalnızca bir spor dalı olarak nitelendirip, bilim ve teknolojiden ayırmak doğru 

olmaz. Teknolojideki yenilikler ve gelişmeler hayatımızın her alanında değişimler ve 

yenilikler yaratmaktadır. Teknolojideki ilerlemeyle birlikte spor bilimi alanları da 

yenilenmekte ve gelişmektedir. Bilim ve teknolojide kaydedilen gelişmeler tüm spor 

branşlarına olduğu gibi futbola da yenilikler ve farklı bakış açıları getirmektedir. Tüm bu 

gelişmeler, futbolda oyun disiplinine, oyun kurallarının daha sağlıklı uygulanmasına, 

futbolcuların fiziksel performans parametrelerinin geliştirilmesine ve futbolun izleyicilere 

daha iyi şekillerde ulaşmasına katkı sağlamaktadır. Spor teknolojisi, sporda meydana gelen 

hem akademik hem de endüstriyel alandaki bilimsel ve teknolojik gelişmeleri sunmayı da 

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

 Teknoloji antrenmanın planlanmasında, uygulanmasında kolaylıklar ve yenilikler 

sağlayabilmektedir. Antrenörler ve eğitmenlerin, sporcular için en uygun antrenman yükünü 

belirlemek ve toparlanmanın da en verimli şekilde gerçekleşmesini sağlamak için çeşitli 

ölçüm araçları kullanması gerekmektedir. Bu araçlar arasında performans testleri, anketler, 

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

almaktadır. Son zamanlarda biliminsanları, araştırmacılar ve elit spor kulüplerinin antrenörleri 

Heart Rate Variability (HRV) cihazları ve HRV analiz programları kullanmaktadırlar. HRV; 

elektrokardiyamdaki R dalgaları arasındaki anlık varyasyonları değerlendirmek için kullanılan 

ve vücutta bir zarara neden olmayan bir tekniktir. HRV, nefes alıp-verme, uyku bozuklukları, 

hemodinamik ve metabolik değişiklikler, zihinsel stres, fiziksel egzersiz ile ilgili sorunlar ve 

hastalıklar sonucu oluşan fizyolojik bozukluklar gibi birçok soruna cevap olabilmektedir. 

HRV bu boyutları ile araştırmacılara önemli avantajlar sağlayabilmektedir. HRV tıbbi 

alanlarda da aktif bir role sahiptir. 
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 Antrenörler ve spor bilimciler HRV tekniği ile antrenmanların futbolcuları nasıl 

etkilediğini, kardiyolojik olarak futbolcuların antrenmanlara verdikleri tepkileri, antrenman 

sonrası toparlanma süreçlerini ya da futbolcuların kalp aktivasyonlarını gün boyunca 

izleyebilmektedir. Bunlar, antrenmanın planlanma ve uygulanma aşamalarında işleri 

kolaylaştırmakta ve futbolcuya en uygun antrenman tipinin geliştirilmesinde önemli rol 

oynamaktadır. 

 Literatür taraması yapıldığında HRV ölçümleri yapılarak birçok spor branşında, 

sporcuların fizyolojik durumları, performans ve toparlanma düzeyleri incelenip 

değerlendirilmiştir. Aynı zamanda fiziksel olarak inaktif olan bireylerde de HRV tekniğinden 

faydalanılarak araştırmalar yapılmıştır. Tıp alanında da HRV ile yaygın çalışmalar mevcuttur. 

Literatürde konumuzla ilgili olarak, genç futbolculara uygulanan farklı tip antrenmanların 

karşılaştırılmaları ile birlikte toparlanma düzeylerinin de karşılaştırıldığı çalışmalara 

rastlanamamıştır. 

1.1. Problem Durumu 

Hızla gelişmekte olan teknolojinin doğurduğu yenilikler hayatın hemen her alanına 

uygulanmaktadır. Yeniliklerin, teknolojik cihazların ve tekniklerin spor alanlarında 

uygulanabilirliğini göstermek için literatürde birçok çalışma mevcuttur. Spor teknolojisi ve 

spor bilimi sporun en önemli teknolojik dinamikleridir. HRV tekniği de kendine teknolojik 

çerçevede yer edinmiş bir tekniktir. HRV tekniğinden, sporcuların fizyolojik durumlarının, 

antrenmanlara verdikleri tepkilerin ve bireysel özelliklerinin takibi gibi birçok şekilde 

yararlanmak mümkündür. 

Bireysel veya takım sporlarında, sporcuyu müsabaka dönemlerine hazırlamak, 

sporcunun fiziksel durumunu ve performansını geliştirmek, bireysel olarak ya da takım ile 

başarıya ulaşabilmek ve kısacası her türlü hedefi gerçekleştirebilmek için ihtiyaç duyulan en 
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temel öğelerden biri antrenmandır. Antrenman yükünün kontrol edilmesi ve sporculara uygun 

yüklerin belirlenmesi için bazı ölçüm cihazlarından, testlerden ve uygulamalardan 

faydalanmak gerekmektedir. HRV de bu uygulamaların içinde yer almaktadır. Bu bağlamda 

araştırmamızın problemini, genç futbolcuların farklı tip antrenmanlardaki ve bu antrenmanlar 

sonrasında toparlanma sürecinde kalp atım hızı değişkenliklerinin belirlenip incelenmesi 

oluşturmaktadır. 

1.2. Araştırma Soruları ve Hipotezler 

 

Futbolcuların antrenman esnasındaki kalp hızı değişkenlikleri, antrenman türüne göre 

farklılık göstermekte midir? 

H0: Futbolcuların antrenman esnasındaki kalp hızı değişkenlikleri, antrenman türüne 

göre farklılık göstermemektedir. 

H1: Futbolcuların antrenman esnasındaki kalp hızı değişkenlikleri, antrenman türüne 

göre farklılık göstermektedir. 

Futbolcuların toparlanma sürecindeki kalp hızı değişkenlikleri, antrenman türüne göre 

farklılık göstermekte midir? 

 H0: Futbolcuların toparlanma sürecindeki kalp hızı değişkenlikleri, antrenman türüne 

göre farklılık göstermemektedir. 

 H1: Futbolcuların toparlanma sürecindeki kalp hızı değişkenlikleri, antrenman türüne 

göre farklılık göstermektedir. 

Futbolcuların antrenman ve toparlanma esnasındaki kalp hızı değişkenlikleri arasında 

anlamlı bir ilişki var mıdır? 
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H0: Futbolcuların antrenman ve toparlanma esnasındaki kalp hızı değişkenlikleri 

arasında anlamlı bir ilişki yoktur. 

H1: Futbolcuların antrenman ve toparlanma esnasındaki kalp hızı değişkenlikleri 

arasında anlamlı bir ilişki vardır. 

1.4. Amaç 

Araştırmanın amacı, genç futbolcuların antrenmanın üç bölümü olarak; ısınma, 

antrenman ve toparlanma süreçleri sırasında HRV cihazları ile kalbin çalışma ritmine 

bakılarak farklı antrenman türlerine göre kalp atım hızı değişkenliklerini belirleyip, 

incelemektir. 

1.5. Önem 

 

Sporda hedefleri gerçekleştirmek ve başarılara ulaşmak için gerekli olan en temel 

basamak antrenmandır. Antrenmanın hedeflere yönelik hazırlanmış olması ve döneme ya da 

sezona göre düzenli olarak uygulanması gerekmektedir. Antrenmanın futbolculara uygun 

olarak adapte edilmesi ve antrenman sonrasındaki toparlanma yükünün belirlenmesi için 

çeşitli ölçüm cihazlarına ve analiz programlarına ihtiyaç duyulmaktadır. HRV bu tekniklerin 

başında gelmektedir. HRV antrenman öncesi, antrenman sırası ve antrenman sonrası 

süreçlerde futbolcuların antrenmana verdikleri fizyolojik tepkileri kalp atım hızı olarak 

görüntüleme imkânı sunar. Bu araştırma farklı tip antrenmanlardaki kalp hızlarının nasıl 

değişkenlik gösterdiğini ortaya koyarak, antrenmanların uygulanmasında, planlanmasında ve 

yorgunluk düzeylerinin görülmesinde büyük bir önem taşır.  

1.6. Varsayımlar 

 

 Seçilmiş olan örneklem grubunun, araştırmanın evrenini temsil ettiği varsayılmıştır. 
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     Araştırmaya katılan futbolcuların, antrenmanları doğru şekilde ve ciddiyetle uyguladığı 

varsayılmıştır. 

1.7. Sınırlılıklar 

Araştırma Bursaspor altyapısındaki U16 takımı ile sınırlıdır. 

Araştırma toplamda 15 erkek sporcuya uygulanmıştır. 

Futbol bir mücadele sporu olduğu için verilerde bazı kopukluklar yaşanabilmektedir. 

1.8. Tanımlar 

HRV: Kalp hızı değişkenliği/kalp atım hızı değişkenliği (HRV), RR aralıklarındaki 

varyasyonların ölçümü yoluyla kardiyovasküler otonom fonksiyonun araştırılmasına izin 

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

 Futbol: Futbol döngüsel doğası ve yoğunluğu nedeniyle, yüksek şiddetli ve yoğun 

aralıklı bir takım sporu olarak sınıflandırılabilir (Bangsbo, 1994). 

