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1. GĠRĠġ 

Sporda performansın geliĢtirilmesi için sistematik, kontrollü ve yoğun 

antrenman programına ihtiyaç duyulmaktadır. Yoğun ve sporcunun performansını 

geliĢtirmeye yönelik bir antrenman programı sonucunda taper antrenmanlarına da 

ihtiyaç duyulmaktadır. Müsabaka öncesi sporcunun müsabaka performansı 

sergileyebilmesi için farklı antrenman dönemlerinde sporcunun fiziksel ve fizyolojik 

anlamda toparlanmasının gerçekleĢebilmesi amacıyla antrenmanın süresi, kapsamı, 

Ģiddeti, sıklığı gibi antrenman bileĢenlerinde yapılan azalımlara taper antrenmanı 

olarak açıklanmaktadır (Freitas ve Aoki., 2014). Optimal performans elde etmek 

amacıyla önemli müsabakalar öncesinde antrenmanın yükündeki, yoğunluk, kapsam 

veya sıklığında yapılan azalımlar taper antrenmanı olarak adlandırılmıĢtır (Gerald, 

2000; Mujika, 2010; Zaras ve ark., 2014). Aynı zamanda, taper antrenmanı yüksek 

Ģiddette gerçekleĢtirilen bir antrenmandan sonra sporcunun organizmasında meydana 

gelebilecek stres düzeyinden kurtulmak için özellikle önemli müsabakalar öncesinde 

kullanılan bir toparlanma tekniği olarak tanımlanmaktadır (Farhangimaleki ve ark., 

2009).  

Hedeflenen müsabakadan önceki yoğunluğunun son haftaya göre belirlendiği 

son bir ya da 2-3 hafta içinde antrenman döneminin son adım olarak da ifade edilen 

Taper antrenmanı uygulanır (Pritchard ve ark., 2015; Zaras ve ark., 2014). Mujika ve 

Pritchard‟ın yapmıĢ olduğu tanıma göre ise, taper antrenmanı müsabaka öncesi, 

antrenman dönemi içinde fiziksel ve fizyolojik toparlanmanın gerçekleĢebilmesi ve 

maç öncesi maksimum performansa ulaĢmak amacıyla antrenman yükünün 

azaltılmasıdır (Mujika ve Padilla, 2003; Pritchard ve ark., 2015). Taper 

antrenmanlarının amacı yoğun antrenman dönemi sonucunda oluĢan yorgunluğa 

bağlı performans düĢüĢlerinin kumulatif etkilerini ortadan kaldırmak ve sporcunun 

performansını en uste cıkarmaktır. Fizyolojik, kardiorespiratuar, noromuskuler, 

biyokimyasal ve hormonal faktorler de taper antrenmanları sayesinde meydana gelen 

değiĢim sonucu perfornans artıĢına sebep olan faktörlerdir (Mujika ve Padilla 2003). 

Bu faktörlerin tamamı dusunuldugunde, sporcunun antrenman ve müsabaka 
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esnasındaki performansını optimal düzeyde geliĢtirilmesi için taper antrenmanlarının 

buyuk katkı sagladıgı gorulmektedir (Pyne ve ark., 2009). Yoğun antrenman 

döneminin sebep olduğu dokudaki hasarların onarılması, enerji resentezi için uygun 

azaltım süresini sağlayacak Ģekilde taper antrenmanlarına yer verilmelidir (Mujika ve 

ark., 2004). Haftada bir veya daha fazla mübakası olan futbol takımlarında 

sporcunun sakatlanmaması ve optimal performansı gösterebilmesi için taper 

antrenmanının uygun oldugu savunulmaktadır (Mujika, 2009). Her hafta müsabakası 

olan futbolcunun performansını verimli kullanması için dinlenik olması 

gerekmektedir. Takım sporlarında gerçekleĢtirilecek taper antrenmanları antrenman 

sıklıgı, kapsamı ve yoğunluğu gibi antrenman bileĢenlerinden bir tanesinin ya da 

birkaç tanesinin azaltılmasıyla gerçekleĢmektedir. Taper antrenmanlarını planlamada 

en önemli bileĢen antrenman kapsamının azaltılmasıdır (Thomas ve ark., 2008; 

Bosquet ve ark., 2007). Kapsamın azalması yoğun antrenman dönemindeki 

antrenman yoğunluğuna göre planlanmaktadır. Eğer taper antrenmanında 

antrenmanın kapsamı yoğun antrenman döneminde yeteri kadar azaltılmaz ise 

sporcuların performanslarında olumlu yönde geliĢme olmayacağı ifade edilmektedir. 

Dolayısıyla yeteri kadar azaltım sağlanması önemlidir. (Murach ve Bagley, 2015; 

Ghazy ve ark., 2016; Wilson ve Wilson, 2008; Le Meur, 2017; Spilsbury, 2016; 

Mcneely ve ark., 2007; Laceyve ark., 2014). Slattery ve ark. (2012), taper antrenman 

sonucunda hem aerobik hem de yüksek yoğunluklu performansta artıĢ meydana 

geldiğini ifade etmiĢtir. 

Futbol, fiziksel, fizyolojik, teknik ve taktik, degiskenlerin dogrudan sporcunun 

performans düzeyinde etkili oldugu, müsabaka icerisinde farklı koĢu hızlarında 

katedilen mesafe, özellikle sıçramaların yer aldığı ve ikili mucadelelerin beceri ve 

koordinasyon odaklı topa temasla yapılan dinamik yapısı olan, aerobik ve anaerobik 

enerji sistemlerinin kullanıldığı spor bransıdır (Dolci ve ark., 2018, Köklü, 2008, 

Stolen ve ark., 2005). Aynı zamanda, 90 dakika boyunca yuksek siddette, temas 

içeren ve ikili mucadele gerektiren bir oyun olan futbol aerobik enerji sisteminin 

yanında agırlıklı olarak aaerobik ve anaerobik enerji sisteminde de çok fazla olduğu 

ve farklı koĢu hızlarında katedilen mesafelerin olduğu bir oyundur (Casajus, 2001; 

Drust ve ark., 2000). 
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Elit ve profesyonel düzeyde sporcularla çalıĢan antrenörlerin temel hedefi, 

yoğun hazırlık döneminden sonra önemli yarıĢmalarda performanslarını en iyi 

Ģekilde ortayabilmeleri için planlı ve kontrollü bir antrenman programı sunmaktır. 

(Bishop ve Edge, 2005; Baioumy ve Ghazy, 2015). Futbolda sporcunun iyi düzeyde 

performansına ulasması icin hazırlık döneminde yogun antrenman periyotlarının 

uygulanması gerekmektedir. Yoğun antrenman döneminde aĢrı zorlanma meydana 

geleceğinden yetersiz toparlanmanın olması durumunda performansta azalmaya 

sebep olmaktadır. Aynı zamanda yoğun antrenman dönemi sporcunun ihtiyaçlarına 

göre özel planlanmaz ise, overtraining sendromu yani sürantrenman ile 

sonuçlanabilmektedir. Bu sebeple, çoğu futbol takımında iyi ve sporcuya göre 

planlanmayan yoğun hazırlık donemleri sonrasında ligin ilk haftaları basarısızlıkla 

sonuçlanabilmektedir. Sadece hazırlık döneminde değil musabaka doneminde de 

devam eden yuksek yoğunluktaki antrenmanlar sonrasında sporcuların zihinsel ve 

fiziksel toparlanmalarını en iyi düzeyde gerçekleĢtirilmesi amacıyla müsabaka öncesi 

son hafta üzerinden antrenmanın belli ilkelerinde düĢüĢler meydana getirilmelidir. 

Taper antrenmanı ile ilgili çalıĢmalara bakıldığında, çalıĢmaların daha çok koĢu, 

bisiklet, yüzme, kürek ve triatlon gibi bireysel dayanıklılık sporlarında yapıldığı 

görülmüĢtür. Futbol gibi takım sporlarının antrenman ve sporcu performansının çok 

kompleks ve çok yönlü yapısı ve fizyolojik talepleri nedeniyle futbol ile ilgili 

literatürde taper çalıĢmalarına rastlanılmamaktadır (Egesoy, 2020).  

Bu bağlamda, bu çalıĢmanın amacı; taper antrenmanlarının az uygulandığı 

futbolda yoğun hazırlık dönemi sonrasında oluĢabilecek performans düĢüĢlerinin 

ortadan kaldırılmasını ve sporcuların özellikle önemli maç öncesinde seçilmiĢ 

fizyolojik ve motorik parametrelerde artıĢ meydana getirecek yöntemler 

araĢtırmaktır. Bu amac doğrultusunda hazırlık döneminde 3 hafta boyunca ve yoğun 

antrenman döneminde  ortalama siddette kondisyonel, teknik ve taktik yetilerin 

gelistirilmesini saglayan antrenman programı uygulanmıĢ, yogun antrenman donemi 

sonrasında ve yorgunluğu ortadan kaldırmak veya azaltmak için, sporcunun üst 

düzey performans gelisimini saglamak amacıyla 1 hafta boyunca gerçekleĢen taper 

antrenmanlarının futbolcuların anaerobik ve aerobik dayanıklılık parametreleri ve 

maç içerisinde gerçekleĢtirdikleri farklı hızlarda katedilen kosu mesafeleri, 
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yavaslama ve hızlanma sayılarındaki değiĢiklik, kas kuvveti, ivmelenme ile 

sporcunun performansının geliĢmesi amaçlanmıĢtır. Literaturde taper 

antrenmanlarının futbolcular uzerine etkisinin incelendiği cok az sayıda calısma 

bulunmaktadır. Bu bağlamda, çalıĢmamızın baĢka bir amacı da literatürdeki taper 

antrenmanları ile futbol branĢı hakkında genel bir çerçeve getirerek literatüre katkı 

sağlamaktadır. 

1.1. Taper Antrenmanı 

Taper terimi ilk olarak 1947‟de Carlile ve Cotton araĢtırmacıları tarafından 

ortaya atılmıĢtır. Carlile ve Cotton yüzücüler üzerinde yaptıkları bir çalıĢmada, 

yüzücülerde, 2-3 ay süren zorlu çalıĢmalardan sonra, antrenman yükünde hedef 

yarıĢtan 3 hafta öncesinden baĢlayarak bir azalım yaptıklarında, sporcuların 

performanslarında önemli geliĢimler gözlemiĢlerdir. Bu performans geliĢimlerinin, 

yapılan taper uygulamalarının bir sonucu olduğunu ifade etmiĢlerdir (Egesoy, 2021). 

Fredric (1983) ise, yarıĢtan önce dinlenmenin önemini vurgulamak için “Zapotek 

Etkisi” terimini kullanmıĢtır. Çek mesafe koĢucusu Emil Zapotek, 1950 yılında 

Busseli‟deki Avrupa Oyunları için çok Ģiddetli antrenman yaparken hastalanmıĢ, 2 

hafta hastanede yatmak zorunda kalmıĢ ve 10.000 metre yarıĢından sadece 2 gün 

önce hastaneden ayrılmasına ve yeterince antrenman yapamamasına rağmen yarıĢı 

zorlanmadan rahat kazanmıĢtır. Dave Bedford 1973‟yılında 10.000 m yarıĢı öncesi 

sakatlanmıĢ ve antrenmanlarını birkaç ay en az düzeyde tutarak 10.000 m yarıĢına 

katılmıĢ ve yarıĢmada dünya rekoru kırmıĢtır. Sporcuların önemli müsabaka öncesi 

zirve performansı için geniĢ kapsamlı ve Ģiddetli antrenmanlar yaptıklarında, 

yarıĢmalara yorgun çıktıkları ve yarıĢlarda beklenen baĢarıyı gösteremedikleri 

belirlenmiĢtir (Gardner, 2006). 

Taper antrenmanı hazırlık dönemi gibi yüksek yoğunluklu antrenmanların fazla 

olduğu bir dönemden sonra sporcuda oluĢacak stresten kurtulmak amacıyla yoğun 

antrenman döneminden sonra yapılan bir toparlanma tekniğidir (Farhangimaleki ve 

ark., 2009). Pritchard ve arkadaĢları (2015) ve Zaras ve arkadaĢlarına (2014) göre 
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ise, hedeflenen müsabaka öncesi antrenman Ģiddetinin son haftaya göre belirlendiği 

son bir ya da 2-3 hafta içinde gerçekleĢen antrenman programının en son basamağı 

olarak belirtilmektedir (ġekil 1). 

 

ġekil 1.1. Taper Antrenman Grafiği (Bosquet ve ark., 2002). 

1.1.1. Taper Antrenmanı Etkileri 

Taper antrenmanlarının amaçları doğrultusunda, yoğun antrenman döneminde 

sporcunun; 

- Fizyolojik ve psikolojik yorgunluğunu azaltmak, 

- Toparlanma sürecini hızlandırmak, 

- Performansı geliĢtirmek, 

- Organizmanın fonksiyonlarının normal seviyeye dönmesini sağlamak, 

- Vücut içi homeostatik dengenin normale dönmesini sağlamak, 

- Enerji kaynaklarının yenilenmesini hızlandırmak, 

- Enzimatik fonksiyonların yeniden normale gelmesidir. (Spilsbury ve ark., 

2021; Egesoy, 2021; Beltran, 2017; Mujika, 2003; Mujika, 2010; Nikbakht ve 

ark., 2011). 

Toparlanma 

Enerji kaynaklarının 
yenilenmesi 
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Literatürdeki çalıĢmalara bakıldığında, Taper antrenmanının sporcular üzerinde 

psikolojik, kardiyovasküler ve nöromusküler etkilerini ortaya çıkaran çalıĢmalar 

yapılmıĢtır. Ancak, taper antrenmanlarının etkilerini inceleyen calısmaların 

cogunlugu bireysel spor branslarında yapılmıs olup takım sporlarında uygulanmıs 

olan az sayıda calısma bulunmaktadır.  

Futbol gibi yüksek rekabete dayalı müsabakalarda, baĢarı için psikolojik ve 

motivasyonel faktörlerin iyi olması gerekmektedir. Taper antrenmanı, Sporcunun 

psikolojik olarak hali durumunda olumlu değiĢikliklere yol açtığını ve 

performansının artmasına katkıda bulunduğunu göstermektedir (Spilsbury ve ark., 

2021; Morgan ve ark., 2013; O'Connor ve ark., 1989; Raglin ve ark., 2000, Hooper 

ve Mackinnon, 2009; Martin ve ark., 2000; Hague ve ark., 2003). Ġyi tasarlanmıĢ bir 

taper antrenmanı ağrıya tolerans gibi psikolojik durumlar, psikofizyolojik iĢlevler, 

müsabakaya bağlı kaygı, endiĢe, depresyon, öfke, gerginlik, yorgunluk, uyku kalitesi, 

ruh halinde iyileĢme gibi parametreleri olumlu yönde etkilemekte ve bunun 

sonucunda sporcunun performansında iyileĢme görülmektedir (Mujika ve ark., 

2004). 

Taper antrenmanının kardiyovasküler etkilerinden maksimal oksijen tüketimi 

üzerindeki etkisini inceleyen çalıĢmalara bakıldığında, üst düzey sporcularda yapılan 

çalıĢmalarda, taper antrenmanlarının yoğunluğu ile iliĢkili olarak maksimal oksijen 

tüketiminin bazı çalıĢmalarda arttığı, bazılarında ise herhangi bir artıĢ ya da azalma 

göstermediği rapor edilmiĢtir (Grivas, 2018; Margaritis ve ark., 2003; Rietjens ve 

ark., 2001; Spilsbury ve ark., 2014; Van Handel ve ark., 1988). Elit düzeydeki 

bisiklet sporcuları üzerinde yapılan çalıĢmaya göre, haftalık antrenman 

yoğunluğunun 7 gün süresince %50 düĢürülmesi neticesinde sporcuların VO2maks 

değerlerinin %6 arttığı tespit edilmiĢtir. Bu değiĢikliğin doğal bir sonucu olarak 

sporcuların 20 km lik zamana karĢı yarıĢ performanslarında %5,4‟lük bir artıĢ tespit 

edilmiĢtir (Neary ve ark., 2003). Aynı zamanda taper uygulamalarının sporcuların, 

kan hacmi, kan laktatı, kas glikojen kreatin kinaz, kırmızı kan hücresi sayıları, 

hemoglobin ve oksidatif enzim aktivite değerlerinde iyileĢme sağladığı belirtilmiĢtir 

(Mujika, 2011; Toubekis ve ark., 2013; Murach ve Bagley, 2015; Grivas, 2018). 
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Thomas ve Busso (2005), 28 gunluk yoğun antrenman programının ustune taper 

antrenmanı yapılmasının %20 oranında geliĢim olabileceğini rapor etmektedir. 

Triatlon sporcuları üzerinde yapılan çalıĢmada, 3 hafta boyunca uygulanan yoğun 

antrenmandan sonra 1 haftalık taper antrenmanlarının sporcuların dayanıklılık 

performansında geliĢim sağladığı gösterilmiĢtir (Le Meur ve ark., 2012). Aynı 

zamanda, yoğun antrenman periyodu sonunda taper antrenmanı uygulanmayan 

grubun VO2maks performansında %9 oranında bir düĢüĢ öne sürülmüĢtür (Coutts, 

Slattery, and Wallace 2007).  