Antrenman: Antrenman bir sporcunun mümkün olan en yüksek seviyede performansa 

hazırlandığı bir süreçtir (Bompa, 1999). 

 Kubios: HRV verilerini görüntülemeye ve farklı alanlarda (Time, Frequency, Non-

Linear Domain) analiz etmeye yarayan bir programdır (Lind, Johnsen, Hill, Sollers, & 

Thayer, 2011). 
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BÖLÜM 2 

Literatür Taraması 

 

Araştırmanın bu kısmında, araştırma ile ilgili bazı temel kavramlar hakkında bilgilere 

yer verilmiştir. Konuyla alakalı yapılmış olan araştırmalar ise bölümün sonunda yer 

almaktadır. 

2.1. Antrenman 

 

Antrenman bir sporcunun mümkün olan en yüksek seviyede performansa hazırlandığı 

bir süreçtir (Bompa, 1999). Hollman’a göre antrenman organizmada fonksiyonel ve 

morfolojik değişiklikler meydana getiren, düzenli zaman aralıklarında uygulanan, sporcuda 

verimin ve performansın yükseltilmesini amaçlayan yüklenmelerdir (Sevim, 2002). 

Antrenman, sporcuların maksimum sportif verimi yakalayabilmeleri için uygulanan sistematik 

yöntemler bütünüdür (Dündar, 1994). Antrenmanlar, yapılan spor türüne, sporcuda meydana 

getirilmek istenen değişikliklere, sporun ve sporcunun hedeflerine, müsabaka ya da yarışma 

dönemlerine göre farklılık göstermektedir. Spordaki en temel kavramlardan biri olan 

antrenman aynı zamanda bir bilim dalı olarak da spora katkılar sağlamaktadır. 

2.2. Futbol 

 

Futbol döngüsel doğası ve yoğunluğu nedeniyle, yüksek şiddetli ve yoğun aralıklı bir 

takım sporu olarak sınıflandırılabilir (Bangsbo, 1994). Futbol, her biri 11 kişiden oluşan 2 

takımın, topu rakip kale ağlarına ulaştırmasını amaçlayan ve kaleci hariç tüm oyuncuların 

oyun içerisinde topa ellerini kullanmadan müdahale etmelerini gerektiren bir takım sporudur. 

Takımlar içerisinde ise farklı mevkiler yer alır. Kaleci, defans, orta saha ve forvet mevkileri 
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temel mevkilerdir. Bu mevkiler de kendi içlerinde çeşitlenebilir. Futbolcular fiziksel ve 

performans özelliklerine göre mevkilere yerleştirilir ya da mevkileri seçilirler. 

Tablo 1 

Yaş Gruplarına Göre Futbol Saha Boyutları 

Yaş Saha Boyutları Kale Boyutları 

6-8 Yaş 

65 metre uzunluk 

45 metre genişlik 

1.83 metre yükseklik 

5 metre genişlik 

9-12 Yaş 

70 metre uzunluk 

50 metre genişlik 

2.13 metre yükseklik 

6 metre genişlik 

13+ Yaş 

90-120 metre uzunluk 

45-90 metre genişlik 

2.44 metre yükseklik 

7.32 metre genişlik 
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Şekil 1 

Futbol Oyun Alanı 

Kaynak: (Mülazımoğlu, 2002).  

Futbolun tarihi çok eskilere dayansa da resmi olarak 1863 yılında “İngiltere Futbol 

Birliği”nin kurulmasıyla futbol günümüzdeki şeklinin temelini oluşturmuştur (Orejan, 2011). 

Britanya Adası ülkeleri olan İrlanda, İngiltere, Galler ve İskoçya birleşerek ‘International 

Board’u kurmuş ve böylece oyun kurallarının belirlemeye ve oyunu şekillendirmeye 

başlamışlardır. Dünya futbolunun merkezi olan FIFA (Federation Internationale De Football 

Association) kuruluş yılı olan 1904’ten bu yana oyun kuralları ve saha içi ve saha dışı oyun 

kriterleri ile futbola yön vermektedir (Sugden, & Tomlinson, 2007). 1923 yılında ise TFF 

(Türkiye Futbol Federasyonu) kurulmuştur ve hâlen görevine devam etmektedir. Ülkemizde 

cezai yatırımlar ise Merkez Hakem Komitesi tarafından yürütülür (Erdoğan, 2008). 
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2.2.1. Futbolda antrenman çeşitleri. Her spor branşında olduğu gibi futbolda da 

antrenmanlar döneme, amaca, futbolcuların fiziksel özelliklerine göre şekillenmektedir 

(Günay, & Yüce, 2008). Antrenörler ve bilim insanları, futbolcularda geliştirmek istedikleri 

fiziksel, teknik veya taktiksel özellikler doğrultusunda antrenman planlaması yapmaktadırlar. 

2.2.1.1. Koordinasyon antrenmanı. Koordinasyon, birbirinden bağımsız hareket ve 

becerileri hedeflere uygun ve birbirleri ile uyumlu şekilde yapabilme yeteneği anlamına gelir. 

Bir hareketi gerçekleştirirken merkezi sinir sisteminin ve iskelet kaslarının uyum içinde 

olması koordinasyondur (Muratlı, 2003). Spor anlamında ise koordinasyon, hareketlerin 

düzen ve uyum içerisinde ve amaca uygun bir biçimde uygulanmasına olanak sağlayan 

organizmadaki sinirsel bir güçtür (Yıldız, 2007). 

Futbol, karmaşık beceriler, çevre (rakip) kontrolü, top kontrolü gibi bileşenleri 

içerdiğinden koordinasyon antrenmanları futbolcular için ciddi bir öneme sahiptir. 

Koordinasyonla birlikte futbolcular gerekli tüm becerileri, koşuları ve hareketleri uyum 

içerisinde gerçekleştirmekle beraber minimum enerji ile gerekli işi başarabilir. 

2.2.1.2 Çabukluk-çeviklik antrenmanı. Çeviklik bir hareket süresince çok seri yön 

değiştirmeler esnasında vücudun kompozisyonunun ve eklemlerin uzayda doğru pozisyonda 

bulunmasını sağlayan koordinatif bir beceridir (Sheppard, & Young, 2006; Twist, & Benicky, 

1995). Çeviklik yön değiştirme sürati ve karar verme mekanizması olarak fiziksel ve 

psikolojik iki içerikten oluşur (Sheppard, & Young, 2006). Çeviklik her spor dalında olduğu 

gibi futbolda da önemli bir fiziksel performans bileşenidir (Ellis, Gastin, Lawrance, Savage, 

Buckeridge, Stapff, ve ark., 2000). Bir futbolcu, maç sırasında ortalama 3-4 saniyede bir yön 

değiştirir ve maç boyunca 1200-1400 defa arasında yön değiştirebilir (Bangsbo, 1992). 

Çeviklik bir futbolcu rakibini geçerken ya da futbolcunun topla yaptığı hareketlerdeki 

reaksiyonda görülebilir (Young, McDowell, & Scarlett, 2001). 
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Çabukluk, sporcunun daha yüksek bir hızda hareket etmesine izin vererek esneklik, 

kuvvet ve nöromüsküler koordinasyonu birleştirirken, hız ve çevikliği de kapsar (Ferrigno, & 

Santana, 2000).Çabukluk, belirtilen doğrultuda ivmelenme ve belirtilen zamanda reaksiyon 

gösterme becerisi olarak tanımlanabilir (Moreno, 1994). Futbolcu ivmelenirken gövdenin öne 

eğilmesi, yavaşlamak isterken gövdenin dikleşmesi, yer değiştirmek isterken vücudun buna 

uyumlu hareketleri gibi vücut duruşu ile hareket için gerekli kuvvet arasında bir bağ vardır ve 

bu bağ antrenmanlarla geliştirilebilir (Young, & Farrow, 2006). Çabukluk ve çeviklik 

antrenmanları futbolda olması gereken en temel antrenmanlardan biridir. Bu fiziksel 

parametreler bir performans sporu olan futbolda rakibi geçmek, oyun kurmak, savunma-atak 

yapmak, doğru zamanda pozisyon alabilmek ve kontrollü ve hızlı top sürebilmek için gerekli 

olan en önemli bileşenlerdendir. 

2.2.1.3. Dayanıklılık antrenmanı. Elit futbolcular, bir futbol maçı sırasında ortalama 

10-12 km aralığında değişik tempolu bir koşu performansı sergilerler (Rampinini, Coutts, 

Castagna, Sassi, & Impellizzeri, 2007). Bir futbolcunun 90 dakikalık maç süresi boyunca bazı 

tekrarlı hareketleri maç sonuna kadar iyi kalitede gerçekleştirebilmesi için dayanıklılık 

önemlidir (Köklü, Özkan, & Ersöz, 2009). Futbolda dayanıklılık kapasitesi; VO2max, 

anaerobik eşik, koşu ekonomisi olmak üzere üç temel bileşenden oluşur (Helgerud, Engen, 

Wisloff, & Hoff, 2001). Antrenmanlar ile dayanıklılık kapasitesinin arttırılmasıyla 

futbolcuların maç sonuna kadar daha kaliteli bir performans ortaya koymaları sağlanabilir. 