Aynı zamanda, kas kuvveti ve kas gücünün geliĢimi, kas esnekliği özellikleri, 

kasın eksantrik konsantrik kasılma döngüsünde taper antrenmanlarının olumlu 

etkilerinin sonucunda da performansı iyileĢyiği bildirilmektedir (Noakes, 2000; 

Papoti ve ark., 2007). (Coutts ve ark. 2007), yarı profesyonel ragbi ligi oyuncularında 

sınırlı toparlanma periyotlarıyla asırı yukleme yapılan 6 haftalık yogun antrenman 

doneminin ve sonrasında uygulanan 7 günlük azaltım antrenman doneminin güc, 

kuvvet, sürat, dayanıklılık performansı ve cesitli biyokimyasal parametreler uzerine 

etkilerini incelemistir. 6 haftalık asırı yukleme yapılan yogun antrenman periyodunu 

takiben sporcuların dayanıklılık performansı %12,3 azalırken kuvvet, güc ve hız 

performanslarında %3,7-%13,8 arasında azalma oldugu gorulmustur. Vachon ve 

arkadaĢları (2020) tarafından yapılan bir çalıĢmada, taper uygulamasının takım sporu 

yapan sporcuların metabolik fitness ve sinir kas sistemi üzerine etkileri bir meta-

analiz yapılarak incelenmiĢtir. AraĢtırmacılar bu çalıĢma sonucunda, taper 

uygulamasının tekrarlı sprint performansında, maksimal güçte ve yön değiĢtirme 

hızında bir artıĢ (sağladığını tespit etmiĢlerdir.  

1.1.2. Taper Antrenman ÇeĢitleri ve Süresi 

Taper antrenmanları, onemli bir musabaka oncesinde sporcuların maruz 

kaldıkları antrenman yukunun sistematik olarak azaltılmasını gosteren son antrenman 

fazıdır (Mujika, 2010). Bu antrenman fazında, antrenmanın sebep oldugu 

yorgunlugun ortadan kaldırılması ve sporcuda optimal performansın elde 
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edilmesinde antrenman yüklerinin azaltılmasının yanısıra hangi tür azaltımın 

kullanılacağı da önem tasımaktadır. Taper antrenmanı turleri; basamak taper (step), 

doğrusal taper (linear) antrenmanı, antrenman yükünde hızlı azalan üstsel taper 

(Exponential-fast decay) antrenmanı, yavas azalan üstsel taper (Exponential-slow 

decay) antrenmanı ve olarak kategorilendirilmiĢtir (ġekil 2) (Mujika and Padilla 

2003). 

 

ġekil 1.2. Taper Antrenman ÇeĢitleri (Mujika ve Padilla, 2003). 

Antrenman yükü azaltım yöntemi olarak basamak taper, doğrusal taper, hızlı 

azalan üstel ve yavaĢ azalan üstel taper olmak üzere toplam 4 adet taper antrenman 

turu tanımlamıstır. Bosquet ve arkadaĢları (2007) ise yaptıkları meta analiz 

çalısmasında taper yöntemleri olan doğrusal taper ve üstel taper türlerini progresif 

taper olarak tanımlamıs ve taper turlerini basamak taper ve progresif taper olmak 

üzere iki sınıfta toplamıstır. Bilinen ilk taper türü olan basamak taper, antrenman 

yükünün aniden düĢürülerek sabit bir değere azaltılmasıdır (Pyne ve ark., 2009). Bir 

baska taper yöntemi olan dogrusal taper, antrenman yükünün dogrusal bir Ģekilde 

giderek azaltılması olarak ifade edilirken hızlı ve yavas üstel taper, antrenman 

yükünün dogrusal olmayan bir Ģekilde yüzdesel oranla hızlı ve yavaĢ bir Ģekilde 

azaltılması olarak tanımlanmaktadır (Pyne ve ark. 2009).  
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Literatürde yer alan sınırlı calısmalar daha yüksek performans kazancı 

sağlanmak için antrenman yukunun aniden sabit bir değere azaltıldığı basamak 

azaltımdan ziyade progresif azaltımın daha uygun bir yontem oldugunu 

gostermektedir (Banister ve ark., 1999; Zarkadas ve ark., 1995). Banister ve 

arkadaĢları (1999), 3 aylık antrenman dönemi boyunca toplam 11 triatloncuda ilk 

olarak basamak ve progresif ardından hızlı azalan üstel ve yavas azalan üstel azaltım 

antrenman türlerinin performansa olan etkilerini incelemistir. 1 aylık yogun 

antrenman periyodu sonrası, antrenman kapsamının %31, antrenman sıklıgının ise 

%50 azaltılarak progresif azaltım yontemi olan üstel taper antrenmanın uygulandığı 

grubun 5 km kosu zamanında %4 azalma bulunurken basamak azaltımla antrenman 

kapsamının %22'lik azaltıldıgı grupta 5 km kosu zamanında degisiklik olmadıgı 

saptanmıstır. Taper uygulanan 1 aylık yogun antrenman donemi sonrasında ise hızlı 

azalan ve yavas azalan ustel taper antrenmanı gruplar arasındaki performans 

degisiklikleri incelenmis ve antrenman kapsamında %50 yavas ustel azaltımın 

yapıldıgı grupta on test sonuclarına gore 5 km kosu zamanı %2,4 azalırken, 

kapsamda %65'lik hızlı ustel azaltımın yapıldıgı grupta 5 km kosu zamanının %6,3 

azaldıgı saptanmıstır. Bosquet ve ark. (2007) yaptıgı meta analiz calısmasında, 

Banister ve ark. (1999) calısmasına benzer sonuclar bildirmistir.  

Yapılan calısmalarla taper antrenman doneminde, antrenman yukunun 

azaltılması amacıyla basamak taper yontemi kullanılmasının performans gelisimine 

katkı sagladıgı belirtilmesine karsın hızlı azalan ustel taper antrenmanın daha yuksek 

pozitif etkilere sahip oldugu gosterilmektedir (Banister ve ark., 1999; Mujika, 2009; 

Mujika, 2003; Zarkadas ve ark., 1995).  

1.1.3. Taper Antrenman Yükünün BileĢenleri 

Literatürdeki çalıĢmalar, spor branĢının ozelligine gore taper antrenmanın 

suresinin 4 ila 28 gun olması gerektiğini belirtmiĢtir (Mujika and Padilla 2003). 

Diğer çalıĢmalarda ise, antrenmanların Ģiddet ve kapsamına göre 7-21 gün arasında 

olması uygun görünmektedir (Ghazy ve ark., 2016; Thomas ve ark., 2005; Krespi ve 
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ark., 2018; Rietjens ve ark., 2001). Hellard ve arkadaĢlarının 2013 yılında milli 

yüzücüler üzerinde yapmıĢ olduğu çalıĢmada 7 gün uygulanan taper antrenmanları 

ile en yüksek performans değerlerinin alındığı belirtilmiĢtir (Hellard ve ark., 2013). 

Elit düzeyde bisikletçiler, 7 ila 21 gün ve 21 ila 28 gün süreleri arasında yapılan taper 

antrenmanları sonucu sporcuların performanslarında artıĢ ve 42 gün ve üstündeki 

sürelerde uygulanan taper antrenmanlarının sporcunun performansını düĢürerek 

olumsuz etkilediği saptanmıĢtır (Bosquet ve ark., 2007). Aaron Coutts ve arkadaĢları 

(2007) takım sporu olan rugby bransında 6 haftalık yogun Ģiddetteki antrenman 

doneminden sonra antrenman süresini %55 oranında ve antrenmanın Ģiddetini %17,5 

oranında azaltarak 7 gun boyunca taper antrenmanı uygulamıstır. ÇalıĢma sonucunda 

sporcuların aerobik dayanıklılık ve güç performansında anlamlı geliĢmeler 

gerceklesmistir. Taper antrenman süresinin fazla gün olarak uygulanması sporcuda 

performans gerilemesi durumuna, yani antrenmansızlaĢmaya (detraining) yol 

açmaktadır (Branquinho ve ark., 2020). Bu yüzden uygulanacak taper antrenmanının 

süresi çok iyi planlanmalıdır. 

Taper antrenmanlarında; antrenman kapsamının düĢmesi, antrenman Ģiddetinin 

ise artması ya da sabit kalması gerekmektedir (Murach ve Bagley, 2015; Spilsbury, 

2016; Chourou ve ark., 2012; Mujika, 2010; Le Meur, 2012). Siddet, maksimal 

performansın yuzdesi olarak tanımlanmaktadır (Wilson ve Wilson 2008). Ancak 

taper antrenman donemi suresince antrenman siddetinin azaltılması, musabaka 

performansına etki eden antrenman adaptasyonlarının negatif olarak etkilenmesine 

sebep olmaktadır (Mujika, 2009). Dolayısıyla taper antrenmanları suresince 

antrenman siddetinin degistirilmemesi ya da kapsamın azalması ile arttırılması 

onerilmektedir (Mujika, 1998; Bosquet ve ark., 2007; Hickson ve ark., 1985; Mujika 

ve Padilla 2003). VO2maks‟nin %70 Ģiddeti ile yapılan taper antrenmanlarında 

performansta azalma, maksimal oksijen tüketiminin %90 Ģiddetinde ve üzerindeki 

Ģiddetlerde uygulanan taper antrenmanlarında ise performansta artıĢ gözlenmiĢtir 

(Mujika, 2010; Spilsbury, 2016). 

Kapsam, antrenman suresince yapılan toplam is olarak tanımlanmaktadır. 

Antrenman kapsamı ise, antrenmanda katedilen mesafe, toplam antrenman suresi 
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veya kuvvet antrenmanlarında set ve tekrar sayısıyla belirlenmektedir. Taper 

antrenmanı sırasında antrenman bileĢenlerden birini ya da birkaçını azaltmak, en son 

antrenmanın yoğunluğu boyunca düĢürülen antrenman suresi, katedilen mesafe veya 

kuvvet antrenmanlarında set ve tekrar sayılarının azaltılmasına gore belirlenmektedir 

(Wilson ve Wilson, 2008). Yüzücülerde yapılan çalıĢmada, yoğun haftalık antrenman 

kapsamının taper antrenman döneminde %60-90 arasındaki bir oranla azaltılması 

durumunda performanslarının arttığı görülerken (Ghazy ve ark., 2016), mesafe 

koĢucularında 7 gün boyunca antrenman kapsamının %62 azalmasıyla 

gerçekleĢtirilen taper antrenmanlarında sporcuların performanslarında değiĢim 

olmadığı bulunmuĢtur (Mcneely ve Samdeler; 2007). Yüksek Ģiddetli taper 

antrenmanlarında %85 oranında azaltmanın, koĢucuların 5 km‟lik koĢu 

performansını %3 oranında geliĢtirdiği belirlenmiĢtir (Mujika ve ark., 2002). Yoğun 

antrenman dönemindeki antrenman kapsamının yarıya düĢürülmesi ile sporcuların 

performansını optimal düzeye çıkardıklarını belirtmiĢlerdir (Le Meur et al. 2012). 

BaĢka bir çalıĢmada, antrenman kapsamının %20-50 arasında azaltılmasıyla 

gerçekleĢen 7 gün süren taper antrenmanında sporcuların performansında iyileĢme 

meydana gelmiĢtir (Gerald, 2000; Hellard ve ark., 2013; Spilsbury, 2016). Eğer taper 

dönemindeki antrenmanın kapsamı son antrenman Ģiddetine göre azaltılmaz ise 

sporcuların performanslarında meydana gelen geliĢimin de yeterli olmayacağı öne 

sürülmüĢtür (Murach ve ark., 2015; Ghazy ve ark., 2016; Wilson, 2008; Spilsbury, 

2016; De Lacey ve ak., 2014; Mcneely ve Samdeler, 2007). Antrenman programının 

ana birimini olusturan antrenman kapsamının azaltım antrenmanları boyunca yapılan 

son meta analiz calısmalar dogrultusunda azaltılması optimal fizyolojik, psikolojik 

ve performans sonuclarının elde edilmesini saglayacaktır.  

Antrenman sıklıgı, belirli bir zaman periyodu icerisinde sporcuların 

gerceklestirdigi toplam antrenman sayısı olarak tanımlanmaktadır (Wilson ve Wilson 

2008). Yüklenme ile dinlenme arasındaki zamansal iliĢki olarak da tanımlanabilir. 

Bosquet ve arkadaĢları (2007), azalan antrenman sıklığının (haftalık antrenman 

sayısı) sporcu performansını önemli ölçüde arttırmadığını belirtmiĢlerdir. ÇalıĢmalar 

antrenman sıklığının yerine antrenman kapsamının azaltılmasının daha etkili 

olduğunu göstermektedir (De Lacey ve ark., 2014; Chtourou ve ark., 2012). 
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Antrenman sıklığının %50-85 azaltıldığı taper antrenmanında yüzücülerin 

performansları azalmıĢtır (Pritchard ve ark., 2015). Mujika ve Padilla (2003), dusuk 

ve orta duzey antrenman seviyesine sahip sporcularda antrenman sıklıgının %30-50 

arasında azaltılmasının antrenmanın sebep oldugu adaptasyonları korumak ve 

gelistirmek icin yeterli oldugunu gosterirken yuksek duzey antrenman seviyesine 

sahip sporcularda ise antrenman sıklıgının korunmasını ya da %20'den fazla 

azaltılmamasını onermektedir. Bunlara göre, taper antrenmanı doneminde, kazanılan 

adaptasyonu kaybetmeksizin sporcuların antrenmanlılık duzeylerine gore antrenman 

sıklıgında azaltım yapılması gerekmektedir.  

1.1.4. Taper Antrenmanları Öncesinde AĢırı Zorlanma Antrenmanları ve AĢırı 

Yüklenme 

Sporda optimal performansa ulaĢılması ile basarının saglanması icin sporculara 

gunde uc kez  veya toplamda uc saatten fazla sure ile yaptırılan antrenmanlar, 

siddetli yuklenmeler ve yeterince dinlenme suresinin verilmedigi belirtilmekte 

(Gumusdag ve ark., 2015) buna ek olarak ozellikle elit sporcuların haftada 1-2 kez 

musabakalara katılmaları, yolculuk sureleri gibi faktorlerin sonucunda sporcular 

fizyolojik ve psikolojik stres altında kalmaktadır (Alemdaroglu ve Koz, 2010). Bu 

stres yeterli bir toparlanma donemi ile dengelenmedigi taktirde sporcu asırı 

antrenman sendromu, asırı zorlama, acıklanamayan performans dusuklugu 

sendromu, bitkinlik, tukenmislik, kronik yorgunluk sendromu, tekrarlayan sakatlıklar 

ve hatta kariyerinin bitmesi tehlikesiyle karsılasabilmektedir (Dincer ve Ertuna, 

2020). Diğer bir tanımla aĢırı yüklenme, sporcunun performans kapasitesini olumsuz 

yönde etkileyen ve yogun antrenman döneminin neden olduğu geçici azalma olarak 

tanımlanır (Kreider ve ark., 1998; Kuipers ve Keizer, 1988).  

Özellikle yoğun antrenman dönemi ve musabakaların sporcuların üzerinde 

yaratmıs olduğu fiziksel ve psikolojik stres, sporcunun performansını bir süre 

olumsuz etkiledigi bilinmektedir (Alemdaroglu, 2011). Sporcuların ve antrenorlerin 

yogun antrenman döneminde yeteri kadar toparlanmaya önem vermemektedir 
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(Doeven ve ark., 2018). Yapılan bir calısmada elit düzeydeki sporcuların %5 ila 

64‟unun kariyerleri boyunca en az bir kez de olsa aĢırı yüklenme yasadıgı 

gorulmektedir (Slivka ve ark., 2010). Sporcularda özellikle hazırlık döneminde 

uygulanan yogun antrenman doneminde aĢırı yüklenme meydana gelmesi ile 

beklenen performansta düĢüĢ meydana getirmekte ve bu dönemden sonra antrenman 

yoğunluğunun azalması ile uygulanan taper antrenmanı gibi stratejilerle 

toparlanmanın sağlanması, sporcuda meydana gelen aĢırı zorlanma durumuna bağlı 

performans azalımını ortadan kaldırmaktadır.   

1.2. Futbol 

1.2.1. Futbolun Fiziksel ve Fizyolojik Yapısı  

Futbol, fiziksel, fizyolojik, teknik ve taktik, degiskenlerin dogrudan sporcunun 

performansında etkin oldugu, oyun boyunca farklı koĢu hızlarında gerceklesen, 

çoğunlukla ikili mucadelelerin ve sıcramaların olduğu, koordinasyon ve beceri odaklı 

top teması ile yapılan dinamik yapısı olan aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin 

ikisininde kullanıldığı bir oyundur (Dolci ve ark., 2018, Koklu, 2008, Stolen ve ark., 

2005). Aktivetenin dogurdugu taleplerden dolayı futbolda fiziksel aktivitelerin coklu 

boyutu ve ozel becerilerin birlesimi, futbolcuların yuksek duzeyde kas kuvvetine, 

aerobik ve anaerobik dayanıklılıga, cabukluga, surate ve sıcrama gibi fiziksel 

kaliteye sahip olmalarını gerektirmektedir (Reilly, 1997). Üst duzey futbolcularda 

optimal performansın sürdürülebilmesi için, yoğun antrenman dönemi ve maçlar 

arasındaki toparlanmanın saglanması, sporcu sakatlığının engellenmesinde onemlidir 

(Coelho ve ark., 2010). 

Yoğun antrenman döneminde ve musabaka boyunca en iyi duzeyde 

performansa ulasmak icin fiziksel taleplerin degerlendirilmesi ve yonetilmesi 

futbolun performans taleplerinin kapsamlı bir sekilde anlasılmasına baglıdır 

(Bloomfield ve ark., 2007). Zaman hareket analizleri, musabaka boyunca 
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futbolcuların sahada katettikleri mesafeyi, bu mesafeyi katederken yapılan 

hareketlerin suresi, sıklıgı, yuzdesi, yuklenme ve dinlenme oranları ve oyunun siddeti 

uzerine veriler saglayarak futbolun fiziksel ve fizyolojik gereksinimleri ve aktivite 

profilleri hakkında bilgi saglamaktadır (Eniseler, 2010; Reilly, 1997). Yapılan zaman 

hareket analizleri 90 dakika boyunca devam eden müsabaka sonucunda futbol 

oyuncuları ortalama 9-13km mesafe katederken, bu toplam katedilen mesafenin 1-3 

km'sini sprint ve yuksek siddetli kosular olusturmaktadır (Stølen ve ark., 2005). 

Kalecilerde ise katedilen toplam mesafenin 4 km oldugu rapor edilmektedir 

(Bangsbo ve ark., 1991; Bradley ve ark. 2009; Mohr ve ark., 2003; Di Salvo ve ark., 

2009; Stølen ve ark., 2005). Bu konuda yapılan bir cok calısmada ise, profesyonel 

oyuncuların amator oyunculardan ve orta saha oyuncularının diger mevkilerde 

oynayan oyunculardan daha fazla mesafe katettiklerini ortaya konulmuĢtur (Mohr ve 

ark., 2003). 

Futbol branĢı, 90 dakika boyunca süregelen hareketlerin yapısı ve uygulatıldığı 

siddeti yüzünden aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini kullanarak bir bütün olarak 

çalıĢması gerekmektedir (Dolci ve ark., 2018). Sporcunun performansına dogrudan 

etkisi olan degiskenler ile mücadele etmek ve sporcuların performansta optimal 

seviyeye ulaĢmak ve baĢarı sürekliliğini sağlamak icin futbola özgü teknik taktik 

becerilerinin yanında dayanıklılık parametresinin de iyi duruma gelmesi 

gerekmektedir (Hoff ve ark., 2002, Reilly ve ark., 2000). Dayanıklılık parametresi 

yanında (Buchheit ve Laursen, 2013a, Buchheit ve Laursen, 2013b), sporcuların 

maksimum kuvvet derecesi (Silva ve ark., 2015), mekanik kuvvet seviyesi (Cormie 

ve ark., 2011), yön değiĢtirme, sürat (Hartmann ve ark., 2015) gibi sporcunun 

performansını önemli ölçüde belirleyici oneme sahip parametrelerinde gelistirilmesi 

onemlidir.  

1.2.2. Futbolda Hareket Profili 

Futbol farklı hızda koĢular ve dönme, düĢme, topla temas ve topla temassız 

hareketlerin dıĢında, kısa süreli hareketlerin de dahil olduğu 45 dakikadan 2 
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devreden ve devre arası 15 dakika olan bir por branĢıdır (Blooomfield ve ark., 2007). 

Futbolda oyun yapısını ve sporcunun ihtiyaç duyduğu fiziksel, fizyolojik ihtiyaçları 

belirleyebilmek için farklı çalıĢmalar ortaya konulmuĢtur (Abbott ve ark., 2018, 

Bangsbo ve ark., 1991, Bradley ve ark., 2009). ÇalıĢmalara bakıldığında antrenman 

ve müsabaka esnasında çeĢitli faktörlerin optimal performansa ulaĢmada direkt 

etkilediği ifade edilmektedir. Bu sebeple, sporcuların fiziksel, fizyolojik 

ihtiyaçlarının uygun bir Ģekilde belirlenmesi, oyun esnasında kullandıkları enerji 

kaynaklarının sapanması ve oluĢabilecek olumsuz durumların belirlenmesinde çok 

önemlidir (Köklü ve ark., 2009, Köklü ve ark., 2011). Bunu belirlemek için, farklı 

mübaka analizlerinden çoğunlukla faydanılmaktadır. (Bloomfield ve ark., 2007).  

Futbol müsabakası sırasında bir futbolcu yaklaĢık 4 ila 6 saniyede bir 

değiĢiklik gösteren ve toplamında 1000 – 1400 arasında değiĢen kısa ve yüksek 

Ģiddetli aktviteler gerçekleĢtirir (Bangsbo ve ark., 1991, Impellizzeri ve ark., 2008, 

Mohr ve ark., 2003, Stolen ve ark., 2005), Aynı zamanda, müsabaka esnasında 

toplam katedilen mesafe 9-13 km arasındadır (Bradley ve ark., 2009, Carling ve ark., 

2008, Di Salvo ve ark., 2007, Stroyer ve ark., 2004). Katedilen mesafenin hangi koĢu 

hızında gerçekleĢtiği de oldukça önemlidir. Özellikle müsabaka esnasında <19 km.h 

yüksek Ģiddette koĢu hızı ve >25 km.h sprint koĢu hızlarında kat ettikleri mesafeler 

futbolcular için fark yaratıcı bir özelliktir (Fitzpatrickt, 2021). Katedilen mesafe ve 

farklı koĢu hızlarında kat edilen koĢu hızındaki mesafe ve yavaĢlama, hızlanma 

özellikleri de müsabakadaki performans için oldukça önemlidir. Mohr ve 

arkadaĢlarının (2003) yapmıĢ oldukları bir çalıĢmada, bir futbol maçı müsabakasında 

elit düzey futbolcuların toplam maç boyunca kat ettikleri mesafenin %19,5‟ini 

hareket etmeden, %41,8 oranında yürüyerek, %26,2 oranında düĢük Ģiddette koĢu 

hızında, %4,5 oranında orta Ģiddetteki koĢu hızında, %2,8‟ini yüksek Ģiddette koĢu 

hızında ve %1,4 oranında sprint hızında gerçekleĢtirdiğini belirtirken, Bangsbo ve 

arkadaĢları (1991) ise, 90 dakika boyunca süren futbol müsabakasında toplam 

hareket profillerinin %17‟sini hareketsiz, %40,4‟unü yurume hızında, %35,1‟nin 

dusuk siddetli koĢu hızında, %5,3‟unun orta siddetli kosu hızında, %2,1‟nin yuksek 

siddetli kosu hızında ve %0,7‟sinin ise sprint hızında gerçekleĢtirdiğini belirtmiĢtir.   
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Yüksek siddetli kosular ise, futbol performansının en onemli bilesenidir (Di 

Salvo ve ark., 2009). Yuksek siddetli kosular, topu kazanmak icin gerceklestirilen ani 

ataklar ve savunma oyuncusunu gecmek icin cabuk yapılan hareketler gibi musabaka 

sonucunu dogrudan etkileyen aktivitelerle iliskili olmasından dolayı oldukca 

onemlidir (Stølen ve ark., 2005). Futbol müsabakasında, yuksek siddetli aktiviteler, 

genelde sprint ve yuksek siddetli kosular olarak tanımlanmaktadır (Randers ve ark., 

2010). Bir futbolcu müsabaka sırasında ortalama her 60 saniyede bir yuksek hızda ve 

her 4 dakikada bir ortalama 2-4 saniye suren maksimum hızda sprint kosmaktadır (Di 

Salvo ve ark. 2007). Sporcuların sprint sayıları, musabaka boyunca toplam katedilen 

mesafenin yaklasık %1-11'ini olustururken (Van Gool ve Van Gerven, 1988; Mohr 

ve ark., 2003; Thomas ve Reilly, 1976) topun oyunda kaldıgı zaman olan etkili oyun 

zamanının %0,5-3‟une karsılık gelmektedir (Bangsbo ve ark., 1991; Mayhew ve 

Wenger 1985; Thomas ve Reilly 1976; Withers ve ark., 1982). Yapılan bircok 

arastırmada, profesyonel futbolcuların amator futbolculardan, forvet ve kanat 

oyuncularının ise diger mevkilerde oynayan oyunculardan daha fazla miktarda 

yuksek siddetli kosu ve sprint gerceklestirdigi gosterilmistir (Bangsbo ve ark., 1991; 

Mohr ve ark., 2008). Bunu destekler nitelikte Mohr ve ark., (2003) tarafından yapılan 

çalıĢmada, Avrupa‟nın en iyi futbolcuların 1. Lig‟te futbol oynayan profesyonel 

futbolcularıdan müsabaka boyunca daha fazla yüksek Ģiddette koĢu hızı ve sprint 

derecesi yaptıklarını bildirmiĢtir. Eniseler (2010), bu farkın elif ve profesyonel 

futbolcuların müsabaka sırasında daha fazla yüksek Ģiddette oyun içinde 

kalabilmerine ve iyi düzeyde toparlanabilme tekniğine sahip olmarından 

kaynaklandığı öne sürmüĢtür.  

1.2.3. Futbolda Enerji Sistemleri 

Organizmanın kaslar için ihtiyacı olan enerji mekanizması hem aerobik ve hem 

de anaerobik enerji sistemleri tarafından meydana gelmektedir. Aerobik enerji 

sistemi, karbonhidrat ve yağların parcalanmasıyla adenozin trifosfat (ATP) enerjisini 

üretir. Ġnsan vücudundaki besinlerin parçalanması ile, parcalanan besine göre 

yagların oksidayonu ile elde edilen enerji, karbonhidratların oksidayonundan daha 
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fazladır. Bu, anaerobik glikolizden daha fazla enerji meydana gelmekte ve sporcunun 

üst düzey performansını surdurulebilmesinde oldukça önemlidir. Bu nedenle uzun 

süre dayanıklılık gerektiren spor branĢlarında enerjinin asıl kaynağı aerobik enerji 

sistemi olarak bilinmektedir (Kenney ve ark., 2015; Gastin ve ark., 2001). 

Antrenörlerin futbolcular içinn hazırlık ve müsabaka döneminde antrenman 

programının belirlenmesi aĢamasında, hareket iceriklerinin çeĢitlendirebilmek 

amacıyla ihtiyaç duyulacak enerji sistemlerinin yapısı ve hangi enerji sistemine ne 

kadar ihtiyaç olduğunun önceden planlanması antrenmanın amacına uygun Ģekilde 

gerçekleĢtirebilmesi açısından oldukça onemlidir. Futbol ile ilgili literatürde, 

hareketlerin daha yoğun olduğu aerobik enerji sisteminin daha baskın olarak 

kullanıldığı ancak kısa süreli olarak meydana gelen yüksek Ģiddetteki hareketlerin de 

kullanıldığı anaerobik enerji sisteminin de yer aldığı vurgulanmıĢtır. Bundan dolayı, 

futbol için ikinci enerji sistemi de oldukça önemlidir (Köklü, 2011). Futbolcu 

müsabaka esnasında, maksimal kalp atım hızının %80-90‟ı, maksimal oksijen 

tüketiminin %75‟i oranında performans ortaya çıkartırken, ortalama akan LA düzeyi 

3-6 mmol olduğundan ortaya çıkarılan iĢin sporcunun anaerobik eĢik seviyesindedir 

(Hoff ve ark., 2002, Mohr ve ark., 2005).  Futbol oyun icerisinde bulunan oyuna yon 

veren yuksek siddetli Ģutlar ve sprint koĢuları ile metabolizmaya oldukca fazla yuk 

bindiren hareketler icermektedir (Günay ve ark., 2018). Ancak, yapı itibariyle 

bakıldıgında bir futbol müsabakasında futbolcu aerobik enerji sistemini baskın olarak 

kullanmaktadır (Alemdaroglu ve ark., 2018, Impellizzeri ve ark., 2004, Impellizzeri 

ve ark., 2005, Stolen ve ark., 2005).  Aynı zamanda, devamlı olarak yuksek siddette 

koĢu hızında yapılan hareketlerin devam ettirilebilmesi icin sporcu iyi bir toparlanma 

tekniğine sahip olmalıdır. Bu hareketler arasındaki toparlanma ile geçen zamanın 

aerobik enerji sistemi tarafından desteklendiği ancak yuksek siddetteki koĢu 

hızlarında gerçekleĢtirilen hareketlerinde anaerobik enerji sistemi tarafından 

desteklendigi bilinmektedir (Mohr ve ark., 2005).  
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1.2.3.1. ATP-PC Sistemi 

Karbonhidrat, yağ ve protein gibi ana besinlerin oksidayona uğraması ile açığa 

çıkan enerji, doğrudan mekanik enerjiye dönüĢtürelemediğinden, bu enerji kimyasal 

bir madde olan ve kasta depo edilebilen Adenozin Trifosfat‟ın (ATP) meydana 

gelmesinde kullanılmaktadır. ATP‟nin sentezi ile ortaya çıkan enerji sadece hücrenin 

kendi fonksiyonlarını yerine getirebilmesi için kullanılabilir. (Aktumsek, 2001). ATP 

gibi çok yüksek enerji bağına sahip Kreatin fosfat (CP) molekülü kas hucresi icinde 

bulunmaktadır. Organizmadaki kasta yaklaĢık kg baĢına 80 mmol Kreatin fosfat 

bulunmaktadır. Maksimal Ģiddetteki hareketlerde 10 saniye içinde CP‟nin büyük bir 

bölümü tükendiği ve hatta saniyede yaklaĢık kg baĢına 9 mmol ATP‟ninde 

kullanıldığı bilinmektedir. ATP-CP sistemi büyük ölçüde maksimum Ģiddette yapılan 

egzersizlerde büyük ölçüde kullanılmaktadır. Tüm Kreatin fosfat resentezi 3-5 

dakika sürmektedir (Glaister, 2005).  

Futbol ierisinde meydana gelen yüksek Ģiddetteki koĢu hızlarında 

gerçekleĢtirilen, saha içerisinde tekrarlı bir Ģekilde hızlı dönüĢ hareketlerinde ve Ģut 

çekme hareketlerinde ATP-PC sistemi kullanılır (Gunay ve ark., 2018; Ocak ve 

Bugdaycı., 2012).  Müsabaka sırasında, futbolcular 150 ila 200 arasında değiĢen kısa 

süreli ancak yoğun Ģiddette hareketler gerçekleĢtirmektedir (Mohr ve ark., 2003) Bu 

da futbol oyunu içerisinde aerobik enerji sisteminin yanında belirli sürede de laktik 

asit sisteminde kullanımının yüksek olduğu göstergesi olarak kabul edilebilir. 

(Bangsbo, 2006). Aynı zamanda, oyun içindeki hareketlerin yüksek Ģiddetteki 

hareketler sırasında sadece ATP-PC enerji sistemi değil, glikolitik enerji sistemi de 

kullanıldığı unutulmamalıdır (Krustrup ve ark., 2006, Mohr ve ark., 2003).  

1.2.3.2. Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit Sistemi) 

Anaerobik glikoliz diğer adıyla laktik asit sistemi, enerji açığa çıkarmak ve 

ATP enerjisinin yenilenmesi için besinlerin kısmen parçalandığı ve karbonhidratların 

organizmada yeterli oksijen olmaksızın laktik aside dönüĢtüğü sistemdir  (Ergen ve 
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ark., 2002; Koz ve ark., 2003). Laktik asit sisteminde enerji, karacigerde ve kasta 

depo edilen glikojenin ve kanda depo edilen glikozun çeĢitli kimyasal reaksiyonların 

tepkimesiyle elde edilmektedir. YavaĢ glikoliz ve hızlı glikoliz olarak ikiye ayrılır ve 

bu süreç organizmanın kullanımına göre belirlenmektedir.  

Hızlı glikolizde, organizmanın son urun olarak piruvik asit birikmeye 

baslandıgında prüvik asit laktik aside cevrilir. Daha sonra organizmada diğer 

hücrelerdeki aerobik olanlara taĢınır. Bunun kontrolü hücre içindeki ihtiyaç duyulan 

enerji gereksinimine bağldır. Kuvvet, sürat gibi yüksek Ģiddetteki antrenmanlar 

sırasında hızlı Ģekilde üretilmesi gerekiyorsa, bunun için ilk hızlı glikoliz kullanılır.  