Futbolda dayanıklılık kapasitesi, topla yapılan dayanıklılık antrenmanları ya da interval 

antrenmanları ile arttırılabilir (Köklü, Özkan, & Ersöz, 2009). 

Dayanıklılığın tanımları ve futbolun aktivitesi göz önünde bulundurulduğunda, 

dayanıklılık antrenmanlarının futbolcular için gerekli olan en temel antrenmanlardan biri 

olduğu görülmektedir. Futbolcuların maç süresi boyunca iyi bir fiziksel performans ortaya 

koyabilmeleri için dayanıklılık antrenmanlarının iyi organize edilmesi gerekmektedir.  
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2.2.1.4. Maç antrenmanı (maç formatında antrenman). Maç antrenmanı, gelecek 

maç ya da maçlara yönelik teknik-taktik çalışmaların da içinde olduğu bir antrenmandır. Maç 

antrenmanında savunma, hücum, oyun kurma gibi taktiksel durumlar göz önünde 

bulundurularak futbol maçı yapılır. Gelecek maçlardaki rakiplerin oyun stillerine göre farklı 

hücum ve savunma stratejileri üzerinde durulabilir. 

2.3. Kalp Hızı Değişkenliği (HRV) 

Kalp hızı değişkenliği (HRV), RR aralıklarındaki varyasyonların ölçümü yoluyla 

kardiyovasküler otonomik fonksiyonun araştırılmasına izin veren bir araçtır (Thayer, Ahs, 

Fredrikson, Sollers, & Wager, 2012). HRV spor bilimleri alanından önce (Seals, & Chase, 

1989),  ilk olarak klinik çalışmalarda kullanılmıştır (Akselrod, Gordon, Ubel, Shannon, 

Berger, & Cohen, 1981; Fouad, Tarazi, Ferrario, Fighaly,& Alicandri, 1984).  HRV bir 

organizmanın çevresel, fizyolojik ve psikolojik koşullarda etkili bir şekilde çalışabilme 

kapasitesi hakkında bilgi sağlayabilir (Thayer ve ark., 2012). Sporda toparlanma, dayanıklılık 

ve egzersiz kalitesi gibi birçok faktörün ölçülebilmesiyle HRV’nin değerli bir ölçüm olduğu 

belirtilmiştir (Makivić, Nikić, & Willis, 2013). 

2.4. İlgili Araştırmalar 

 

Bucheit ve arkadaşlarının 2011 yılında yaptığı bir araştırmada genç futbolcuların 

fiziksel performanslarındaki değişiklikler kalp atım hızı ölçümleriyle görüntülenmiştir. 92 

futbolcudan (15.0±1.4 yaş aralığı) 46 futbolcunun(15.1±1.5 yaş aralığı) tamamlayabildiği 

araştırmada, egzersiz sırasında (HRex), toparlanma sırasında (HRR) ve egzersiz sonrasında 

(post-exercise HRV) ölçümleri yapılmıştır. Futbolculara fiziksel performans testleri olarak; alt 

ekstremite patlayıcı gücü, hızlanma ve peak (zirve) koşu hızı, tekrarlanan sprint performansı, 

artan (artımlı) saha testi (Leger & Boucher, 1980) ve kardiyovasküler uygunluk ve kardiyak 

otonom aktiviteyi eş zamanlı ölçmek için tasarlanan 5’-5’ testi uygulanmıştır. Araştırmanın 
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sonucunda HRex ve HRV ölçümleri, artan saha testindeki gelişmelerin izlenmesinde etkili 

olurken, tekrarlı sprint performansı testindeki HRR verilerinin birbirleri ile orta derecede 

ilişkili olduğu görülmüştür. 

Yu, Katoh, Makino, Mimuno, & Sato 2010 yılında “Futbol Oyunu Sonrası Yaş Ve 

Kalp Atım Hızı Değişkenliği” adlı bir çalışma yaptı. Çalışmada bir futbol oyunu sonrasında 

yaş faktörünün kalp atım hızı değişkenlikleri üzerindeki etkisini görmek amaçlanmıştır. 20 

erkek amatör futbolcudan oluşan örneklem grubu, n=10 35-55 yaş ve n=10 56-75 yaş olmak 

üzere ikiye ayrılmıştır. Deneklerin 2 saatlik futbol maçı öncesinde ve sonrasında kalp atım 

hızı değişkenlikleri ve kan basıncı değerleri ölçülmüştür. Araştırma sonucu olarak yaşlı 

deneklerde, kan basıncındaki değişikliklerin anlamlı, ancak kalp atım hızı değişkenliği 

değerlerinin anlamsız olduğu görülerek yaşlı insanlarda otonom sinir sistemindeki uyum 

kapasitesinin, orta yaşlı kişilerdekinden farklı olduğu söylenmiştir. 

Naranjo, Cruz, Sarabia, Hoyo, & Dominguez-Cobo 2015 yılında profesyonel 

futbolcularda sezonluk bir HRV profili çıkarabilmeyi amaçlayarak tüm bir sezon boyunca 

HRV ölçümleri uygulamışlardır. Örneklem grubu, İspanya’da profesyonel bir futbol takımının 

22 futbolcusudur (yaş; 25±3, kilo; 74.2±7.31 kg, boy; 178.85±7.83 cm). Bu takım ligi 6. 

sırada bitirmiş ve UEFA Avrupa Liginde de şampiyonluk yaşamıştır. Çalışmada 11 aylık bir 

sezon boyunca 36 ölçüm yapılmıştır. Bu ölçümler sonucunda 504 kalp atım hızı kaydı elde 

edilmiştir. Futbolculara 11 ay boyunca her hafta 10 dakikalık bir ölçüm yapılmıştır. Ölçümler 

futbolculara sabahın erken saatlerinde, aç karnına ve oturma pozisyonunda uygulanmıştır. 

Kalp atım hızı verilerinin görüntülenmesinde ve hesaplanmasında Kubios programından 

faydalanılmıştır. Araştırma sonucunda haftada bir gün olmak üzere 10 dakikalık HRV 

ölçümlerinin, haftalık antrenman yükünün bireysel takibinde faydalı bir araç olduğu kanısına 

varılmıştır. 
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Bricout, DeChenaud,& Favre-Juvin 2009 yılında “Genç Futbolcularda Kalp Atım Hızı 

Değişkenliği Analizi: Spor Aktivitesinin Etkileri” adlı çalışmalarında, farklı spor 

yüklenmelerine ve yorgunluğa göre olası bağlantıları kurmak için kalp atım hızı 

ölçümlerinden faydalanmayı amaçlamışlardır. Araştırmanın örneklemini, Fransa’nın Rhone-

Alpes bölge liginde oynayan 8 genç futbolcu (14.6 yaş ± 2 ay, forvet n=3, ortasaha n=5) 

oluşturmaktadır. Bu futbolculara haftalık 10-20 saat antrenman programı uygulanarak, 5 aylık 

süre boyunca kalp atım hızı değişkenlikleri görüntülenmiştir. Kalp atım hızı değişkenlikleri 

ise; 

Dinlenme gününden sonra ölçüm (18 kayıt), 

Antrenman gününden sonra ölçüm (18 kayıt),  

Futbol müsabakasından sonra ölçüm (18 kayıt), şeklinde toplanmıştır. Ölçümler sonunda 54 

veri elde edilmiştir. Araştırma sonucunda HRV analizi genç sporcuların antrenman ve 

müsabaka dönemlerinin izlenmesi için uygun gözüküyorsa da, bu durum yorgunluk için bir 

teşhis aracı değildir. 

Rave, & Fortrat’ın 2016 yılında yayınlanan araştırmalarında; aralıklı sporlarda 

sporcuların parasempatik dinlenme durumunun göstergesine göre antrenman uyumlarını, 

ayakta durma pozisyonunda ölçülen HRV’nin daha iyi yansıtabileceğini göstermeyi 

amaçlamışlardır. Araştırmanın örneklemini, 2014-2015 sezonunda Fransa ikinci ligindeki yer 

alan 20 profesyonel futbolcu (yaş; 24.9 ± 1.5, boy; 1.77 m ± 0.03 m, kilo; 75.0 kg ± 1.3 kg) 

oluşturmaktadır. Antrenman programı ise takımın teknik personeli tarafından belirlendi ve 

araştırmacılar tarafından hiçbir şekilde değiştirilmedi. Sezona hazırlık aşamasında ölçümler 

beş hafta sürmüştür. Bu süreç üç kısma ayrılmıştır. İlk kısım “Isınma” dönemi, 14 gün 

sürmüştür. İkinci kısım olan “Yoğun antrenman” dönemi de 14 gün sürmüştür. Son olarak, 

üçüncü dönem “Sivrilme (Tapering)” ise 8 gün sürmüştür. Her dönem için ölçümler 
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antrenman günlerinde sabah 8.30’da ve aç karnına yapılmıştır. Futbolcular testler sırasında 

konuşmamış ya da hareket etmemişlerdir. Testler 10 dakika sırtüstü y pozisyonunda ve 

arkasından 7 dakika ayakta duruş sırasında yapılmıştır.  Elde edilen HRV verilerinin analizi 

ise Nevrokard programında yapılmıştır. Araştırma sonucunda HRV’nin ayakta duruş 

testlerinin dayanıklılık sporlarının aksine aralıklı sporlardaki antrenman adaptasyonun 

izlenmesine katkı sağladığı belirtilmiştir.   
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3. BÖLÜM 

Yöntem 

 

3.1. Araştırma Modeli 

Genç futbolcuların antrenmanlar esnasındaki ve antrenmanlar sonrasındaki kalp atım 

hızı değişikliklerini gözlemlemeyi amaçlayan bu çalışmada, nicel araştırma yöntemlerinden 

biri olan deneysel araştırma yöntemi kullanılacaktır. Deneysel araştırmalar araştırmacının 

belirlediği farkların bağımlı değişkendeki etkisini test etmeyi amaçlayan araştırmalardır 

(Büyüköztürk, Çakmak, Akgün, Karadeniz, & Demirel, 2014). 

3.2. Evren ve Örneklem 

Evren, araştırmada gerekli olacak verilerin sağlandığı ve ortaya çıkan sonuçların 

geçerli olmakla beraber yorumlanacağı gruba denir. Evreni temsil etmeyi amaçlayarak 

örneğin seçilme işlemi ise örneklem olarak adlandırılır (Büyüköztürk ve ark., 2014). 

Araştırmanın evreni Bursa ilindeki genç lisanslı futbolculardır. Örneklem ise Bursaspor 

altyapısında yer alan, yaşları 16 olan 15 erkek futbolcudur. Belirli mevkilerden (defans, orta 

saha, forvet) futbolcular çalışmaya dahil edilmiştir. Araştırma için Bursaspor kulübünden izin 

ve Uludağ Üniversitesi Tıp Fakültesi Klinik Araştırmalar Etik Kurulundan onay alınmıştır 

(2017-3/24). 

Örneklem grubuna dahil olma kriterleri: 

-Son 6 ayda sakatlanmamış olmak, 

-U-16 kategorisinde yer alıyor olmak, 

-En az 3 yıldır lisanslı futbolcu olmak, 
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-Performansı etkileyecek yasaklı madde kullanmamış olmak, 

-Araştırmaya katılmaya gönüllü olmak, olarak belirlenmiştir. 

3.3.Veri Toplama Aracı 

Ölçümler, Seppo Säynäjäkangas tarafından 1977’de Finlandiya’da kurulan Polar 

Electro’ya ait cihazlardan V800 ile yapılmıştır. Polar V800, bir anlık kalp atım hızı ölçme ve 

görüntüleme sistemidir (Giles, Draper, & Neil, 2016). İçeriğinde; Polar H7 ileticiler ile 

birlikte iletici kayışları ve üzerinde kalp atım hızının görüntüleneceği, antrenman türü, 

antrenman şiddeti, sporcu profili ve benzeri değişkenlerin ayarlamalarının yapılabileceği 

seçenekler menüsü bulunan bir kol saati ve şarj cihazı mevcuttur. 

Şekil 2 

Polar V800 Kol Saati 
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Şekil 3 

Polar H7 İletici ve İletici Kayışları 

    

3.4. Verilerin Toplanması ve Çözümlenmesi 

Araştırma için Bursaspor kulübünden izin alındıktan sonra, kulüp altyapısındaki genç 

futbolcular, araştırma ile ilgili bilgilendirilmiştir. Verilerin toplanması 4 hafta sürmüştür. 

Futbolcuların uyguladıkları farklı tip antrenmanlar öncesinde, antrenmanlar sırasında ve 

antrenmanların hemen sonrasında toparlanma sürecinde kalp hızı değişkenliklerini 

gözlemlemek için Polar V800 cihazları kullanılmıştır. Cihazlar ölçüm öncesinde futbolculara 

tanıtılmıştır. Antrenman öncesinde futbolcuların göğüs bölgelerine Polar H7 iletici kayışları 

takılarak kalp çalışma ritimleri ölçülmeye başlanmıştır.Her bir futbolcuya takılan kol saatleri 

üzerinde, koluna takılı olduğu futbolcuya ait kalp hızı değişkenlikleri görüntülenebilmektedir. 

Polar V800 saatleri üzerinden ölçüm süresi boyunca gerekli takipler ve kontroller 

yapılmıştır.Futbolcuların toparlanma sırasındaki kalp hızı değişkenlikleri, fiziksel olarak 

inaktif oldukları durumda ölçülmüştür. Ölçümler haftanın üç farklı günde gerçekleştirilmiş, 

antrenman tipleri ise o haftanın mevcut antrenman programlarından seçilmiştir. Ölçümler 

sonrasında bazı veri kayıpları yaşandığı tespit edilmiş ve sonraki haftalarda veri kaybının 

yaşandığı antrenmanda telafi ölçümleri yapılmıştır. Ölçümler yapılırken araştırmacı da ölçüm 

alanında bulunmuştur. 
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Toparlanma ölçümleri bittikten sonra cihazlar sırayla çıkartılmış ve veri karışıklığını 

önlemek adına, ait oldukları sporcuların numaralarının yazılı olduğu kutularda saklanmıştır. 

Isınma sürecindeki ölçümler 15 dakika, antrenman ölçümleri 60-70 dakika ve toparlanma 

süreci ölçümleri de 12 dakika olarak ölçülmüştür. Elde edilen veriler bilgisayar ortamında 

görüntülenmek üzere Kubios HRV Analysis programına aktarılmıştır. 

3.4.1. Antrenman programı. Uygulanacak antrenmanlar mevcut antrenman programı 

içinden seçilmiştir. Ölçümler haftada üç antrenman olmak üzere iki haftada tamamlanmak 

istendi fakat takımın maç durumu ve veri kayıpları nedeniyle üç haftada tamamlanmıştır ve 

bazı antrenmanlar için yeniden ölçümler yapılmıştır. Üçüncü hafta yapılan ölçümler ilk ve 

ikinci haftadaki veri alınamayan ölçümlerin telafileridir. 

3.4.1.1. Çabukluk-çeviklik antrenmanı. Antrenmana 10 dakikalık ısınma koşusu, 

ısınma drilleri ve esneme hareketleri ile başlandı. Isınmanın ardından çabukluk merdiveni, 

slalom, atlama engelleri ve antrenman konisi kullanılarak hazırlanan parkurlarda, patlayıcı 

kuvvete yönelik çıkışlar, çabuk yön değiştirmeler ve yüksek şiddetlerde sprint koşuları  

yapılarak antrenman tamamlandı. Antrenman sonrasında soğuma koşusu ve hareketleri 

yapıldı. Futbolcular oturarak dinlenme pozisyonuna geçtiklerinde ise 12 dakikalık 

toplarlanma ölçümleri yapıldı. 

3.4.1.2. Koordinasyon antrenmanı. Antrenmana 15 dakikalık ısınma ile başlandı. 

Standart ısınma prosedürü tamamlandıktan sonra antrenman evresinde çevre kontrolü, 

koordinasyon, denge ve seri beceri gerektiren hareketler içeren koordinasyon parkurları 

uygulandı. Parkurlar arasında aktif dinlenmeler yapıldı. Antrenman sonrası düşük tempolu 

koşu ve büyük kas grupların yönelik jimnastik hareketlerini içeren soğuma ve toparlanma 

süreçleri de gerçekleştirildi. 
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3.4.1.3. Maç antrenmanı (maç formatında antrenman). Antrenmana 10 dakikalık 

ısınma koşusu ve ardından esneme hareketleri ve driller ile başlandı. Arkasından futbolcular 

mevkilendirilerek iki takım oluşturuldu. Yarı sahada maç antrenmanı yapıldı. Antrenman 

sırasında oyun aralıklarla durduruldu ve antrenörün yönlendirmesiyle bazı taktik hamleler ve 

değişiklikler yapıldı. Antrenman 60 dakika sürdü. Antrenman bitiminde soğuma koşusunun 

ardından toparlanma ölçümleri de yapıldı. 

Tablo 2. 

Antrenman Uygulanma Günleri ve Süreleri 

Antrenman Türleri 
1. 

Gün 

2. 

Gün 

3. 

Gün 

4. 

Gün 

5. 

Gün 

6. 

Gün 

7. Gün 

(Telafi) 

8. Gün 

(Telafi) 

Çabukluk-Çeviklik 60 dk. - - 60 dk. - - 60 dk. - 

Koordinasyon - 70 dk. - - 70 dk. - - - 

Maç Formatı - - 60 dk. - - 65 dk. - 60 dk. 

 

3.5. İstatistiksel Analizler 

 

Ölçümlerden elde edilen verilerin analizi için Kubios HRV Analysis programı 

kullanılmış ve ilgili parametreler uygulanan farklı tür antrenmanlara göre analiz edilmiştir. 