YavaĢ glikolizde ise, enerji gereksiniminin cok yuksek ve hızlı olmadığı ya da 

oksijenin organizmada yeterli oldugu durumlarda kullanılır (Travis, 2020). Bir futbol 

müsabakasında futbolculardan alınan kan laktat değerlerinin normalde 3 ila 6 mmol 

arasında olması gerekirken, bu değerlerin 12-13 mmol‟a kadar çıktığı gözlenmiĢtir 

(Eniseler ve ark., 2008). Futbol müsabakası boyunca müsabaka Ģiddetinin 

belirlenmesinde ve laktik asit anaerobik enerji sisteminin bir göstergesi olarak oluĢan 

laktat konsantrasyonu kullanılmaktadır (Stølen ve ark., 2005).  

Antrenman veya müsabaka sırasında kasta uretilen laktik asit miktarının, 

uzaklĢtırılan laktik asit miktarını geçtigi metabolik hız anaerobik eĢik olarak 

tanımlanmaktadır (Bunc ve ark., 2015). Ortalama olarak bir futbol maçında 4 

mmol/L anaerobik eĢik civarında oynanmaktadır. Ayrıca futbolcuların profesyonellik 

düzeylerinin yukselmesi ve maçın Ģiddetinin artması futbolcuların kan laktat 

cevaplarından anlasılmaktadır. Literatürdeki bir çalıĢmaya göre, Ġsveç‟in en üst 

liglerindeki maçlarında, futbolcuların anaerobik eĢik seviyesi üstünde gerçekleĢirken, 

alt liglerindeki macların anaerobik eĢik düzeyinde oynandığı belirtilmiĢtir. Lig 

seviyesindeki ve profesyonel düzeydeki artıĢ, sporcuların maksimal oksijen tüketimi 

ve anaerobik güçlerinin artıığını ve kandaki meydana gelen laktik asit düzeyine 

rağmen perfornanslarında herhangi bir düĢüĢ meydana gelmeden maçı yüksek 

Ģiddette sürdürürebildiklerini göstermektedir (Ekblom, 1986).  
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1.2.3.3. Aerobik Enerji Metabolizması 

Aerobik enerji sistemi diğer adıyla oksijenli sistem uzun sure kullanabilen, 

oksijenin ortamda yeteri kadar bulunması ile temel besin olan karbonhidrat ve 

yagların su ve karbondioksite kadar oksidasyonu ile enerji elde edilmesini saglayan 

enerji metabolizmasıdır (Ocak ve Buğdaycı, 2012). Sporcuların dayanıklılık 

performansını VO2maks, anaerobik esik (performans sırasında, VO2maks‟ın kullanım 

yüzdesi) ve kosu ekonomisini belirlemektedir (Prampero, 1986). Futbolda da diğer 

spor branĢlarındaki gibi dayanıklılık parametresi olan maksimal oksijen tüketim 

duzeyi, aynı zamanda kardiyovaskuler sağlık duzeyinin bir gostergesidir. Futbol 

musabaka suresince futbolun doğasındaki oyun siddetinin korunarak futbolcuların 

sahip oldugu teknik, taktik ve psikolojik ozelliklerin ust seviyede tutulması ve 

kondisyonel ozelliklere baglı olarak tekrarlanan hareketlerin aynı kalitede 

yapılabilmesi sporcuların aerobik dayanıklılık düzeyine baglıdır (Eniseler, 2010; 

Köklü ve Özkan, 2009). Bundan dolayı, yuksek aerobik dayanıklılık duzeyi, 

futbolcularda bulunması gereken en onemli ozelliklerden biridir (McMillan ve ark., 

2005).  

Futbolcuların VO2maks düzeylerini inceleyen çalıĢmalara bakıldıgında, 

Tonnessen ve arkadaĢları (2013), 1989 ila 2012 yılları arasında 1545 olimpik 

düzeydeki Norvecli erkek futbolcuların maksimal oksijen tüketim değerlerinin 

ortalama 62 ila 64 ml/kg/dk olarak bulunmuĢtur. BaĢka arastırmala ise futbolcuların 

ortalama maksimal oksijen tüketim düzeyleri; Wisloff ve arkadaĢları (1998), 63,7 

ml/kg/dk, Bangsbo (1994) ise, 60,9 ml/kg/dk olarak rapor etmiĢtir. Elit seviyedeki 

erkek futbolcular üzerinde yapılan çalıĢmalarda, futbolda ortalama VO2maks degerinin 

55-68 ml/kg/dk aralıgında oldugunu gostermektedir (Al-Hazzaa ve ark., 2001; Clark, 

2008; Hoff ve Helgerud, 2004; McMillan ve ark., 2005). Helgerud ve arkadaĢlarının 

(2001) yapmıĢ olduğu çalıĢmada, futbolcularda artmıs aerobik performans duzeyinin 

musabaka suresince kat edilen toplam mesafenin %20, sprint sayısının %100, 

musabaka suresince oynanan oyun siddetinin ve topla temas sayısının %24 artmasına 

sebep oldugunu bildirmistir. Bu çalıĢmanın bulguları, Mcmillan ve arkadasları 
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(2005) tarafından yapılan calısmayla da dogruluğu desteklenmiĢtir. Dayanıklılık 

performansını oluĢturan bileĢenlerden biri olan maks VO2 önemi takımların 

liglerindeki baĢarılarını doğrudan etkilemektedir. Norvec Super Ligi‟nde birinci 

sırada yer alan Rosenborg takımı (67,6 ml/kg/min) ve sıralamanın en sonunda yer 

alan Strindheim takımları (59,9 ml/kg/min) arasında maks VO2 duzeylerindeki 

farklılık acık bir sekilde gosterilerek lig sıralamasındaki basarı ve maksimum oksijen 

tuketimi arasındaki iliskiyi desteklemistir (Wisløff ve ark., 1998). 

1.2.4. Futbolda Antrenman Yüklerinin Tahmininde Kullanılan Metotlar   

Sporcular için antrenman yükünün belirlenmesi (monitoring training load), 

sporcudan hem hazırlık döneminde hem de müsabaka döneminde maksimum 

performans almak ve bu performansı uzun süre devam ettirebilmesini sağlamak, 

yoğun antrenman döneminde ve haftada bir müsabaka gibi yoğunluğun oluĢturduğu 

yorgunluğun azalması, yorgunluğu ortadan kaldırmak için toparlamanın gerekli 

düzeyde olup olmadığını en iyi Ģekilde değerlendirmek, sonucuna göre sporcunun 

ihtiyaçları doğrultusunda sporcuya özel antrenman planının yapılması, hazırlık 

döneminde ve sezon içinde sakatlık riskini azaltabilmesi ve sporcu sağlığının 

korunması için çok önemlidir (Bartlett ve ark., 2016). Profesyonel seviyedeki 

futbolcular için aĢırı antrenmana maruz kalma durumunu engellemek, antrenman içi 

ve antrenmanlar arasındaki dengenin sağlanması ve meydana gelebilecek sakatlık 

riskini ortadan kaldırma noktasında antrenman yükünün belirlenmesi çok önemli bir 

noktaya gelmiĢtir.  

Antrenman yükünün takibi, sporcunun antrenmana uyum sağlayıp 

sağlayamadığının anlaĢılmasına, sporcu için fonksiyonel olmayan geliĢimin 

belirlenmesinde, sakatlıkların ortaya çıkmasındaki riski en aza indirmede yardımcı 

olmakla birlikte sporcunun performansını optimal düzeyde göstermesine yardımcı 

olmaktadır. Sporcunda antrenman Ģiddetinin takibi, antrenman yuklerinin 

sporculardaki etkisinin anlaĢılması amacıyla kalp atım hızı, algılanan zorluk derecesi, 

kan laktat konsantrasyonu, antrenman ya da müsabaka içindeki zaman hareket 
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verileri, yavaĢlama ve hızlanma sayıları gibi bir dizi potansiyel belirteç 

kullanılmaktadır (Halson, 2014).  

Günümüzde, sporcunun performansını iyileĢtirmek ve performanslarını takip 

etmek için GPS teknoloji sistemlerinin ortaya çıkıp yaygınlaĢması ile antrenman 

yükünde belirleyici dıs yuk olcumunün daha hassas, güvenilir ve yaygın hale 

gelmistir (Impellizzeri ve arkç, 2005; Maloneve ark., 2017). Literatürdeki çalıĢmalar 

sonucunda, maclar ve antrenmanlar esnasında sporcuların antrenman yükleri ne 

kadar iyi belirlenirse, sporcular daha iyi düzeyde performans çıktısı sunmaya ve 

meydana gelebilecek sakatlıkları önlemenin ve yoğun antrenman sonrasında 

toparlanmanın gelistirilmesinde iyi olacagı bildirilmiĢtir (MacLeod ve ark., 2009; 

Casamichana ve ark., 2013). Futbol gibi takım sporu ile uğraĢan sporcuların 

antrenmanlardaki ic ve dıs yuklerin belirlenip takip edilmesinde en sık yararlanılan 

guncel ölçüm metotları asagıda belirtilmiĢtir. 

 Antrenman Yükünü Belirlemek Ġçin Ġç Yüklerin Takibi 

o Kalp Atım Hızı  

o Kan Laktat Konsantrasyonu 

o Maksimal Oksijen Tüketimi  

o Algılanan Zorluk Derecesl (AZD)  

o Antrenman Etkisinin (AE)  

 Antrenman Yükünü Belirlemek Ġçin DıĢ Yüklerin Takibi 

o Zamana bağlı Hareket Analizi Yöntemi  

o Bilgisayar ile kullanılan video takip sistemi 

o Global Positioning System (GPS) takip sistemi (Halson, 2014; Sparks, 

Coetzee, Gabbett, 2017; Bourdon ve digerleri, 2017; Chaabane ve 

Negra, 2015).  
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1.2.4.1. Futbolda Ġç Yüklerin Takibi 

1.2.4.1.1. Futbolda Kalp Atım Hızının Takibi 

Dakikada atan kalp atım sayısı yapılan aktiviteye göre değiĢiklik 

göstermektedir (Hermandez ve ark., 2021). Kalp atım hızı aktivitenin Ģiddetli ve hızlı 

olmasına bağlı olarak düĢük Ģiddetli aktivitelerde sayıca düĢüktür. Profesyonel, ya da 

her seviyeden sporcunun fizyolojik durumunu ve ihtiyaçlarını takip etmek için en 

yaygın kullanılan iç yük takibi için kalp atım hızını kullanılır (Bellenger ve ark., 

2016; Buchheit, 2014). Kalp atım hızı sporcunun egzersize verdiği fizyolojik 

tepkinin bir göstergesidir. Antrenman Ģiddeti kalp atım hızına bakılarak belirlenebilir 

ve antrenman sırasındaki kalp atım hızı takip edilerek ayarlanabilir (Gunay ve ark., 

2010). Kalp atım hızının futbolda takibi antrenman Ģiddetini ve müsabaka boyunca 

siddeti ortaya koymak icin kullanılmaktadır. BaĢka iç yüklerin takibi için kullanılan 

metodlar ile karĢılaĢtırıldığında, KAH‟ın temelde zararlı olmaması, fiyat olarak 

oldukca uygun olması, zaman olarak daha ekonomik olması ve birçok sporcunun 

aynı anda değerlerine ulaĢılabilmesi gibi nedenler bu yöntemin hem popüler hem de 

yaygın kullanıına olmasına sebep olmuĢtur (Buchheit, 2014; Flatt ve ark., 2017). 

Literatürdeki çalıĢmada, futbol musabakalarından elde edilen verilere gore 

futbolcularda belirlenen kalp atım hızı degerleri ortalama dakika baĢına 160 ila 176 

atım arasında oldugu, musabaka sırasında üst düzey futbolculardan elde edilen KAH 

ortalamaları müsabaka sırasındaki mevkilere gore incelendiginde defans 

oyuncularının dakikada 166±15 atım, orta oyuncularının dakikada 176±9 atım, forvet 

oyuncularının da dakikada 172±12 atım degerlerinde oldukları gozlemlenmistir (Ali 

ve Farrally, 1991).  

KAHmaks‟ın %85‟i civarında ortalama kalp atım hızının oldugu 

gozlemlenmektedir (Krustrup ve ark., 2005). Kalp atım hızı antrenmandan 

antrenmana, oyuncudan oyuncuya ve mevkilere gore değiĢtmektedir. Sezon içindeki 

bir hafta dusunuldugunde baĢlangıçta KAHmaks‟ın %60 ila 80 arasında değiĢkenlik 
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gostermekte, hafta ortasında yükselen KAH, haftanın ortasından müsabakaya kadar 

tekrar duserek, macta ise oynanan macın Ģiddeti ve zorluguna gore KAHmaks‟ın 

%90 oranına kadar artıĢ gösterebilmektedir (Malone ve ark., 2015). 

Futbolda antrenman siddetini olcmede KAH kullanılmasının nedeni, oksijen 

tuketimi ile aralarında doğru orantılı bir iliski olmasından kaynaklanmasının yanında, 

bu iliski antrenman esnasında, antrenman siddetini belirlemek için kalp atım hızının 

takibini uygun hale getirmesinden kaynaklanmaktadır (Silva ve ark., 2018).  

Antrenman yükünü ölçmek için kalp atım hızı kullanarak, Banister TRIMP, 

Edwards TRIMP, Lucia TRIMP ve Bireysel TRIMP geliĢtirilen birçok yöntem 

kullanılmaktadır (Van Winckel, 2014).  

1.2.4.1.2. Futbolda Kan Laktat Konsantrasyonun Takibi 

Laktat, her organizma vücudunun kas, kan, diğer organlarında meydana gelen 

ve temel besin maddesi karbonhidratların parçalanması sonucunda ortaya çıkan bir 

organik bilesik ve aynı zamanda yan üründür (Karatosun, 2003). Kas hücresinin 

içinde hidrojen iyonlarının fazlalaĢması ile hücre asidik bir duruma geçer ve bu 

asitleme ortama kas kasılmasını ve enerji üretimini kısıtladığından dolayı harekette 

meydana gelen yüksek siddetteki bir egzersizi devam ettirme özelliğini de 

azaltmaktadır (Murray ve Kenney, 2016).  

Futbol antrenmanı ya da müsabakası sırasında laktik asit konsantrasyonu 

antrenman yoğunluğunun ve anaerobik enerji sisteminin bir belirteci olarak öne 

sürülmüĢtür. Kanda biriken fazla laktak düzeyinden dolayı uzun süren ve Ģiddetinin 

fazla olduğu hareketleri devam ettirmek zorlaĢmakta ve organizmada biriken laktik 

asit seviyesi sporcuda istenmeyen yorgunluğa neden olmaktadır (Eniseler, 2010). 

Son zamanlarda, yorgunluğun belirleyicisi olan kan laktat konsantrasyon kulak 

memesinden veya parmaktan kanın alınmasıyla daha ulaĢılabilir olduğundan yaygın 

olarak kullanılmaktadır. Antrenman yoğunluğu belirlemek için her antrenman 
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sırasında veya müsabaka sırasında kullanmak kullanıĢlı ve sürdürülebilir değildir. 

Kandaki laktat seviyesinin sabit ve maksimal antrenman yoğunluğu olarak kabul 

edildiğinden bu parametreye dikkat edilmelidir (Pyne ve ark., 2001). Futbol 

müsabakası esnasında kan laktat konsantrasyonunun 3-6 mmol seviyesinden 12-13 

mmol seviyesine kadar cıkarak değiĢkenlik gosterdiğini belirtmiĢlerdir (Eniseler, 

2010). Bunun yanısıra laktat konsantrasyonu, aerobik dayanıklılıgın on planda 

oldugu futbolda antrenman sonucunda VO2maks da herhangi bir gelisim olmaksızın 

artıs gosterebilme ozelligine de sahiptir (Heck ve ark., 1985). Bu yuzden yuksek 

performans duzeyine ulasmak icin laktat esigindeki kalp atımı veya kosu hızı 

kullanılarak bilinen siddette uygulanan aerobik dayanıklılık antrenmanları, 

performans gelisiminin takibi ve degerlendirilmesi icin daha etkili ve pratik bir 

gosterge olarak yaygın bir sekilde kullanılmaktadır.  

1.2.4.1.3. Futbolda Maksimal Oksijen Tüketimi  

Organizmanın siddetli ve Ģiddeti kademeli olarak yükselen bir aktivite 

esnasında, dakikada tukettigi oksijen miktarına Maksimal oksijen tuketimi (VO2maks) 

denir (Ducharme ve ark., 2021). Maksimal oksijen tüketimi kiĢinin yaptığı spor 

branĢına ve antrenman düzeyi ile değiĢiklik gostermektedir (Howley ve ark., 1995; 

Grant ve ark., 1999). Bir futbol müsabakasının 90 dakikasının %90‟ını aerobik 

sistem oluĢturmaktadır. Sporcunun aerobik dayanıklılık performansı, antrenman ya 

da müsabaka sırasındaki haraket analizi, maksimum oksijen tüketimi ve anaerobik 

esik düzeyine bağımlı olsa da dayanıklılıgın ölçülmesinde en uygun belirteç, altın 

standart olarak kabul edilen, sporcuya ait VO2maks degeridir.  

Yapılan çalıĢmalar incelendiğinde, maksimum oksijen tüketimi (VO2maks), litre 

olarak ifade edilen ve artan bir iĢ yüküne karĢı ve vücutta kg baĢına kullanılabilen 

oksijen miktadır (Ducharme ve ark., 2021; Grant ve ark., 1999; Bangsko, 1994; 

Helgerud, 2001; Hoff ve ark., 2002; Pate ve Kriska, 1984).  
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Futbol maçı boyunca oyuncunun oyun ve bireysel becerilerinin müsabaka 

sonlarına kadar en iyi düzeyde kullanılabilmesi, futbolcunun VO2maks degerinin iyi 

düzeyde olması ile mumkundur. Maksimal oksijen tüketimi erkeklerde, dakikada 

kilogram baĢına 50–75 ml/kg/dk arasında degiskenlik gösterirken bu değer 

kadınlarda 45-57 ml/kg/dk olarak ileri sürülmüĢtür (Haugen ve ark., 2014). VO2maks 

ile oyuncunun mac icerisinde kattediği mesafe arasında onemli bir dogrusal iliski 

oldugu, maksimal oksijen tüketimi arttıkça maç içersinde katedilen mesafede artıĢ 

göstermektedir. Üst liglerde oynayan futbolcuların VO2maks degerlerinin alt liglerdeki 

futbolculardan ve aynı ligin alt sıralardaki takımlardan daha iyi oldugu ve yuksek 

VO2maks degerine sahip oyuncuların, müsabaka esnasında toplam kateddiği mesafede 

%20, topla tema süresinde ise, %23 oranında performanlarının çok daha iyi olduğunu 

belirtmiĢtir (Helgerud ve ark., 2001; Hoff ve ark., 2002; Wisloeff ve ark., 1998). 

VO2maks aynı zamanda yapılan bransın türüne göre değiĢiklik göstermektedir. 

Bisiklet, kürek maraton kosucularında bu VO2maks değeri 77-96 ml/kg/dk arasında 

değiĢmektedir (Bacon ve ark., 2013; Bandyopadhyay, 2015). 

1.2.4.1.4. Algılanan Zorluk Derecesi (AZD) 

Algılanan zorluk derecesi (AZD), antrenman Ģiddetini ayarlayarak sporcunun 

kendi ihtiyaçları doğrultusunda antrenmanın planlanmasında yardımcı olmak ve 

sporcuların antrenmanda yasadıgı fiziksel ve fizyolojik stresi izleyebilme olanağı 

sağlamaktadır. Algılanan zorluk düzeyi sporcular tarafından antrenmana verilen 

zorluk derecesini ölçmek icin kullanılan bir ölçektir. Foster tarafından (1998) yılında 

gelistirilen ölçekte maliyet açısından ve basit olmasından dolayı kullanıĢlı bir yontem 

olup sporcunun algılanan zorluk düzeyine verdiği sayısal puan ile antrenman 

suresinin carpılmasıyla bulunur (Foster, 1998). Ölçek, 0-10 arasında değiĢir ve 

antrenmandaki zorlanmayı ifade eder. Her branĢ için antrenman sonunda 

kullanılabilmektedir. Bu ölçek çoğunlukla antrenmandan sonra 30 dakika içinde 

sporculara “Antrenman boyunca algıladığın zorluk neydi?” sorusuna verilen puan 

karĢılığına gelen zorluk derecesi skor türünden belirlenmesidir (Turner ve ark., 

2015).  
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1.2.4.1.5. Antrenman Etkisi (AE) 

Antrenmanın planlanması, antrenman esnasında sporcunun kalp atım hızının 

takip edilmesiyle antrenman Ģiddetinin belirlenmesi ve sporcunun performans 

geliĢimi için farklı yöntemler kullanılmaktadır. Antrenman Ģiddetinin 

belirlenmesinde kullanılan yöntemlerden bir tanesi Antrenman Etkisi (AE)‟dir. 

Antrenman boyunca, antrenman etkisi; antrenmanın suresi, maksimum kalp atım 

hızı, dinlenik durumda kalp atım hızı ve ortalama kalp atım hızı ile hesaplanan 

hareket çıktısıdır (Pyne ve Martin, 2011). Antrenman etkisi için, Banister, Banister 

AE adında ilk yöntemi bulunmuĢ ve bu yöntem farklı araĢtırmacılar katkılarıyla 

geliĢtirilmiĢtir.   

Banister antrenmn etkisi yöntemi, antrenman suresinin bir siddet çıktısı ile 

çarpılmasıyla bulunmaktadır (Chaabane ve Negra, 2015). Cinsiyete göre farklılık 

göstermektedir. Banister AE asagıdaki formul kullanılarak hesaplanmaktadır.  

Banister Antrenman Etkisi = S × KAHort × Y = Antrenmanda geçirilen sure (dakika) 

KAH= (KAHegzersiz-KAHdinlenme) / (KAHmaks-KAHdinlenme)  

Y= Vücut Ağırlığı 

(Erkekler için Y = 0,641.92x , kadınlar için Y=0,861.67x e= 2.712, x= KAHort 

(Borresen ve Lambert, 2009). 

Antrenman etkisini belirlemede ikinci yöntem ise Edward AE yöntemidir. 

Antrenmandaki kalp atım hızlarını bölgelere ayırmıĢ ve ortalama kalp atım hızı 

bolgelerini sayısal olarak ifade etmektedir. Edward antrenmn etkisi, maksimum kalp 

atım hızını yüzde olarak 5 fazda değerlendirmiĢ ve bu fazlardaki süreyi (dk) her bir 

fazın önceden belirlenen katsayısı ile carpılmasıyla antrenman etkisini yoğun olarak 

ifade etmiĢtir. 
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Edward Antrenman Etkisi = (1.bolgede geçirilen sure×1) + (2. bolgede geçirilen 

sure×2) + (3. bolgede geirilen sure×3) + (4. bolgede geçirilen sure×4) + (5. bolgede 

geçirilen sure×5) 

Kalp Atım Hızı:1. Bölge= %50-60 KAHmaks, 2. Bölge= %60-70 KAHmaks, 3. 

Bölge= %70-80 KAHmaks, 4. Bölge= %80-90 KAHmaks, 5. Bölge= %90-100 

KAHmaks (Impellizzeri ve ark., 2004). 

Üçüncü olarak Lucia Antrenman Etkisi, Edward yontemi ile benzerlik 

göstermektedir fakat Lucia‟nın gelistirdigi formulde sporcunun bireysel olarak 

farklılıkları da dahil edilmiĢ her sporcunun laktat esiğine göre 3 kalp atım hız bolgesi 

kullanılmaktadır (Lucia ve ark., 2000).  

Lucia Antrenman Etkisi = (1.bolgedeki sure × 1) + (2.bolgedeki sure×2) + 

(3.bolgedeki sure×3) 

Lucia AE, KAH bolgeleri (solunum eĢiği altındaki bölge= Bolge 1, solunum esigi 

bolgesi= Bölge 2, Solunum kompanzasyon bolgesi =Bölge 3) (Chaabane ve Negra, 

2015). 

1.2.4.2. Futbolda DıĢ Yüklerin Takibi 

Futbolda sporcunun müsabaka içersinde kateddiği mesafe, farklı aralıklardaki 

kalp atım hızı, antrenman süresi gibi faktörler dıĢ yük ölçümünü vermektdir. Guc 

sayacları, GPS cihazları, ivme olcerler gibi mikro teknolojinin sporda yaygın olarak 

kullanılması, antrenörlerin sporculardaki dıs yuku antrenman ve musabaka 

sırasındaki durumunlarını gercek zamanlı olarak takip etmelerine imkan saglamıstır 

(McGuigan, 2017). Müsabaka sırasında toplam kat edilen mesafeler, agırlık kaldırma 

sayısı ve antrenman esnasında ya da musabakada gerceklestirilen düĢük, orta ve 

yüksek Ģiddetki koĢuların, sıçrama sayıları, yavaĢlama hızlanma gibi parametreler dıĢ 

yükleri ifade etmekte ve bunlar spor branĢının ihtiyaçlarına göre farklılık 
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göstermektedir. Bu parametreler olmadan, antrenör sporcu için uygun yukleri 

belirleyemez ve sporcuya özgü sağlıklı bir antrenman programı hazırlayamaz. 

Futbolda dıĢ yükün nesnel olarak ölçümleri için GPS, güç ölçer ve ivmeolcer gibi 

güvenilir teknolojiler yaygın olarak kullanılmaktadır. Eğer antrenör yeni teknolojiye 

ulaĢamıyorsa, sporcunun antrenman esnasına hangi hareketi hangi sıklıkta, sette, 

tekrarda, mesafe ve süreyle yaptığını not ederek hafta ya da gün olarak karĢılaĢtırarak 

dıĢ yükü ayarlayabilir (Sparks ve ark., 2017).  

1.2.4.2.1. GPS Teknolojisinin Kullanımı  

Global konumlandırma sistemi (GPS) dünyadaki yerini tespit etmeyi mümkün 

kılmasıyla, düzenli bir Ģekilde kodlanmıs bilgiyi uydu agı ve uydularla kaynak 

arasındaki mesafeyi olcerek bulmaktadır (Soysal ve Kayaalp, 2015). Herhangi bir 

spor bransının zamana bağlı hareket analizleri, ilgili spor bransının musabaka 

sırasındaki belirli taleplerinin anlasılması amacıyla kullanılmaktadır (Oliveira ve 

ark., 2019). GPS gibi mikro teknolojiler ve antrenörlerin gözlemleri ile 

gerçekleĢtirilen hareket analizleri ve video kamera sporcuların dıĢ yüklerinin 

belirlenmesi ile gerçekleĢtirilir  

 Sporcuların dıĢ yüklerinin takibi video kamera ile, doğrudan antrenörlerin 

gözlemleleri ile gerçekleĢtirilen hareket analizleri, GPS gibi mikro teknolojilerin 

uygulanması ile belirlenmektedir. Fakat video kamera ya da dogrudan antrenorlerin 

sporcuyu gözlemesiyle gerçekleĢmesi sporcuların zamana bağlı hareket analizlerinin 

geçerli ve güvenilir olmadığından çok fazla sınırlılıkları bulunmaktadır (Townshend 

ve ark., 2008). Günümüzdeki son kullanılan yeni teknolojik geliĢmeler ile bi 

müsakanın zaman analizleri için GPS kullanımı, öncesinde kullanılan güvenilir 

olmayan ve sınırlılıkları çok fazla ölçüm yöntemlerinin yerine geçmiĢtir (Borresen ve 

Ian Lambert 2009).  

Futbolda sporlarının antrenman yükünün belirlenmesinde GPS kullanımı, 

futbolcu oyun mevkilerinin, branĢa özgü hareket kalıplarının ve koĢu hızlarının 
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olculmesinde kullanılmaktadır (Cummins ve ark., 2013). Literatürdeki çalıĢmalar 

GPS kullanılarak sporcu takip etme sistemlerini, sporcuların antrenman ya da 

müsabaka sırasında ortaya çıkarttıkları performansı değerlendirmek, sporcunun 

maruz kaldığı fiziksel stresini sayısal olarak ölçmek, rekabete dayalı performans 

çıktılarını incelemek, oyun içinde farklı mevkilerde oynayan sporcuların antrenman 

dıĢ yüklerini belirlemek, antrenman yoğunluğunu belirleyerek sürantre olma 

durumunu engellemek, sporcunun fiziksel, fizyolojik ihtiyaçlarını belirlemek için 

kullanılmaktadır  (McLellan ve ark., 2011). GPS cihazları oyuncuların antrenman 

veya maçlar esnasında yelek Ģeklinde giyilerek kullanılır ve dünya yörüngesindeki 

uydulardan dördünden gelen sinyallerden yararlanrak oyuncuların müsabaka içindeki 

konumunu saptamak için kullanılır (Larsson, 2003). GPS cihazları antrenman ve 

müsabaka esnasında kullanımında yeleğin sırt kırmına yertleĢtirilir ve aynı zamanda 

kalp atım hızını ölçmek içinde göğüs bandı ile kullanılabilmektedir. Bu GPS cihazı 

60-120 gram arasında ağırlığa sahiptir (Dallaway, 2014)  

Futbolda müsaba içindeki iĢ yükünü tanımlamak ve sınıflandırmak için birçok 

hız aralıkları kullanılmaktadır. Bu hız aralıkları sporcuların amatör, elit ve 

profesyonel sporcu olmalarına göre değiĢkenlik göstermektedir (Castagna ve ark., 

2003; Rampini ve ark., 2007; Bradley ve ark., 2009; Carling ve ark., 2012). Ancak 

genellikle yürümeden sprinte kadar her bir hareket tipini tanımlamak için 0-36 km/s 

arasında hız aralıklarında değiĢiklik göstermektedir (Cummins ve ark., 2013).  

Müsabaka sırasındaki hız aralıkları ile ilgili çalıĢmalara bakıldığında, futbol 

müsabakası icerisindeki kaydedilen hareketlerin farklı arastırmacılar tarafından farklı 

hız aralıkları (band) ile ele alınmaktadır. Arrones ve arkadaĢları (2014). Profesyonel 

futbolcular üzerindeki çalıĢmada, futbolcuların aktivitelerini 0,15 hız aralığı ve 5 

kategori üzerinden kodlamıĢlardır Profesyonel futbolcuların maç performansını 

özelliklerini değerlendirmek için koĢu hızlarını; 0,1-7,0 km/s yürüme, 7,1-13,0 km/s 

düĢük Ģiddette koĢu, 13,1-18,0 km/s orta Ģiddett koĢu, 18,1-21,0 km/s yüksek Ģiddette 

koĢu, >21,0 km/s sprint koĢusu olarak 5 koĢu hızı olarak kategoriye ayırmıĢtır. 

GPSport firması düĢük hız eĢiğini 3m/sn ya da 10 km/s üzerindeki toplam mesafe 

olarak, yüksek koĢu hızındaki eĢiğini 5m/s ya da 18km/s üzerinde toplam mesafe 
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olarak ve çok yüksek hız eĢliğini 8m/s ya da 30 km/s üzerinde toplam mesafe olarak 

gruplandırmıĢlardır. Rampini ve arkadaĢları 2007 yılında, müsabaka içerisindeki 

hareket hızlarını; 0-0,7 km/s ayakta durma, 0,7-7,2 km/s yürüme, 7,2-14,4 km/s 

jogging, 14,4-19,8 km/s koĢma, 19,8-25,2 km/s yüksek Ģiddette koĢu hızı ve> 25,2 

km/s sprint koĢu hızı olmak üzere6 farklı kategoride gruplandırmıĢlardır. Futbol 

müsabakasında ivmelenme (yavaĢlama ve hızlanma) kategorilerine bakıldıgında 2,5–

4,0 m/sn orta ve >4,0 m/sn yüksek olmak üzere 2 kategori olarak tanımlanmıstır 

(Bradley ve ark., 2010).  Carling ve arkadaĢları (2012) ise, 0-0,6 km/s durma, 0,7-7,1 

km/s yürüme, 7,2-14,3 km/s düĢük Ģiddette koĢu, 14,4-19,7 km/s koĢu olarak 4 

kategoride sınıflandırmıĢlardır. Literatürde belirlenen antrenman ya da müsabaka 

sırasındaki hız kategorileri sporcuların yaĢlarına, oynadıkları takımın olduğu lige ve 

antrenorün isteğine gore değiĢebilir. 

GPS cihazlarının gecerliliginin ve guvenirliliginin incelendigi bir derleme 22 

takım sporları çalıĢmasını ele almıĢtır. ÇalıĢmalarda, üstünde durulan parametreler; 

toplam katedilen mesafe, farklı koĢu hızlarındaki katedilen mesafe, yavaĢlama ve 

hızlanma sayıları gibi çıktılar ele alınmıĢtır. Değerlendirmenin sonucunda, 10 Hz 

gücünde veri aktarımı saglayan GPS cihazları futbol gibi takım sporlarında 

sporcuların performansını değerlendirmek için en guvenilir ve gecerli cihazlar 

oldugu ileri sürülmüĢtür (Scott ve ark., 2017). 

1.3. Futbolda Taper Antrenmanları  

Taper antrenmanları hem bireysel hem de takım sporlarında sporcu 

performansının geliĢtirilmesinde toparlanma tekniği olarak ele alınmaktadır (Bosquet 

ve ark., 2007; Elloumi ve ark., 2012). Futbol gibi takım sporlarında taper 

antrenmanının antrenman Ģiddetinin değiĢmediği fakat antrenmanın süresi ve 

sıklığında düĢüĢ olduğu çalıĢmaların sporcuların performansını üst düzeye çıkardığı 

rapor edilmiĢtir (Figueiredo ve ark., 2019; Beltran ve ark.,2020; Coutts ve ark., 2007; 

Krespi ve ark., 2018; Nikbakht ve ark., 2011; Vachon ve ark., 2020; Fretias ve ark., 

2014). Ġlgili çalıĢmalarda, taper antrenman döneminde antrenman süresinin %50-90 
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arasında step taper model kullanılarak azaltılması gerektiği belirtilmiĢtir (Mujika and 

Padilla 2003; Mujika, 1998; Trinity ve ark., 2008). Antrenman süresi ile ilgili yapılan 

bir meta analizde, %41-60 oranında azalan taper antrenmanının, maksimal 

performans parametresini olumlu yönde etkilediği bulunmuĢtur (Le Meur ve ark., 

2012).  