Finlandiya'nın Kuopio Üniversitesi'nde geliştirilen Kubios HRV Analysis programı, ölçülen 

nabız değerlerini ve kalp atım hızı verilerini çeşitli alanlarda (Time Domain, Frequency 

Domain ve Non-Linear Results) analiz edebilmektedir.  Yenilenen sürümler ile birlikte analiz 

yelpazesi de geliştirilmektedir (Tarvainen, & Niskanen, 2012). 
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Şekil 4: 

Kubios HRV Analysis Kullanıcı Arayüzü 

 

Şekil 5: 

Kubios HRV Analysis Programında RR Aralıklarındaki Seçenekler Segmenti 
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Şekil 6: 

Kubios HRV Analysis Programındaki Veriyi Tarama ve Veri Seçme Seçme Arayüzü 

 

Verilerin analizi SPSS For Windows 22 Paket programında yapılmıştır. Elde edilen 

verilerin karşılaştırmasında tekrarlı ölçümler Anova uygulanmıştır. Tekrarlı ölçümler Anova 

sonucunda anlamlı farklılık çıkması sonucunda, Post-hoc testlerine başvurulmuştur. Post-hoc 

istatistiklerinin bazılarında grupların örneklem büyüklükleri de dikkate alınmalıdır (Sincich, 

2003).  Bu aşamada ise çoklu gruplar için yapılan ikili karşılaştırmalarda Bonferroni Testi 

kullanılmıştır. Bonferroni “eşit örneklem sayısı” ilkesini gerektirmeyen bir çoklu 

karşılaştırma yöntemidir (Miller, 1969). Anlamlılık değeri p<0,05 olarak kabul edilmiştir. 
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4. BÖLÜM 

Bulgular ve Yorum 

 

Araştırmanın bu bölümünde ölçümlerden elde edilmiş veriler, istatistikler analizler 

sonucunda ortaya çıkan bulgular ve bulgulara ilişkin yorumlar yer almaktadır.  

4.1. Tanımlayıcı Değerler 

Bu bölümde farklı tip antrenmanlara sonucunda ortaya çıkan değerlere yer verilmiştir. 

Her bir antrenman için farklı değerler mevcut olmakla birlikte değerler ayrı başlıklarda 

sunulmuştur. Ayrıca antrenmanlar, ısınma evresi, antrenman evresi ve toparlanma evresi 

olarak üç başlıkta gösterilmiştir. 

4.1.1. Çabukluk-çeviklik antrenmanına ilişkin bulgular. Çabukluk-çeviklik 

antrenmanı verileri sonucunda elde edilen bulgular tablodaki gibidir. Bu antrenman sırasında 

antrenman yoğunluğu ve içeriği nedeniyle bazı veri kayıpları yaşanmıştır. 

Tablo 3  

Çabukluk-çeviklik Antrenmanına İlişkin Bulgular 

Değerler Isınma Antrenman Toparlanma 

HR x̄ 116,21 150,11 94,45 

HR SD 15,14 10,31 5,98 

SDNN x̄ 127,67 86,71 106,37 

SDNN Sd 82,53 30,63 60,99 

RMSSD x̄ 62,85 46,84 95,23 

RMSSD Sd 57,30 52,87 99,81 
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Tablo 3’e göre çabukluk çeviklik antrenmanında, antrenman (HR x̄: 150,11 Sd: 

10,31)sırasında ölçülen kalp atımı değerlerinin, ısınma (HR x̄: 116,21 Sd: 15,14) ve 

toparlanma (HR x̄: 94,45 Sd: 5,98) sürecindeki değerlerden yüksek olduğu görülmüştür. Kalp 

hızı değişkenlikleri için RMSSD değerlerine bakıldığında ise toparlanmadaki (RMSSD x̄: 

95,23 RMSSD Sd: 99,81) değerlerin, ısınma (RMSSD x̄: 62,85 RMSSD Sd: 57,30) ve 

antrenman (RMSSD x̄: 46,84 RMSSD Sd: 52,87) sürecindeki değerlerden yüksek olduğu 

görülmüştür. 

4.1.2. Koordinasyon antrenmanına ilişkin bulgular. Koordinasyon antrenmanı 

sonrasında elde edilen kalp atım değerleri ve kalp hızı değişkenliğine ait bulgular Tablo 

4’deki gibidir. 

Tablo 4 

Koordinasyon Antrenmanına İlişkin Bulgular 

 

Koordinasyon antrenmanında, antrenman sırasında(HR x̄: 116,76 HR Sd: 24,72)  

ölçülen kalp atımı değerlerinin, ısınma (HR x̄: 114,72 HR Sd: 10,35) ve toparlanmadaki (HR 

x̄: 86,03 HR Sd: 8,62) değerlerden yüksek olduğu görülmektedir. Kalp atım hızı 

değişkenliğinde ise en yüksek değer olarak ısınmadaki değerler (RMSSD x̄: 276,16 RMSSD 

Değerler Isınma Antrenman Toparlanma 

HR x̄ 114,72 116,76 86,03 

HR Sd 10,35 24,72 8,62 

SDNNx̄ 239,23 104,94 109,51 

SDNN Sd 170,40 42,48 33,82 

RMSSDx̄ 276,16 82,81 87,82 

RMSSD Sd 282,96 79,05 43,82 
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Sd: 282,96) görülmüştür. Toparlanmadaki HRV (RMSSD x̄: 87,82 RMSSD Sd: 43,82) 

değerleri ise antrenmandaki (RMSSD x̄: 82,81 RMSSD Sd: 79,05) değerlerden yüksektir. 

4.1.3. Maç antrenmanına ilişkin bulgular. Maç antrenmanı sonucunda elde edilen 

bulgular tabloda verilmiştir. İkili mücadeleler ve bazı pozisyonlar nedeniyle veri kayıpları 

yaşanmıştır. 

Tablo 5 

Maç Antrenmanına İlişkin Bulgular 

Değerler Isınma Antrenman Toparlanma 

HR x̄ 108,63 127,00 92,93 

HR Sd 15,88 14,04 14,28 

SDNN x̄ 199,65 80,35 83,03 

SDNN Sd 163,82 22,48 40,30 

RMSSD x̄ 222,87 63,80 64,26 

RMSSD Sd 218,26 29,83 34,60 

 

Maç antrenmanında en yüksek kalp atım değerleri antrenman (HR x̄:127,00 HR Sd: 

14,04) sırasında görülmüştür. Isınmada (HR x̄: 108,63 HR Sd: 15,88) ise toparlanmadakinden 

(HR x̄: 92,93 HR Sd: 14,28) daha yüksek değerlere rastlanmıştır. Kalp hızı değişkenlikleri 

için RMSSD değerleri incelendiğinde en yüksek değer ısınma (RMSSD x̄: 222,87 RMSSD 

Sd: 218,26) periyodunda görülmüştür. Antrenman sürecindeki HRV değerleri: RMSSD x̄: 

63,80 RMSSD Sd: 29,83 ve toparlanmadaki HRV değerleri ise RMSSD x̄: 64,26 RMSSD Sd: 

34,60 şeklinde verilmiştir. 

4.2. Antrenmanlar Arasındaki Farklılığa İlişkin Bulgular 

Bu kısımda antrenmanlar arasındaki kalp atım değerleri (HR ortalama) ve kalp hızı 

değişkenlikleri (RMSSD) incelenmiş ve karşılaştırılmıştır. Karşılaştırmalar; 
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- Çeviklik-çabukluk antrenmanı (ısınma ve antrenman arasındaki fark, antrenman ve 

toparlanma arasındaki fark) 

- Koordinasyon antrenmanı (ısınma ve antrenman arasındaki fark, antrenman ve toparlanma 

arasındaki fark) 

- Maç antrenmanı  (ısınma ve antrenman arasındaki fark, antrenman ve toparlanma arasındaki 

fark) şeklinde yapılmıştır. Belirtilen üç antrenmanın içinde yer alan ısınma, antrenman ve 

toparlanma süreçlerindeki kalp atım hızı değişkenliklerinin farkları analiz edilmiş ve diğer 

antrenmanlardaki farklarla karşılaştırılmıştır. 

4.2.1. Kalp atım değerlerinin karşılaştırılmasına ilişkin bulgular. Çabukluk-

çeviklik, koordinasyon ve maç antrenmanlarına ait kalp atım değerlerinin farklarına ilişkin 

analiz sonuçları Tablo 6 ve Tablo 7’de verilmiştir. Tablo 8’de “antrenman-ısınma” ve 

“antrenman-toparlanma” süreçlerindeki kalp atım değerleri farklarına ilişkin tekrarlı ölçümler 

Anova sonuçları ve Anova sonucunda anlamlı fark bulunması nedeniyle, farkların 

kaynaklandığı yerleri görmek için uyguladığımız Post-hoc (Bonferroni) testlerinin sonuçları 

gösterilmiştir. 