Beltran ve arkadaĢları (2020) 18-45 yaĢ arasındaki 21 erkek futbolcu üzerine 

sıklık, Ģiddetin değiĢmediği ancak %40-59 oranında antrenman kapsamının azaldığı 

14 gün boyunca uygulanan step taper antrenmanının futbolcuların kas gücü, sürat 

performansını geliĢtirmiĢ, algılanan zorluk deresini azaltmada istatiksel olarak 

anlamlı olduğunu ancak çeviklik performansında taper antrenmanının etkili 

olmadığını ortaya koymuĢtur. Coutts ve arkadaĢları (2007) ve Nunes ve arkadaĢları 

da (2014) taper antrenmanının kas gücü ve sürat parametreleri gibi anaerobik 

performansta iyileĢmelerin olduğunu öne sürmüĢtür.  

Sezon öncesi 19 yaĢ altı 16 elit düzey futbolcu üzerinde yapılan çalıĢmada, 2 

hafta yoğun antrenman sonrasında 1 hafta boyunca antrenman sıklığı, Ģiddeti 

değiĢmeyen ancak %60 oranında antrenman kapsamının azaldığı taper antrenmanı 

uygulanmıĢ, yo-yo seviye 1 testi ile ölçülen aerobik dayanıklılıkta anlamlılık 

bulunmuĢtur (Figueiredo ve ark., 2019). 

Krespi ve arkadaĢları (2018), 158 elit genç futbolculardan bir gruba doğrusal 

taper antrenmanı, diğer gruba ise hızlı üstsel taper antrenmanı uygulatmıĢ ve 

futbolcuları mevkilere göre maç performansı üzerinde değerlendirmiĢtir. Taper 

antrenmanı boyunca antrenmanın sıklığı ve Ģiddeti değiĢmemiĢ ancak, kapsamı 

doğrusal taper antrenmanında %20 ila %39 arasında, hızlı üstsel taper antrenmanında 

%40-59 arasında azalma meydana gelmiĢtir. ÇalıĢmanın sonucunda, futbolcuların 

maç performansı üzerinde iki farklı taper antrenmanın etkili olduğu bulunmuĢtur 

ancak, hızlı üstsel taper antrenmanının futbolcuların müsabaka sırasındaki yüksek 

Ģiddetli koĢu hızı ve sprint koĢularındaki mesafeler daha anlamlı bulunmĢtur.  
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Futbolcularda taper antrenmanının tekrarlı sprint ve maksimal aerobik güç 

(RAST) çıktısı üzerinde etkisinin araĢtırıldığı bir çalıĢmada, antrenman Ģiddetinin 

%90-95 arasında olduğu 8 haftalık interval antrenman sonrasında antrenman Ģiddeti 

ve sıklığı sabit, antrenman kapsamının %50 azaltıldığı 2 hafta taper antrenmanı 

sonucunda, futbolcuların maksimal aerobik güç çıktısında herhangi bir anlamlılık 

bulunmamıĢ (p<0,169) ancak tekrarlı sprint parametresini geliĢtirdiği (p<0,05) öne 

sürülmüĢtür (Nikbakht ve ark., 2011). 

Futbolda 1 haftalık taper antrenmanının en kapsamlı çalıĢması, profesyonel 

futbolcular üzerine yapılmıĢ, 19 futbolcunun antrenmanın süresi ve sıklığında 

azalmanın (antrenman yükünde %25 azalma) olduğu taper antrenmanı öncesinde ve 

sonrasında maç performansı üzerinde etkisine bakılıp, yoğun ve yüksek yoğunluklu 

aktivitelerde (yüksek Ģiddetli koĢu ve sprint sayısı) %15'lik bir artıĢ olduğunu ortaya 

koymuĢtur (Fessi ve ark., 2016). 

11 erkek futbolcu üzerinde, 2 haftalık yoğun antrenman sonrasında uygulanan 

2 haftalık taper antrenmanının algılanan zorluk derecesi, stres toleransı, tükürük 

kortizol seviyesi gibi biyokimyasal değiĢiklikler değerlendirilmiĢ, stres toleransında 

anlamlı bir fark ortaya çıkmıĢtır ancak bu farkın yoğun antrenman döneminden 

kaynaklandığını öne sürmüĢlerdir (Fretias ve ark., 2014). 

Vachon ve ark. (2020) tarafından yapılan bir çalıĢmada ise, taper 

antrenmanının takım sporu yapan sporcuların metabolik fitness ve sinir kas sistemi 

üzerine etkileri bir meta analiz yapılarak incelenmiĢtir.  AraĢtırmacılar bu çalıĢma 

sonucunda, taper uygulamasının tekrarlayan sprint performansında maksimal güçte 

ve yön değiĢtirme hızında bir artıĢ sağladığını tespit etmiĢlerdir.  

Futsal branĢında taper antrenmanının etkisine bakan çalıĢmalarda, Fortes ve 

arkadaĢları (2016), U-13, U-15, U-17 kategorilerindeki 78 salon futbolcusuna 3 

haftalık teknik taktik antrenmanından sonra 21 günlük antrenman Ģiddeti ve sıklığı 

değiĢmediği kapsamın %40-59 oranında azaldığı doğrusal taper antrenmanı 

uygulamıĢ, vücut kompozisyonunda herhangi bir anlamlılık bulunmazken, maksimal 



 

34 

 

oksijen tüketeminde (VO2maks) istatiksel anlamlılık bulmuĢtur (p<0,05). Claudino ve 

arkadaĢlarının (2016) U-18 kategorisindeki 18 salon futbolcusu üzerinde yaptığı 

çalıĢmada ise, CMJ sıçrama performansı üzerine etkisine bakıp, 4 haftalık yoğun 

antrenman dönemi sonunda antrenman kapsamın >60 oranında azaldığı 14 günlük 

step taper antrenmanınından sonra, salon futbolcularının performanslarının arttığını 

öne sürmüĢlerdir. 

1.4. Amaç 

Bu çalıĢmanın amacı, futbolda yoğun hazırlık dönemi sonrasında oluĢabilecek 

olumsuz etkilerin taper antrenmanlarıyla azaltılması ve sporcuların maç veya 

antrenman öncesinde seçilmiĢ performans parametrelerinde artıĢ sağlamak 

amaçlanmıĢtır. Bu amacla hazırlık dönemi içinde bulunan futbol branĢının 

kondisyonel, tekniksel ve taktiksel çıktılarının gelistirilmesini saglayan 3 haftalık 

yogun antrenman donemi sonrasında yorgunlugun olumsuz etkisini kaldırmak 

amacıyla 1 haftalık taper antrenmanı uygulanmıĢtır. Bu uygulama sonrası 

futbolcuların vücut kompozisyonu, sıçrama performansı ve anaerobik güç, çeviklik, 

sürat, maksimal oksijen tüketimi, maksimal anaerobik güç parametreleri, müsabaka 

sırasında zamana bağlı hareket profilleri (tüm maç boyunca farklı kalp atım 

hızlarında geçirilen süre, farklı hız aralıklarındaki toplam mesafe, hızlanma ve 

yavaĢlama sayıları) ile performans gelisimleri değerlendirilmiĢtir. ÇalıĢmamızın 

baĢka bir amacı ise, taper antrenmanlarının futbol branĢı üzerindeki etkilerine 

kampsamlı bir bakıĢ açısı sunmaktır.  

1.5. Problemler 

Taper antrenmanının profesyonel futbolcularda seçilmiĢ motorik ve fizyolojik 

parametreler üzerine etkisi var mıdır?  
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1.6. Alt Problemler 

1. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının vücut 

kompozisyonu üzerine etkisi var mıdır? 

2. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının çoklu 

sıçrama üzerine etkisi var mıdır? 

3. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının 

çeviklik üzerine etkisi var mıdır? 

4. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının 

VO2maks üzerine etkisi var mıdır? 

5. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının sürat 

üzerine etkisi var mıdır? 

6. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının 

maksimal anaerobik güç üzerine etkisi var mıdır? 

7. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının maç 

boyunca maksimum kalp atım hızları üzerine etkisi var mıdır? 

8. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının maç 

boyunca ortalama kalp atım hızları üzerine etkisi var mıdır? 

9. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının maç 

boyunca %50-59 KAHmaks üzerinde etkisi var mıdır? 

10. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının maç 

boyunca %60-69 KAHmaks üzerinde etkisi var mıdır? 

11. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının maç 

boyunca %70-79 KAHmaks üzerinde etkisi var mıdır? 

12. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının maç 

boyunca %80-89 KAHmaks üzerinde etkisi var mıdır? 

13. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının maç 

boyunca %90-100 KAHmaks üzerinde etkisi var mıdır? 

14. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının maç 

boyunca toplam katedilen mesafe üzerine etkisi var mıdır? 

15. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının maç 

boyunca yürüme hızında katedilen mesafe üzerine etkisi var mıdır? 
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16. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının maç 

boyunca düĢük Ģiddette koĢu hızında katedilen mesafe üzerine etkisi var 

mıdır? 

17. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının maç 

boyunca orta Ģiddette koĢu hızında katedilen mesafe üzerine etkisi var 

mıdır? 

18. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının maç 

boyunca yüksek Ģiddette koĢu hızında katedilen mesafe üzerine etkisi var 

mıdır? 

19. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan taper antrenmanının maç 

boyunca sprint hızında katedilen mesafe üzerine etkisi var mıdır? 

20. Vücut kompozisyonu parametrelerinde taper antrenman grubu ile kontrol 

grubu arasında istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

21. Çoklu sıçrama parametrelerinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu 

arasında istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

22. Çeviklik parametresinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasında 

istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

23. VO2maks parametresinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasında 

istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

24. Sürat parametresinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasında 

istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

25. Maksimal anaerobik güç parametrelerinde taper antrenman grubu ile 

kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

26. Maç boyunca maksimum kalp atım hızında taper antrenman grubu ile 

kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

27. Maç boyunca ortalama kalp atım hızında taper antrenman grubu ile kontrol 

grubu arasında istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

28. Maç boyunca %50-59 KAHmaks hızında taper antrenman grubu ile 

kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

29. Maç boyunca %60-69 KAHmaks hızında taper antrenman grubu ile 

kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 
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30. Maç boyunca %70-79 KAHmaks hızında taper antrenman grubu ile 

kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

31. Maç boyunca %80-89 KAHmaks hızında taper antrenman grubu ile 

kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

32. Maç boyunca %90-100 KAHmaks hızında taper antrenman grubu ile 

kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

33. Maç boyunca toplam katedilen mesafede taper antrenman grubu ile kontrol 

grubu arasında istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

34. Maç boyunca yürüme hızında katedilen mesafe taper antrenman grubu ile 

kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

35. Maç boyunca düĢük Ģiddet koĢu hızında katedilen mesafe taper antrenman 

grubu ile kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı fark var mıdır? 

36. Maç boyunca orta Ģiddet koĢu hızında katedilen mesafe taper antrenman 

grubu ile kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı var mıdır? 

37. Maç boyunca yüksek Ģiddet koĢu hızında katedilen mesafe taper 

antrenman grubu ile kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı var 

mıdır? 

38. Maç boyunca sprint hızında katedilen mesafe taper antrenman grubu ile 

kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı var mıdır? 

1.7. Denenceler 

1. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının 

vücut kompozisyonu üzerine etkisi vardır. 

2. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının 

çoklu sıçrama üzerine etkisi vardır. 

3. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının 

çeviklik üzerine etkisi vardır. 

4. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının 

VO2maks üzerine etkisi vardır. 
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5. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının sürat 

üzerine etkisi vardır. 

6. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının 

maksimal anaerobik güç üzerine etkisi vardır. 

7. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca maksimum kalp atım hızları üzerine etkisi vardır. 

8. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca ortalama kalp atım hızları üzerine etkisi vardır. 

9. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca %50-59 KAHmaks üzerine etkisi vardır. 

10. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca %60-69 KAHmaks üzerine etkisi vardır. 

11. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca %70-79 KAHmaks üzerine etkisi vardır.. 

12. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca %80-89KAHmaks üzerine etkisi vardır. 

13. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca %90-100 KAHmaks üzerine etkisi vardır. 

14. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca toplam katedilen mesafe üzerine etkisi vardır. 

15. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca yürüme hızında katedilen mesafe üzerine etkisi vardır. 

16. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca düĢük Ģiddette koĢu hızında katedilen mesafe üzerine etkisi 

vardır. 

17. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca orta Ģiddette koĢu hızında katedilen mesafe üzerine etkisi vardır. 

18. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca yüksek Ģiddette koĢu hızında katedilen mesafe üzerine etkisi 

vardır. 

19. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca sprint hızında katedilen mesafe üzerine etkisi vardır. 
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20. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca yavaĢlama sayıları üzerine etkisi vardır. 

21. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca hızlanma sayıları üzerine etkisi vardır. 

22. Vücut kompozisyonu parametrelerinde taper antrenman grubu ile kontrol 

grubu arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

23. Çoklu sıçrama parametrelerinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu 

arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

24. Çeviklik parametresinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasında 

istatiksel olarak anlamlı vardır. 

25. VO2maks parametresinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasında 

istatiksel olarak anlamlı vardır. 

26. Sürat parametresinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasında 

istatiksel olarak anlamlı vardır. 

27. Sürat parametrelerinde taper antrenman grubu ile kontrol grubu arasında 

istatiksel olarak anlamlı vardır. 

28. Maksimal anaerobik güç parametrelerinde taper antrenman grubu ile 

kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

29. Maç boyunca maksimum kalp atım hızlarında taper antrenman grubu ile 

kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

30. Maç boyunca ortalama kalp atım hızlarında taper antrenman grubu ile 

kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

31. Maç boyunca %50-59 KAHmaks taper antrenman grubu ile kontrol grubu 

arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

32. Maç boyunca %60-69 KAHmaks taper antrenman grubu ile kontrol grubu 

arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

33. Maç boyunca %70-79 KAHmaks taper antrenman grubu ile kontrol grubu 

arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

34. Maç boyunca %80-89 KAHmaks taper antrenman grubu ile kontrol grubu 

arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

35. Maç boyunca %90-100 KAHmaks taper antrenman grubu ile kontrol 

grubu arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 
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36. Maç boyunca toplam katedilen mesafede taper antrenman grubu ile kontrol 

grubu arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

37. Maç boyunca yürüme hızında taper antrenman grubu ile kontrol grubu 

arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

38. Maç boyunca düĢük Ģiddette koĢu hızında katedilen mesafe taper 

antrenman grubu ile kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

39. Maç boyunca orta Ģiddette koĢu hızında katedilen mesafe taper antrenman 

grubu ile kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

40. Maç boyunca yüksek Ģiddette koĢu hızında katedilen mesafe taper 

antrenman grubu ile kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

41. Maç boyunca sprint hızında katedilen mesafe taper antrenman grubu ile 

kontrol grubu arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

42. Maç boyunca yavaĢlama sayılarında taper antrenman grubu ile kontrol 

grubu arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

43. Maç boyunca hızlanma sayılarında taper antrenman grubu ile kontrol 

grubu arasında istatiksel olarak anlamlı vardır. 

1.8. Sınırlılıklar 

Bu çalıĢma, Karabük ili 2020-2021 sezonu TFF 2. liginde bulunan Kardemir 

Karabükspor A fubol takımında oynayan, yaĢ ortalamaları taper antrenman grubu 

22,1±0,3 olan 28 erkek futbolcu ile sınırlandırılmıĢtır. 
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2. GEREÇ VE YÖNTEM 

2.1. AraĢtırma Grubu 

ÇalıĢmada taper antrenmanının profesyonel futbolcularda seçilmiĢ motorik ve 

fizyolojik parametreler üzerine etkisi incelenmiĢtir. ÇalıĢma, Karabük ili 2020-2021 

sezonu TFF 2. liginde bulunan Karabükspor A fubol takımı üzerinde 

dizaynedilmiĢtir.  En az 5 yıl futbol oynamıĢ yaĢ ortalamaları Taper Grubu (n:15) 

22,3±0,49 Kontrol Grubu (n:13) 21,8±0,7 olan 35 erkek futbolcu dahil edilmesi 

planlanmıĢtır. Ancak, yoğun antrenman döneminde 7 futbolcu sakatlık sebebi ile üst 

üste 3 antrenmana katılamadığından dolayı çalıĢma 28 erkek futbolcu üzerinden 

tamamlanmıĢtır. 28 erkek futbolcu, haftada 7 gun futbola ozgu teknik, taktik ve 

kondisyonel antrenmanları yapmıĢtır. ÇalıĢma futbolcuların Haziran, Temmuz, 

Ağustos aylarını kapsayan hazırlık döneminde gerçekleĢmiĢtir. Ölçüm ve 

antrenmanlara 1 Teknik Direktör, 2 Yardımcı antrenör, 1 Fizyoterapist, 1 Masör eĢlik 

etmiĢtir. Katılımcılardan aĢağıdaki çalıĢmaya dâhil olma kriterlerini karĢılamaları 

istenmiĢtir: (a) 5 yıldır futbol oynuyor olması, (b) herhangi sakatlığı olmaması, (c) 

antrenmanlarda devamsızlık yapmaması koĢullarını sağlamıĢ ve gerekli 

bilgilendirilmiĢ onay formu alınıp çalıĢmaya dâhil edilmiĢtir. Tüm protokoller günün 

aynı saatinde uygulanmıĢtır.  

Bu çalıĢmanın etik kurul onayı Karabük Üniversitesi GiriĢimsel Olmayan 

Klinik AraĢtırmalar Etik Kurulu tarafından alınmıĢtır (Ek-1). 

2.1. ÇalıĢmaya Katılan Sporcuların Fiziksel ve Fizyolojik Özellikleri. 

Katılımcılar YaĢ 

Futbol 

Antrenman 

GeçmiĢi (yıl) 

Boy 

Uzunluğu 

(cm) 

Vücut 

Ağırlığı 

(kg) 

VO2maks 

(ml/kg/dk) 

28 22,1±0,3 8±0,15 179,6±1,56 70,45±2,45 52,55±1,02 
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2.2. AraĢtırmanın Tasarımı  

Toplamda 5 hafta süren bu çalıĢmaya katılan sporcular 5 hafta süresince bazı 

fiziksel ve fizyolojik testlerin yanında yükü ve Ģiddeti takip edilerek antrenmanlar 

yapmıĢlardır. Bu çalıĢma hazırlık döneminde baĢlamıĢ olup 1 haftalık ön hazırlık 

antrenman döneminden ve 3 haftalık yoğun antrenman döneminden sonra, sporcular 

antrenman kapsamının %50 azaltılacağı 1 haftalık step taper antrenmanı uygulanmıĢ 

olan Taper Grubu (n:15) ve yoğun antrenman periyoduna devam edecek olan Kontrol 

Grubu (n:13) olarak ikiye ayrılmıĢtır. ÇalıĢmaya katılan sporculara 3 haftalık yoğun 

antrenman dönemi öncesi (ön test), yoğun antrenman sonrası (ara test) ve 1 haftalık 

taper antrenmanı sonrası (son test) olmak üzere testler uygulanmıĢtır. Sporcuların, 

Vücut kompozisyonları (boy uzunluğu, vücut ağırlığı, beden kütle indeksi, vücut yağ 

yüzdesi ve kas kütlesi) çoklu sıçrama testi (maks yükseklik, ortalama yükseklik, 

ortalama havada kalıĢ süresi, ortalama yere temas süresi, maks güç, ortalama güç, 

sıçrama sayısı), çeviklik (Pro-Agility), VO2maks (Yo-yo 2 toparlanma testi), maksimal 

anaerobik güç (RAST), sürat (10m), 3 maça bağlı müsabaka sırasında zamana bağlı 

hareket profilleri, tüm maç boyunca farklı kalp atım hızlarında geçirilen süre, farklı 

hız aralıklarındaki toplam mesafe, hızlanma ve yavaĢlama sayıları (GPS, Catapult) 

ölçülmüĢtür. Her antrenman sonrası algılanan zorluk düzeyini ölçen bir Borg skalası 

kullanılmıĢtır. Bu çalıĢmada kullanılan ölçümler, antrenman periyodizasyonu ve 

ölçüm takvimi ġekil 3 ve 4‟te, Tablo 2, 3, 4‟te verilmiĢtir.  
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2.2. Haftalık Antrenman, Ölçüm ve Maç Planlaması. 

ÖN 

HAZIRLIK 

DÖNEMĠ 

ÖN TESTLER  

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

 Ölçüm Ölçüm Ölçüm Ġzin Ant Maç Ġzin 

YOĞUN 

ANTRENMAN 

DÖNEMĠ 

 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

1.Hafta Ant Ant Ant Ant Ant Ant Ant 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

2.Hafta Ant Ant Ant Ant Ant Ant Ġzin 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

3.Hafta Ant Ant Ant Ant Ant Ant Maç 

TAPER 

ANTRENMA 

N DÖNEMĠ 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

4.Hafta Ölçüm Ölçüm 
Ant Ant Ant Ant Ant 

Ġzin Ġzin Ant Ġzin Ġzin 

 SON TESTLER 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

5.Hafta 
Ant Ant 

Ölçüm Ölçüm Ġzin Ġzin  Maç  
Ġzin Ġzin 

Ant: Antrenman 

 

 

 

 

 

ġekil 2.1. Antrenman Periyodizasyonu. 

Ön Testler  
Yoğun 

Antrenman 
Dönemi 

Ara Testler 
Taper 

Antrenman 
Dönemi 

Son Testler 

Vücut Kompozisyonu 

Çeviklik Testi  

10m Sürat Testi 

RAST  

Yo-yo Toparlanma 
Testi 

Çoklu Sıçrama Testi  

Gerçek Zamanlı GPS 
ve Sporcu Performans 

Takip ve Analiz 
Sistemi 

(3 Hazırlık Maçı) 
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ġekil 2.2. Ölçüm Takvimi. 

2.3. Ölçüm Protokolü 

Yoğun antrenman dönemine baĢlamadan önce sporcuların ön-test olarak vücut 

kompozisyonu testi, çoklu sıçrama testi, 5-10-5 çeviklik testi, 24 saat sonra sabah 

RAST ve 10m sürat testi, 24 saat sonra ise Yo-Yo seviye 2 toparlanma testi 

uygulanmıĢ olup, aynı testler yoğun antrenman döneminden sonra ara-test olarak ve 

1 haftalık taper antrenmanından sonra da son-test olarak uygulanmıĢtır. Sporcuların 

test ve antrenman esnasındaki fizyolojik parametreleri ve takımın 3 tane hazırlık 

maçı Catapult GPS (Global Positioning System) yardımıyla kayıt altına alınmıĢtır.  

2.4. Verilerin Toplanması 

ÇalıĢmaya gönüllü olarak katılan sporculara yapılacak ölçümler ve 

antrenmanlar Kardemir Karbükspor futbol takımı YaĢar Kaptan Çebi tesislerinde 

bulunan futbol sahası ve fitness salonunda gerceklestirildi.  

1. GÜN 

•Vücut 
Kompozisyonu 
Ölçümü 

• Çoklu Sıçrama 
Testi (CMJ)  

•5-10-5 Çeviklik 
Testi 

2. GÜN 

•RAST  

•10m Sürat Testi 

3. GÜN 

•Yo-Yo IRL 
Seviye 2 Testi 
(VO2maks 
Ölçümü)  

ÖLÇÜMLER 
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2.4.1. Boy Uzunluğu Ölçümü  

Sporcuların boy ölçümleri boy ölçerle yapılmıĢtır. Ölçümlerin güvenilir olması 

için, boy ölçümleri çorapla, vücut dik pozisyonda, sırtı boy ölçen skalaya dönük 

olacak Ģekilde, portatif Seca 216 marka boy ölçer yardımıyla ölçülmüĢ, elde edilen 

boy (cm) değerleri bilgi formuna kaydedilmiĢtir. 

 

ġekil 2.3. Portatif Boy Ölçer. 

2.4.2. Vücut Kompozisyonu Ölçümü 

Sporcuların vücut ağırlıığı, beden kütle indeksi (kg/m
2
), vücut yağ yüzdesi (%), 

vücut kas kütlesi ve vücut yağ kütlesi (kg) belirlenmesinde Inbody 270 (Japonya) 

marka vucut yag analizoru kullanılmıstır. Olcumler, futbolcular sort ve tisort giymis 

haldeyken gerçekleĢtirilmiĢtir. Futbolcuların kıyafetleri icin 0,5 kg dusulmustur. 

Ayrıca; futbolcuların yas ve boy uzunlukları yağ analizörü sistemine kaydedilmiĢtir.  
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ġekil 2.4. Vücut Kompozisyonu Ölçer. 

2.4.3. Çoklu Sıçrama Testi 

  Sıçrama performans ölçümleri Fusion Sport marka Smart Speed Pro Jump 

matı ile yapılmıĢtır. Futbolcular elleri belinde, dizler 90 derecede ve çömelme 

pozisyonunda 30 saniye boyunca maksimal yüksekliğe ulaĢmaya çalıĢmıĢlardır. 

Futbolcular matın ortasında sıçramaları mattan çıkmamaları için uyarıda 

bulunulmuĢtur. 2 tekrar ölçüm alınmıĢ olup, ölçümler arası 5 dakika dinlenme süresi 

verilmiĢtir. Ġki ölçümden en iyi değer kaydedilmiĢtir.  

 

ġekil 2.5. Smartjump Sıçrama Testi. 
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2.4.4. Çeviklik (5-10-5) Testi  

5-10-5 çeviklik testi, mesafenin 10 metre oldugu 5 metrelik alanın gidis donus 

seklinde süratli koĢulmasından ibaret bir testtir. Testin uygulanacagı alana kurulacak 

Fusion Sport marka Smart Speed Pro reaktif kablosuz fotosel 5m cizgisinin uzerine 

yerleĢtirilmiĢtir. BaĢlangıçta aynı yonde bulunan kapı durma, diger kapı ise baĢlama 

kapısı olarak konumlandırılmıĢtır. 5 metrelik gidis donus mesafesinin zamanı saniye 

olarak kayıt altına alınmıĢtır. Testin uygulanma suresinde 5 dakika ara verilmiĢ ve 

test iki kez uygulanıp, skorlardan en iyi olanı kaydedilmiĢtir. 

 

ġekil 2.6. Çeviklik (Pro Agility 5-10-5) Testi. 

2.4.5. RAST (Running Based Anaerobik Sprint Test) 

RAST‟ta 10 dakika ısınma sonrasında sporcular 35 metre olarak ayarlanan 

uzaklığı 6 defa en yuksek hızda kosmuĢlardır. Kosulan her bir 35 metrelik mesafeye 

test icin 10 saniye ara dinlenme suresi verilmiĢtir. Katılımcının kat ettiği her bir 35 

metre saniye cinsinden kaydetmek için Fusion Sport marka Smart Speed Pro reaktif 

kablosuz fotosel kullanılmıĢtır. Sporcuların anaerobik güç ve yorgunluk indeksi 

parametreleri aĢağıda gösterildiği gibi belirlenmiĢtir.  

Anaerobik Güç = Kg x mesafe² † süre³ 

 

Yorgunluk Ġndeksi = (Maks. Güç – Min. Güç) † Toplam 6 sprint zamanı 
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Yukarda belirtilen formül ile koĢtukları süre arasındaki değiĢim farklarından 

tespit edilmiĢtir. Fark büyüdükçe yorgunluğun arttığı, azaldıkça yorgunluğun da 

azaldığı olarak değerlendirme yapılır. Değer ne kadar küçük olursa daha iyi 

performans sergilendiği, sporcunun daha az yorulduğu anlamına gelir (Zagotta ve 

ark., 2009). 

 

ġekil 2.7. RAST. 

2.4.6. 10m Sürat Testi  

Sporcuların, sürat performansları 0-10m arasına kurulan Fusion Sport marka 

Smart Speed Pro reaktif kablosuz fotosel ile olculmuĢtur. BaĢlangıç her futbolcu için 

fotoselin 1 metre gerisinden değerlendirilmiĢtir. BaĢlangıç ve bitiĢi belirten çizgiler 

düz bir hatla belirlenmiĢtir. 10m dereceleri kaydedilen sporcuların, 5 dakikalık ara ile 

yapılan iki deneme sonrası en iyi derece kaydedilmiĢtir.  

 

ġekil 2.8. Smartspeed Fotosel Sistemi. 
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2.4.7. Yo-Yo Seviye 2 Aralıklı Toparlanma Testi (VO2maks) 

Sporcuların maksimal oksijen tüketimlerini belirlemek için Yo-Yo seviye 2 

aralıklı toparlanma testi uygulanmıĢtır. Sporcuların kademeli olarak artan hızlarda 

2x20 m‟lik mekik kosuları yaptırıldı ve kosu alanını belirlemek icin huniler 

kullanılmıĢtır. Her bir kosu alanı icin baslangıc cizgisinin 5 metre gerisine konulan 

ve oyuncuların yürüme bölgesi olarak belirlendiğine dair farklı bir huni konulmuĢtur. 

40 metrelik her bir kosu sonunda sporcular bu aktif toparlanma bolgesinde 10 sn 

boyunca yurur, jog atar veya duragan kalmıĢtır. Toparlanma süresinin bitmesine 

yakın, futbolcular tekrar 20m‟lik alan cizgisine geldiler ve “Bleep test” 

uygulamasından gelen sinyal ile bir sonraki kosuya baslamıĢlardır. Oyuncular bitis 

cizgisine zamanında ulasmada iki kez basarısız oldugunda veya kendi istekleri ile 

testi bıraktıklarında test sonlandırılmıĢtır (Bangsbo, 2008). KoĢu hızları “Bleep test” 

uygulamasından sinyal sesleri ile belirlendi. Test boyunca sporcular sözel olarak 

motive edilmiĢlerdir.  

 

ġekil 2.9. Yo-Yo Seviye 2 Aralıklı Toparlanma Testi. 

2.4.8. Müsabaka Sırasında Zaman Baglı Hareket Profillerinin Belirlenmesi  

Sporcuların musabaka esnasında hareket profillerini belirleyebilmek amacı ile 

3 tane futbol müsabakası oynatılmıstır. Takımlar test sonuclarından bagımsız olarak, 

her sporcunun kendi mevkisinde oynaması kaidesiyle takımın sorumlu olan 

antrenoru tarafından olusturulmustur. Maçlardan önce takım listesi tarafımıza 
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ulaĢtırılıp, GPS kodları ile sistem üzerinden sporcu eĢleĢmesi yapılmıĢtır. 11‟e 11 

oynan futbol maçında kaleciler değerlendirilmemiĢtir. Musabakalar bir orta hakem 

iki yardımcı hakem yönetiminde, evrensel futbol kuralları uygulanmasıyla, 

müdahelesiz bir Ģekilde oynanmıs, sporcuların müsabaka sırasındaki hareket 

profilleri Gerçek Zamanlı GPS ve Sporcu Performans Takip ve Analiz Sistemi 

(CATAPULT) ile kaydedilmiĢtir.  

2.4.9. Müsabaka Sırasında GPS (CATAPULT) kullanımı  

Sporcuların musabaka esnasında zamana baglı hareket analizlerini 

belirleyebilmek amacı ile her bir bölge icin farklı kosu hız aralıkları tanımlanmıstır. 

Tüm maç boyunca farklı hız aralıklarında katedilen toplam mesafe; 

Toplam Katedilen mesafe, 0-6,9 km/s aralığında yurume mesfesi, 7-12,9 km/s 

aralıgında Dusuk Siddetli Kosu mesafesini, 13-17,9 km/s aralıgında Orta Siddetli 

Kosu mesafesi, 18-20,9 km/s aralıgında Yuksek Siddetli Kosu mesafesi, ≥21 km/s 

uzerinde Sprint kosu mesafesi, müsabaka sırasındaki yavaĢlama ve hızlanma sayısı 

olarak değerlendirilmiĢtir (Castellano ve ark., 2013). Tüm maç boyunca farklı kalp 

atım hızlarında geçirilen süre için ise 5 hız bolgesi kullanılmıstır: maksimum kalp 

atım hızında geçirilen süre, ortalama kalp atım hızında geçirilen süre, %50-59 

KAHmaks atımda geçirilen süre, %60-69 atımda geçirilen süre, %70-79 atımda 

geçirilen süre, %80-89 atımda geçirilen süre, %90-100 atımda geçirilen süre GPS ile 

kayıt altına alınmıstır (Francini ve ark., 2019; Harper ve ark., 2019; Wellman ve ark., 

2016).  

GPS aparatları kodları önceden sporcular ile eĢleĢmiĢ ve sporcuların sırt 

bolgesinde bir yelek icine rahatsız etmeyecek sekilde yerlestirilmiĢtir. Aynı zamanda, 

göğüs bölgesine kalp atım hızını ölçmek için Polar marka göğüs bandı takılmıĢtır 

(ġekil 2.10) ve cihazlar musabakadan 30 dakika once aktif hale getirilmistir. 