Tablo 6 

Antrenman ve Isınma Süreçlerindeki Kalp Atım Değerlerinin Farklarına İlişkin Bulgular 

Antrenman 

Türü 

Denek 

Sayısı 
x̄ Sd 

En Yüksek 

Fark 

Değeri 

En Düşük 

Fark 

Değeri 

Çabukluk-

Çeviklik 
11 33,90 14,03 58,39 9,85 

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

Maç 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 ısınma süreçlerindeki kalp atım değerlerinin farkının ortalamasına 

bakıldığında, koordinasyon antrenmanında (x̄: 2,03 Sd: 27,71) ısınmadan antrenman sürecine 

geçişte büyük oranda bir kalp atım değeri farkı yoktur. En yüksek ortalama değeri çabukluk-

çeviklik antrenmanında (x̄: 33,90 Sd: 14,03) ortaya çıkmıştır. Maç antrenmanındaki (x̄: 18,37 

Sd: 24,01) kalp atım değerlerinin farklarının ortalaması ise koordinasyon ve çabukluk-

çeviklik antrenmanlarındaki değerlerin arasında yer almıştır. En yüksek fark değeri çabukluk-

çeviklik antrenmanında (x̄: 58,39) ve en düşük fark değeri ise koordinasyon antrenmanında (-

29,17) görülmüştür.  

Tablo 7 

Antrenman ve Toparlanma Süreçlerindeki Kalp Atım Değerlerinin Farklarına İlişkin 

Bulgular 

Antrenman Türü 
Denek 

Sayısı 
x̄ Sd 

En Yüksek 

Fark 

Değeri 

En Düşük 

Fark 

Değeri 

Çabukluk-

Çeviklik 
11 55,66 9,70 69,11 40,31 

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

Maç 10 34,07 7,78 44,52 22,97 

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

 

Çabukluk-çeviklik antrenmanında; futbolcuların antrenman ve toparlanma sürecindeki 

kalp atım değerlerinin farklarının ortalamasının (x̄: 55,66 Sd: 9,70), koordinasyon (x̄: 30,72 

Sd: 18,06) ve maç (x̄: 34,07 Sd: 7,78) antrenmanındaki farkların ortalamalarından daha 

yüksek olduğu görülmüştür. Koordinasyon (x̄: 30,72 Sd: 18,06) ve maç antrenmanına (x̄: 

34,07 Sd: 7,78) ait olan farkların ortalamaları ise birbirlerine yakındır. Toplam değerlere 
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bakıldığında ise en yüksek fark değeri çabukluk-çeviklik antrenmanına (69,11) ve en düşük 

fark değeri ise koordinasyon antrenmanına (7,52) aittir. 

Tablo 8 

Mevcut Antrenmanlarında, Antrenman-Isınma ve Antrenman-Toparlanma Süreçlerindeki 

Kalp Atım Değerleri Farklarına İlişkin Tekrarlı Ölçümler Anova Sonuçları 

Süreçler Sum of 

Squares 

df Mean 

Square 

F P Fark 

(Bonferroni) 

Antrenman-

Isınma 

5036,702 2 2518,351 5,110 ,013 Çabukluk-

Çeviklik; 

Koordinasyon 

Antrenman-

Toparlanma 

3795,631 2 1897,815 12,503 ,000 Çabukluk-

Çeviklik; 

Koordinasyon, 

Çabukluk-

Çeviklik; Maç 

 

Tablo 8’de araştırmaya katılan futbolculara farklı üç antrenmanda uygulanan kalp 

atım değerleri ölçümlerinin analizleri sonucunda, mevcut üç antrenmanın “antrenman-ısınma” 

ve “antrenman-toparlanma” süreçlerindeki kalp atım değerlerinin farkları karşılaştırıldığında 

anlamlı farklılıklar bulunmuştur (p<0.05). Bulunan anlamlı farklılıklar sonucunda yapılan 

Bonferroni testinde “antrenman-ısınma” süreçlerindeki farklılıkların “çabukluk-çeviklik ve 

koordinasyon” antrenmanında, “antrenman-toparlanma” süreçlerindeki farklılıkların ise 

“çabukluk-çeviklik ve koordinasyon” ve “çabukluk-çeviklik ve maç” antrenmanında olduğu 

görülmüştür. 



29 
 

 
 

4.2.2. Kalp hızı değişkenliklerinin (HRV) karşılaştırılmasına ilişkin bulgular. 

Çabukluk-çeviklik, koordinasyon ve maç antrenmanlarına kalp hızı değişikliklerinin 

farklarına ilişkin analiz sonuçları Tablo 9 ve Tablo 10’da verilmiştir. Tablo 11’de ise 

“antrenman-ısınma” ve “antrenman-toparlanma” süreçlerindeki kalp hızı değişkenliklerinin 

farklarına ilişkin tekrarlı ölçümler Anova sonuçları gösterilmiştir. 

Tablo 9 

Antrenman ve Isınma Süreçlerinin HRV Farklarına İlişkin Bulgular 

Antrenman 

Türü 

Denek 

Sayısı 
x̄ Sd 

En Yüksek 

Fark 

Değeri 

En Düşük 

Fark 

Değeri 

Çabukluk-

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

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

Maç 10 159,07 211,16 13,40 -592,90 

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

 

Antrenman ve ısınma süreçlerinin kalp hızı değişkenliklerinin farklarına bakıldığında 

çabukluk-çeviklik antrenmanındaki (x̄: 16,00 Sd: 44,74) kalp hızı değişkenliklerinin 

farklarının, koordinasyon (x̄: 193,35 Sd: 288,09) ve maç (x̄: 159,07 Sd: 211,16) 

antrenmanlarından daha düşük bir ortalamaya sahip olduğu görülmektedir. Genele 

bakıldığında ise en yüksek fark değeri koordinasyon antrenmanında (200,10) ve en düşük fark 

değeri de yine koordinasyon antrenmanında (-645,40) ortaya çıkmıştır. 
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Tablo 10 

Antrenman ve Toparlanma Süreçlerinin HRV Farklarına İlişkin Bulgular 

Antrenman 

Türü 

Denek 

Sayısı 
x̄ Sd 

En Yüksek 

Fark 

Değeri 

En Düşük 

Fark 

Değeri 

Çabukluk-

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

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

Maç 10 -0,46 46,70 75,30 -63,40 

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

 

Antrenman ve toparlanma süreçlerinin kalp hızı değişkenliklerinin farkları 

incelendiğinde, maç antrenmanındaki (x̄: -0,46 Sd: 46,70) antrenman-toparlanma farkları, 

koordinasyon antrenmanındaki (x̄: -5,01 Sd: 68,08) ve çabukluk-çeviklik antrenmanındaki (x̄: 

-48,39 Sd: 75,86) farklardan daha düşüktür. En düşük fark değeri çabukluk-çeviklik 

antrenmanında (50,00) ve en yüksek fark değeri yine çabukluk-çeviklik antrenmanında 

görülmüştür. 

Tablo 11 

Mevcut Antrenmanlarda, Antrenman-Isınma ve Antrenman-Toparlanma Süreçlerinin HRV 

Farklarına İlişkin Tekrarlı Ölçümler Anova Sonuçları 

Süreçler Sum of Squares df Mean Square F p 

Antrenman-

Isınma 

182360,888 2 91180,444 2,268 ,123 

Antrenman-

Toparlanma 

14695,798 2 7347,899 1,736 ,195 
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Tablo 11’de araştırmaya katılan futbolculara farklı üç antrenmanda uygulanan kalp 

hızı değişkenliği ölçümlerinin analizleri sonucunda, mevcut üç antrenmanın “antrenman-

ısınma” ve “antrenman-toparlanma” süreçlerindeki kalp atım farklılıkları karşılaştırıldığında 

anlamlı bir farklılık bulunamamıştır (p>0.05). 
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5. BÖLÜM 

Sonuç, Tartışma ve Öneriler 

Bu çalışma, en az 3 yıldır lisanslı futbol oynuyor olan ve son 6 ayda sakatlanmamış 

olan, 15 futbolcunun gönüllü katılımıyla tamamlanmıştır. Çalışma süresinde üç farklı 

antrenman boyunca futbolcuların kalp atımları ve kalp hızı değişkenlikleri ölçülmüş; “ısınma-

antrenman” ve “antrenman-toparlanma” farkları karşılaştırılmıştır.  

5.1. Kalp Atım Değerlerine İlişkin Sonuçlar 

Isınma ve antrenman süreçleri arasındaki kalp atım değerleri farklarına bakıldığında,                                          

koordinasyon antrenmanında; ısınma ve antrenman süreçleri arasında büyük bir kalp atım 

değeri farkı görülmemiştir. Isınma sürecindeki ve antrenman sürecindeki kalp atım değerleri 

birbirine çok yakındır (x̄: 2,03 Sd: 27,71). Koordinasyon antrenmanında, ısınma sürecinin ve 

antrenman sürecinin şiddetleri birbirlerine yakındır. Isınmadaki driller, koşular ve esneme 

hareketleri esnasındaki kalp atım değerleri, koordinasyon parkurunda ortaya çıkan kalp atım 

değerleri ile benzerlik göstermiştir. Çabukluk-çeviklik antrenmanında, ısınma ve antrenman 

sürecindeki kalp atım değerleri farkları incelendiğinde ise ısınmadan antrenmana geçişte kalp 

atımının yüksek oranda arttığı görülmüştür (x̄: 33,90 Sd: 14,03). Antrenman sürecindeki 

sprint ve yön değiştirme koşuları, çabukluk merdiveni ile yapılan çalışmalar ve driller 

esnasındaki kalp atım değerleri ısınma sürecindekinden oldukça yüksek görülmüştür. Maç 

antrenmanındaki ısınmadan ve antrenmana geçiş sürecinde arasında ise belirgin oranda bir 

artan bir değer görülmüştür (x̄: 18,37 Sd: 24,01). Uygulanan maç antrenmanının, 

koordinasyon antrenmanına göre daha durağan ve çabukluk-çeviklik antrenmanına göre daha 

düşük şiddetli bir profile sahip olduğu görülmüştür. Mevcut antrenmanlarda antrenman ve 
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ısınma süreçlerinin kalp atım değerlerinin farkları karşılaştırıldığında anlamlı farklılıklar 

bulunmuştur (p<0,05). Bonferroni testi sonucuna göre ise farklılıkların “çabukluk-çeviklik” 

ve “koordinasyon” antrenmanları arasında meydana geldiği görülmüştür. 

Polman ve diğerlerinin (2004) 36 kadın futbolcuya (21.2± 3.1 yaş) uyguladıkları bir 

çalışmada; farklı antrenman tiplerinin hız, çeviklik ve çabukluk (speed, agility, quickness: 

SAQ) parametreleri üzerindeki etkisini görmek amaçlanmıştır. Denekler; Grup1 

(özelleştirilmiş dayanıklılık ve hız geliştirme SAQ ekipmanı ile antrenman), Grup2 

(geleneksel futbol ekipmanları ile antrenman) ve kontrol grubu olarak Grup3 (mevcut fitness 

antrenmanları) olarak üç gruba ayrılmışlardır (Grup1 n=12, Grup2 n=12, Grup3 n=12). 

Çalışma sonucunda SAQ antrenmanlarının kadın futbolcuların fiziksel kondisyonlarının 

gelişimlerinde etkili olduğu görülmüştür ve SAQ antrenmanlarında gelişimin özel 

ekipmanlara ihtiyaç duyulmadan da sağlanabileceği sonucuna varılmıştır. 

Bloomfield ve diğerleri (2007) tarafından yapılan 60 katılımcıdan 46 (25 erkek, 21 

kadın; 20.5± 3.1 yaş) katılımcının tamamladığı çalışmada, programlanmış ve rastgele 

antrenmanların, hız ve çabukluk üzerindeki etkisini görmek amaçlanmıştır. İkinci bir amaç 

olarak da hız, çabukluk ve çevikliğin geliştirilmesinde hız, çabukluk ve çeviklik (SAQ) 

ekipmanlarının, hız ve çabukluk üzerinde önemli bir etkisinin olup olmadığını görmektir. 6 

hafta süren antrenmanlar sonunda yapılan hız ve çabukluk testleri sonucunda, SAQ 

ekipmanları olsun ya da olmasın programlanmış antrenmanların hız ve çabukluk 

performansını arttırdığı görülmüştür. 

Milanovic ve diğerlerinin (2013) çalışmasında 12 haftalık hız, çabukluk ve çeviklik 

(SAQ) antrenman programlarının toplu ve topsuz çabukluk gelişimine etkisini görmek 

amaçlanmıştır. Deney (n=66) ve kontrol (n=66) grubundan oluşan 122 genç futbolcuya 

uygulanan 12 haftalık SAQ antrenman programı arkasından yapılan testler sonucunda, SAQ 



34 
 

 
 

antrenman programının hem toplu hem de topsuz olarak çabukluk gelişimi üzerinde olumlu 

etkileri olduğu görülmüştür. 

Taşkın & Biçer (2015) çalışmalarında 13 beden eğitimi ve spor bölümü öğrencisine 

(24.46 ± 2.57 yaş) uyguladıkları 8 haftalık proprioseptif (bilinç dışı hareket algısı) 

antrenmanın, çabukluk, çeviklik ve hızlanma üzerindeki etkisini incelemiştir. Çalışma 

sonucunda 8 haftalık proprioseptif antrenmanın çabukluk, çeviklik ve hızlanma özelliklerini 

geliştirdiği belirlenmiştir. 

Antrenman ve toparlanma süreçlerindeki kalp atım değerlerinin farkları 

incelendiğinde en yüksek fark ortalamasına sahip olan antrenman çabukluk-çeviklik 

antrenmanıdır (x̄: 55,66 Sd: 9,70). Koordinasyon (x̄: 30,72 Sd: 18,06) ve maç (x̄: 34,07 Sd: 

7,78) antrenmanındaki farkların ortalamaları ise çabukluk-çeviklik antrenmanına oranla 

birbirlerine yakınlık gösterir. Tüm bu değerlere bakıldığında, antrenmanlar sırasındaki kalp 

atım değerleri ile toparlanma sürecindeki kalp atım değerleri arasında ciddi oranda farklar 

görülmektedir. Uyguladığımız 12 dakikalık toparlanma sonucunda, kalp atım değerleri ısınma 

ve antrenman süreçlerindekinden çok daha düşük bir ortalama görülmüştür. Çabukluk-

çeviklik, koordinasyon ve maç antrenmanlarında, antrenman ve toparlanma süreçlerindeki 

kalp atım değerlerinin farkları karşılaştırıldığında anlamlı farklılıklar bulunmuştur (p<0,05). 

Bonferroni testi sonuçlarına göre ise farklılıkların “çabukluk-çeviklik” ile “koordinasyon” ve 

“çabukluk-çeviklik” ile “maç” antrenmanları arasında meydana geldiği görülmüştür. 

Ostojic, Stojanovic, & Calleja-Gonzalez (2011) 32 (yaş aralığı 20-22) sağlıklı genç 

futbolcuya uygulanan maksimal egzersizler sonrasında, futbolcuların kısa süreli (60 saniye) 

toparlanma düzeylerini incelemeyi amaçlayan bir çalışma yapmışlardır. Çalışma sonucunda 

yüksek aerobik kapasiteye sahip genç futbolcuların, maksimal egzersizler sonrasındaki kısa 

süreli toparlanma sürecinde daha iyi sonuçlar gösterdiği ortaya koyulmuştur. Bizim 
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çalışmamızda yüksek şiddetli antrenmanlar sonrasında (çabukluk-çeviklik) kısa süreli 

toparlanmalarda (12 dk), düşük şiddetli antrenmanlar sonrası toparlanmalara göre daha 

yüksek bir kalp atım değeri ortalaması görülmüştür. Ostojic, Stojanovic, & Calleja-

Gonzalez’in çalışmaları ile ilişkili olarak bizim çalışmamızda da yüksek şiddetli antrenmanlar 

sonrasındaki toparlanmaların daha geç gerçekleştiği söylenebilir. 

Javorka M., Zila, & Javorka K. (2002) yaptıkları çalışmada egzersiz sonrasındaki kalp 

atımı (HR) düşüşü ve kalp hızı değişkenliği (HRV) arasındaki ilişkiyi saptamayı 

amaçlamışlardır. 17 gönüllü erkeğin (20.3± 0.2 yaş) uyguladığı farklı egzersizler boyunca 

ölçümler yapılmıştır. Çalışma sonucunda toparlanma sürecinin ilk dakikasında HR ile HRV 

arasında anlamlı bir ilişki görülmemiştir. Toparlanma başlangıcından sonra ise HR ve HRV 

arasında anlamlı bir ilişki olduğu görülmüştür. Bu çalışmadan farklı olarak bizim 

çalışmamızda antrenmanlar arasındaki HR değerleri anlamlı çıkmasına rağmen HRV değerleri 

arasında bir ilişki görülmemiştir. 

Bricout, DeChenaud, & Favre-Juvin (2009) çalışmalarında, 8 genç futbolcuya (14.6 

yaş ± 2 ay) uyguladıkları 5 aylık antrenman sürecinde, HRV’nin dinlenme sonrası, antrenman 

sonrası ve maç (resmi müsabaka) sonrası ölçümlerini yapmışlardır. Çalışma sonucunda, maç 

sonrasında ölçülen HRV değerlerinin, dinlenme sonrasında ölçülen değerlere göre önemli bir 

ölçüde değişmiştir. Bizim çalışmamızda ise maç antrenmanında görülen kalp atım değerleri, 

çabukluk-çeviklik antrenmanına göre daha düşük orandadır. Bu farklılığın sebebi, maç 

antrenmanı ile resmi maç arasındaki; resmi maçtaki rekabet, çevre şartları, futbolcuların 

fiziksel ve mental durumu, saha koşulları, takım durumu gibi bazı değişkenler olabilir (vb.). 

5.2. HRV’ye İlişkin Sonuçlar 

Antrenman ve ısınma süreçlerinin kalp hızı değişkenliklerinin farklarına bakıldığında 

çabukluk-çeviklik antrenmanındaki (x̄: 16,00 Sd: 44,74) kalp hızı değişkenliklerinin 
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farklarının, koordinasyon (x̄: 193,35 Sd: 288,09) ve maç (x̄: 159,07 Sd: 211,16) 

antrenmanlarından daha düşük bir ortalamaya sahip olduğu görülmektedir. HRV, ısınmadan 

antrenmana geçerken artış göstermiştir. En yüksek HRV farkı koordinasyon antrenmanında 

görülmüştür. Maç antrenmanındaki antrenman ve ısınma süreçleri arasındaki fark ise 

koordinasyon antrenmanına yakınlık gösterir. Çabukluk-çeviklik antrenmanındaki HRV 

farkları ise diğerlerine göre oldukça düşük bir değer olarak görülmüştür. Mevcut 

antrenmanlarda, ısınma ve antrenman süreçlerine ait HRV farkları karşılaştırıldığında anlamlı 

farklılık bulunmamıştır (p>0,05). 

Plews ve diğerleri (2013) Olimpiyat ve Dünya şampiyonu sporcularla örneklendirerek 

yaptıkları araştırmada HRV’nin, elit sporcularda önemli bir takip olduğunu öne sürmüşlerdir. 

Araştırma sonucunda HRV’deki artma ve azalmanın, elit sporcuların fitness ve performans 

durumları ile ilişkili olduğunu göstermişlerdir. Bizim çalışmamızda ise HRV’deki 

farklılıkların antrenmanlarla ilişkili olduğu hipotezi doğrulanamamıştır.  

Albinet ve diğerleri (2010) çalışmalarında 24 sedanter kadın ve erkeğe (65-78 yaş 

aralığı) uygulanan 12 haftalık fiziksel egzersiz programının HRV’nin bazı parametreleri 

üzerindeki etkisini görmeyi amaçlamıştır. Çalışma sonucunda 12 haftalık aerobik 

egzersizlerin sedanter bireylerde HRV parametrelerini arttırabildiği ortaya konmuştur. 

Antrenman ve toparlanma süreçlerindeki kalp hızı değişkenliklerinin farkları 

incelendiğinde, maç antrenmanındaki (x̄: -0,46 Sd: 46,70) antrenman-toparlanma farkları, 

koordinasyon antrenmanındaki (x̄: -5,01 Sd: 68,08) ve çabukluk-çeviklik antrenmanındaki (x̄: 

-48,39 Sd: 75,86) farklardan daha düşüktür. Çabukluk-çeviklik antrenmanında, antrenmandan 

toparlanmaya geçişteki HRV ortalamaları diğer antrenmanlardaki ortalamalardan daha düşük 

bir değer göstermiştir. Çabukluk-çeviklik antrenmanından sonra toparlanmanın daha uzun 

sürdüğü söylenebilir. Mevcut antrenmanlar arasında, antrenman ve toparlanma süreçlerindeki 
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kalp hızı değişkenlikleri farkları incelendiğinde HRV’nin tüm antrenmanlarda, antrenmandan 

toparlanmaya geçerken azaldığı görülmüştür. Uyguladığımız antrenmanların, antrenman-

toparlanma evreleri arasındaki HRV farkları karşılaştırıldığında anlamlı farklılıklar 

bulunmamıştır (p>0,05). 

Levy ve diğerleri (1998) tarafından yapılan bir çalışmada, yaş ortalamaları 68 olan 

(60-82 yaş aralığı) 13 sağlıklı yetişkin erkeğin ve yaş ortalamaları 28 olan (24-32 yaş aralığı) 

11 sağlıklı genç erkeğin, istirahat ve dinlenme durumunda parasempatik ton göstergesi olarak 

kalp hızı değişkenliği (HRV) ölçülmüştür. Ölçümler 6 ay süren aerobik egzersiz 

antrenmanlarından önce ve sonra yapılmıştır. Çalışma sonucunda aerobik egzersiz eğitiminin 

hem sağlıklı yaşlı hem de sağlıklı genç erkeklerde, dinlenme durumundaki parasempatik tonu 

arttırdığı görülmüş ve bununla birlikte düzenli egzersizlerin ölüm oranlarında azalmaya 

katkıda bulunabileceği söylenmiştir. 

Mourot ve diğerleri (2004) yaptıkları bir çalışmada 10 erkeğe (24.6± 0.6 yaş) 

uygulanan sabit şiddetli ve aralıklı şiddetli antrenmanlar sonucunda, 24 saatlik ve 48 saatlik 

toparlanma sürecinden sonra, deneklerin antrenman öncesindeki yatış durumunda ölçülen 

HRV değerleriyle aynı değerlere sahip olduğu görülmüştür. Kısa süreli toparlanma sonucu 

elde edilen HRV sonuçlarının ise bizim çalışmamız ile paralellik göstererek antrenman türüne 

bağlı olduğu söylenebilir. 

Kaikkonen, Rusco, & Martinmaki (2008) yaptıkları bir çalışmada yüksek yoğunluklu 

ve aralıklı devam eden egzersizlerin sonrasında çabuk ve yavaş toparlanma süreçlerinde HRV 

dinamiklerini incelemeyi amaçlamışlardır. Antrenmanlı olan 8 erkek (26 ± 4 yaş) ulusal 

sporcuya uygulanan 5 haftalık testler sonucunda, yüksek yoğunluklu ve aralıklı egzersizler 

sonrasında yavaş toparlanma sürecinde HRV’nin iyileşmesine olumlu sonuçlar bulunmuştur. 
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5.3. Tartışma 

Genç futbolculara uygulanan farklı tip antrenmanların HRV(kalp hızı değişkenliği) 

üzerindeki etkilerini görmeyi amaçlayarak yaptığımız bu çalışmada, HRV’ye ilişkin kesin 

sonuçlara rastlanamamıştır. Futbolun oyun yapısı gereği, futbolcunun ortaya koyduğu 

performans ve egzersiz şiddeti oyun içinde ve antrenmanlarda değişkenlik gösterebilmektedir. 

Antrenmanlar sırasında farklı mevkilerdeki futbolcuların, mevkileri gereği fiziksel 

aktivasyonlarında farklılıklar olabilmektedir. Bununla birlikte HRV’de mevkilere dayalı 

farklılıklar da meydana gelebilir. Çalışmamız için farklı mevkilerden futbolcular seçilmiştir 

ve bu da futbolcuların antrenmanlarda farklı durum ve farklı pozisyonlarda olabildikleri 

anlamına gelmektedir. Futbolculara uygulanan antrenman süreleri aynı olsa da 

antrenmanlarda farklı işler yapmış olmaları, çalışmamızda HRV’ye ilişkin anlamlı sonuçlar 

elde edilememesinin nedenlerinden biri olabilir. Futbolcuların farklı dayanıklılık 

kapasitelerine sahip olmaları, farklı toparlanma düzeylerine sahip oldukları anlamına 

gelmektedir. Çalışmamızda toparlanmadaki HRV değerlerine ilişkin bulduğumuz birbirinden 

bağımsız sonuçlar, farklı dayanıklılık kapasitelerinden kaynaklanıyor olabilir. Bununla 

birlikte futbolcuların beslenme, stres, yorgunluk vb. düzeyleri de bu sonuçlara ulaşmamıza 

neden olmuş olabilir. 

HR (kalp atımı) sonuçlarına bakıldığında ise antrenmanlar ve süreçler arasında 

anlamlı ilişkiler olduğu görülmüştür. Çabukluk-çeviklik antrenmanlarında ortaya çıkan 

değerlerin, koordinasyon antrenmanı ve maç formatında antrenmandan farklı olmasının 

nedeni antrenmanın içeriği ve dolayısı ile şiddeti olabilir. Antrenman boyunca maksimale 

yakın, yüksek şiddetli, yön değiştirmeli koşular ve driller bu belirgin kalp atım değeri farkını 

açıklayabilir. Koordinasyon ve maç antrenmanlarındaki değerlerin çabukluk-çeviklik 

antrenmanından daha düşük ve birbirlerine daha yakın olmasının nedeni olarak ise 

antrenmanların deseni verilebilir. Daha düşük şiddette ve kimi zaman daha durağan olan bu 
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antrenmanlarda kalp atım değerleri bazı noktalarda yükselmiş olsa da ortalamaya bakıldığında 

bu antrenmanların çabukluk-çeviklik antrenmanı kadar yüksek şiddetli olmadığı görülmüştür. 

Literatürde antrenmanlarla birlikte, ısınma, antrenman evresi ve toparlanma gibi süreçlerin 

karşılaştırıldığı çalışmalara rastlanamamıştır. 

5.4. Öneriler 

 Araştırma sonuçlarından yola çıkarak HRV’nin antrenmanlar üzerindeki etkisi ile 

ilgili aşağıdakiler önerilebilir: 

- Çalışma farklı antrenman protokolleri üzerinde de yapılabilir. 

- Farklı spor branşlarına ve daha kalabalık denek gruplarına uygulanabilir. 

- Uygulanacak olan antrenman programları daha uzun sürelerde tutulabilir. 

- Toparlanma ölçümleri daha uzun sürelerde ve örnek çalışmalarda olduğu gibi çok kısa 

sürelerde yapılabilir. 

- Benzer çalışmalar performans sporcularına da uygulanabilir. 

- Spor branşlarının karşılaştırmasını yapacak nitelikte çalışmalar ortaya koyulabilir. 

- Alandaki HRV içerikli çalışmaların sayısı arttırılıp, bu çalışmalar ışığında sporcuların 

fiziksel performansları üzerinde iyileştirmeler yapılabilir. 
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