Musabaka öncesinde tum GPS‟lerin calıstıgı kontrol edilmiĢtir. Musabaka 

baslatıldıktan sonra ve oynanırken veri takibi anlık olarak yapılmıs, veri aktarımının 
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saglanıp saglanmadıgı araĢtırmacı tarafından bilgisayar basında takip edilmistir. 

Musabaka tamamlandıktan sonra elde edilen veriler bilgisayara aktarılmıs ve ilk 

yarının baslangıc ve bitis, ikinci yarının baslangıc ve bitis noktaları isaretlenerek 

veriler elde edilmistir. Yoğun antrenman dönemi öncesi ön test maçı, yoğun 

antrenman dönemi sonrası ara test maçı ve taper antrenman sonrası son test maçı 

olmak üzere 3 maç kaydedilmiĢtir.   

  

ġekil 2.10. GPS Sistemi. 

2.5. Antrenman Protokolü  

Calısmaya katılan sporcular, hazırlık dönemi içinde 1 hafta ön hazırlık 

antrenmanı, 3 hafta yoğun antrenman ve 1 hafta taper antrenman planına tabi 

tutulmuĢtur. Tablo 2 ve 3‟te, 1 haftası taper antrenmanı olmak uzere, haftalık 

antrenman periyotlaması sunulmaktadır. 3 haftalık antrenman yuku, giderek artan 

Ģekilde haftalık kapsamele alınarak yapılmıĢtır. 3 haftalık antrenman yuku, giderek 

artan Ģekilde haftalık kapsam alınarak yapılmıĢtır. Taper antrenman haftasında yoğun 

antrenman dönemindeki antrenmanlarının son haftasında antrenman süresi 1080 

dk'dan taper antrenmanı haftasında 540 dk'ya düĢürülerek kapsamda %50'lik bir 

azaltım gerçekleĢtirilmiĢtir. Antrenmanlardaki Ģiddet sabit kalmıĢtır. Taper 

haftasındaki azaltım oranı ile ilgili yapılan çalıĢmalarda, azaltım antrenmanlarının 

etkili performans artıĢına sebep olabilmesi için antrenman süresinin %50-90 arasında 

olması gerektiği belirtilmiĢtir (Mujika and Padilla 2003; Mujika 1998; Trinity et al. 

2008). Haftalık antrenman yükü AZD ve kalp atımına bağlı Edward TRIMP yontemi 
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kullanılarak belirlenmiĢtir (Coutts ve ark., 2007). Taper antrenman döneminde, 

haftalık antrenman süreleri azaltılarak, düĢük kapsamlı teknik taktik antrenmanlarla 

antrenmanın kapsamı %50 oranında azaltılmıĢtır. Taper antrenman programı 

profesyonel futbolcularla ilgili önceki kanıtlara (Figueiredo ve ark., 2019; Fessi ve 

ark., 2016) ve bu antrenman stratejisiyle ilgili raporlara dayanılarak planlanmıĢtır 

(Mujika ve Padilla, 2003; Mujika, 2010). 

2.3. Taper Deney Grubu (n:15) Periyotlaması. 

ÖN 

HAZIRLIK 

DÖNEMĠ 

ÖN TESTLER  

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

Sabah Ölçümler 

(Ön 

Testler) 

Ölçümler 

(Ön 

Testler) 

Ölçümler 

(Ön 

Testler) 

Ġzin  
Aerobik 

KoĢu 
Maç Ġzin 

AkĢam 

YOĞUN 

ANTRENMAN 

DÖNEMĠ 

1.Hafta 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

Sabah 
Oyun 

Antrenmanı 

Core 

Antrenmanı 

Çabukluk 

Antrenmanı 

Esneklik 

Antrenmanı 

Denge 

Antrenmanı Oyun 

Antrenmanı 
Aerobik KoĢu 

AkĢam 
Aerobik 

KoĢu 

Oyun 

Antrenmanı 

Teknik 

ÇalıĢma 
Teknik 

2.Hafta 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

Sabah 
Oyun 

Antrenmanı 

Aerobik 

KoĢu 

Aerobik 

KoĢu 

Denge 

Antrenmanı 

Oyun 

Antrenmanı 

Kompleks 

Teknik 

ÇalıĢma 
Ġzin  

AkĢam 
HIIT 

Antrenmanı 

Core 

Antrenmanı 

Çabukluk 

Antrenmanı 

Kompleks 

Teknik 

ÇalıĢma 

Kompleks 

Teknik 

ÇalıĢma 

Ġzin 

3. Hafta 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

Sabah 
Denge 

Antrenmanı 

Oyun 

Antrenmanı 

Esneklik 

Antrenmanı 

Çabukluk 

Antrenmanı 

Oyun 

Antrenmanı 

Core 

Antrenmanı 
Hazırlık Maçı 

AkĢam 

Kompleks 

Teknik 

ÇalıĢma 

HIIT 

Antrenmanı 

Teknik 

ÇalıĢma 

Oyun 

Antrenmanı 

HIIT 

Antrenmanı 

Aerobik 

KoĢu 
Ġzin 

TAPER 

ANTRENMAN 

DÖNEMĠ 

4. Hafta 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

Sabah 
Ölçümler 

(Ara 

Testler) 

Ölçümler 

(Ara 

Testler) 

Teknik 

ÇalıĢma 

HIIT 

Antrenmanı 

Oyun 

Antrenmanı 

Taktik 

ÇalıĢma 

Oyun 

Antrenmanı 

AkĢam Ġzin Ġzin Ġzin Ġzin Ġzin 

 SON TESTLER 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

Sabah 
Oyun 

Antrenmanı 

Oyun 

Antrenmanı 
Ölçümler 

(Son 

Testler) 

Ölçümler 

(Son 

Testler) 

Ġzin Ġzin Hazırlık Maçı 

AkĢam Ġzin Ġzin 

Taper grubunun (n:15) haftalık antrenman yükü her antrenman sonunda elde 

edilecek GPS (Catapult) ve her antrenman sonrası elde edilen AZD değerleri sonucu 

ile haftalık olarak belirlenmiĢtir. Yoğun antrenman döneminde artan Ģekilde 

(progressive) uygulanacak olan antrenman yükü taper döneminde step taper 
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antrenman yöntemi ile antrenman kapsamı %50 oranında azaltılmıĢtır. Antrenmanın 

kapsamındaki azalma yoğun antrenman döneminin son haftasının antrenman 

süresinin azaltılması ile gerçekleĢecektir. ÇalıĢma, yoğun antrenman dönemi 

sonunda 7 günlük step taper antrenmanının olumlu etkisini bildiren çalıĢmalar 

referans alınarak hazırlanmıĢtır (Figueiredo ve ark., 2019; Nikbakht ve ark., 2011; 

Beltran ve ark., 2017; Claudino ve ark., 2016).  

2.4. Kontrol Grubu (n:13) Antrenman Periyotlaması. 

ÖN 

HAZIRLIK 

DÖNEMĠ 

ÖN TESTLER 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

Sabah Ölçümler 

(Ön Testler) 

Ölçümler 

(Ön Testler) 

Ölçümler 

(Ön Testler) 
Ġzin  

Aerobik 

KoĢu 

Hazırlık 

Maçı 
Ġzin 

AkĢam 

YOĞUN 

ANTRENMAN 

DÖNEMĠ 

1.Hafta 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

Sabah 
Oyun 

Antrenmanı 

Core 

Antrenmanı 

Çabukluk 

Antrenmanı 

Esneklik 

Antrenmanı 

Denge 

Antrenmanı Oyun 

Antrenmanı 

Aerobik 

KoĢu 
AkĢam 

Aerobik 

KoĢu 

Oyun 

Antrenmanı 

Teknik 

ÇalıĢma 
Teknik 

2.Hafta 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

Sabah 
Oyun 

Antrenmanı 

Aerobik 

KoĢu 

Aerobik 

KoĢu 

Denge 

Antrenmanı 

Oyun 

Antrenmanı 

Hazırlık 

Maçı 
Aerobik 

KoĢu 
AkĢam 

HIIT 

Antrenmanı 

Core 

Antrenmanı 

Çabukluk 

Antrenmanı 

Kompleks 

Teknik 

ÇalıĢma 

Kompleks 

Teknik 

ÇalıĢma 

Ġzin 

3. Hafta 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

Sabah 
Denge 

Antrenmanı 

Oyun 

Antrenmanı 

Esneklik 

Antrenmanı 

Çabukluk 

Antrenmanı 

Oyun 

Antrenmanı 

Core 

Antrenmanı 

Hazırlık 

Maçı 

AkĢam 

Kompleks 

Teknik 

ÇalıĢma 

HIIT 

Antrenmanı 

Teknik 

ÇalıĢma 

Oyun 

Antrenmanı 

HIIT 

Antrenmanı 

Aerobik 

KoĢu 
Ġzin 

4. Hafta 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

Sabah 
Ölçümler 

(Ara 

Testler) 

Ölçümler 

(Ara 

Testler) 

Aerobik 

KoĢu 

Denge 

Antrenmanı 

Oyun 

Antrenmanı 

Hazırlık 

Maçı 

Aerobik 

KoĢu 

AkĢam 
Çabukluk 

Antrenmanı 

Kompleks 

Teknik 

ÇalıĢma 

Kompleks 

Teknik 

ÇalıĢma 

Ġzin Ġzin 

 SON TESTLER 

Günler Pazartesi Salı ÇarĢamba PerĢembe Cuma Cumartesi Pazar 

Sabah 
Oyun 

Antrenmanı 

Oyun 

Antrenmanı 
Ölçümler 

(Son 

Testler) 

Ölçümler 

(Son 

Testler) 

Ġzin Ġzin 
Hazırlık 

Maçı 
AkĢam Ġzin Ġzin 

Kontrol grubunun (n:13) haftalık antrenman yükü her antrenman sonunda elde 

edilecek GPS (Catapult) ve AZD değerleri sonucu ile haftalık olarak belirlenmiĢtir. 

Ancak taper antrenman grubunun aksine 4. Haftada antrenman kapsamı azalmamıĢ, 

3. haftanın antrenman kapsamı ile aynı kalmıĢtır. 
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2.4.10. Antrenman Yükü Hesaplaması ve Uygulaması  

2.4.10.1. Algılanan Zorluk Düzeyi (AZD) 

Algılanan Zorluk Derecesi (AZD), antrenman Ģiddetini ayarlayarak sporcunun 

kendi ihtiyaçları doğrultusunda antrenmanın planlanmasında yardımcı olmak ve 

sporcuların antrenmanda yasadıgı fiziksel ve fizyolojik stresi izleyebilme olanağı 

sağlamaktadır. Algılanan zorluk düzeyi sporcular tarafından antrenmana verilen 

zorluk derecesini ölçmek icin kullanılan bir ölçektir. Foster tarafından (1998) yılında 

gelistirilen ölçekte maliyet açısıından ve basit olmasından dolayı kullanıĢlı bir 

yontem olup sporcunun algılanan zorluk düzeyine verdiği sayısal puan ile antrenman 

suresinin carpılmasıyla bulunur (Foster, 1998). Ölçek, 0-10 arasında değiĢir ve 

antrenmandaki zorlanmayı ifade eder. Her branĢ için antrenman sonunda 

kullanılabilmektedir. Bu ölçek çoğunlukla antrenmandan sonra 30 dakika içinde 

sporculara “Antrenman boyunca algıladığın zorluk neydi?” sorusuna verilen puan 

karĢılığına gelen zorluk derecesi skor türünden belirlenmesidir (Turner ve ark., 

2015).  

Antrenman Yükü = Algılanan Zorluk Duzeyi x Antrenman Suresi 

2.5. Algılanan Zorluk Düzeyi (AZD). 

Skor Zorlanma Derecesi  

0 Dinlenik 

1 Çok Kolay 

2 Kolay  

3 Orta 

4 Biraz Zor 

5 Zor 

6 - 

7 Çok Zor  

8 - 

9 - 

10 Maksimal  
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2.4.10.2. Edwards Trimp Yöntemi  

ÇalıĢmada, kalp atımına dayalı antrenman Ģiddeti Edwards TRIMP metodu ile 

belirlenmiĢtir. KAHmaks baglı olarak belirlenen zonlarda (Tablo 5) gecirilen zaman 

zonlarına denk gelen katsayısıyla çarpılmasıyla antrenman yukunu hesaplanmıĢtır 

(Edwards, 1993). Edwards TRIMP metodununun kullanırlılıgı icin tum antrenmanlar 

boyunca her bir sporcunun kalp atımı 5 sn aralıklarla kalp atım takip cihazına 

(CATAPULT) kaydedilerek takip edilmiĢtir. Antrenman sonunda veriler günlük 

olarak bilgisayara aktarılmıĢtır. Haftalık antrenman yukleri, tum gunluk antrenmanlar 

boyunca antrenman yüklerinin toplammasıyla hesaplanmıĢtır (Impellizzeri ve ark., 

2004; Akubat et al. 2012). Edwards TRIMP metoduna gore antrenman yükü; 

2.6. Edwards‟ın Zon Tabanlı Trimp Metodu Kalp Atım Zonu. 

Kalp Atım Zonu KAH (maks) % Katsayı 

Zon 1  50-60 1 

Zon 2 60-70 2 

Zon 3 70-80 3 

Zon 4 80-90 4 

Zon 5 90-100 5 
 

Zon 1: 15 dakika x katsayı, Zon 2: 13 dakika x katsayı  

Zon 4: 16 dakika x katsayı, Zon 5: 17 dakika x katsayı 

Antrenman Yuku: Zon 1+ Zon 2 + Zon 3 + Zon 4 + Zon 5 

2.4.11. Ġstatistiksel Analiz  

Verilerin analizinde SPSS 23.0 paket programı kullanılmıĢtır. Performans 

olcumlerinin normal dagılıma uygun olup olmadığını belirlemek için Shapiro-Wilk 

testi kullanılmıĢtır. Bağımlı gruplarda farklı 3 ayrı zaman noktasında (ön test- ara 

test- son test) x antrenman, 2 grup (Taper antrenman grubu ve Kontrol grubu) iki 

yönlü tekrarlanan olcumlerde varyans analizi (Two-way repeated measures 

ANOVA) testleri kullanılmıĢtır. Bağımlı gruplarda varyans analizinde anlamlılığın 

hangi gruplar arasında oldugunun belirlenmesinde Bonferroni düzeltmesi 

kullanılmıĢtır. Haftalık antrenman yukleri arasındaki farkın karsılastırılması icin 
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tekrarlı olcumlerde varyans analizi (Repeated Measures ANOVA) kullanılmıĢtır. 

Testler arasındaki farkların anlamlı olup olmadığını belirlemek için etki buyuklugu 

(partial effect size) değerleri incelenmiĢ ve “η2” olarak gösterilmiĢtir. Etki 

Büyüklüğü degerleri; <0,02 düĢük etki gücü, 0,13 ortalama etki gücü, 0,26<büyük 

etki gücü olarak sınıflandırılmıĢtır (Becker, 1999). Güven aralıgı %95 olarak secildi 

ve p<0,05'in altındaki degerler istatistiksel olarak anlamlı kabul edilmiĢtir. 
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3. BULGULAR 

Bu çalıĢma, taper antrenmanının profesyonel futbolcularda seçilmiĢ motorik ve 

fizyolojik parametreler üzerine etkisinin incelenmesidir. Çalısmanın baslangıcında 

profesyonel seviyedeki 35 saglıklı erkek futbolcu ile baĢlanmıĢ ancak toplam altı 

haftalık antrenman ve ölçüm periyodu boyunca antrenman surecinin aksatılması, 

ölçüme katılamama, sakatlık ve kendi istegiyle bırakma gibi sebeplerden dolayı bu 

calısmanın sonuclarına iliskin istatistiksel analizler 28 sporcu uzerinden yapılmıstır. 

Bu bolumde, 28 erkek sporcu uzerinden calısma suresince gerceklestirilen fiziksel, 

fizyolojik ve motorik parametrelerin, hesaplanan antrenman yuklerinin ve belirtilen 

gunlerde olcumlerine iliskin bulgulara yer verilmistir.  

Çizelge 3.1. Vücut Kompozisyonu Değerlerinin KarĢılaĢtırılması.  

Parametreler Gruplar 

Ön Test 

(A) 
Ara Test (B) Son Test (C) Ana Etki 

(Zaman) 
Fark 

EtkileĢim 

(Zaman 

x Grup) 

η2 

 Ort.±SS Ort.±SS Ort.±SS 

Vücut 

Ağırlığı (kg) 

Taper Grubu (n:15) 69,7±2,04 69,1±1,94 68,6±1,94 
F=6,137 

p<0,01* 

A-C 

B-C 

F=2,89 

p<0,02* 
0,14 Kontrol Grubu 

(n:13) 
71,6±2,06 71,8±2,1 71,5±2,11 

Beden Kütle 

Ġndeksi 

(kg/m2) 

Taper Grubu (n:15) 22,1±0,49 21,7±0,43 21,3±0,39 
F=13,539 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

B-C 

F=2,892 

p<0,06 
0,10 Kontrol Grubu 

(n:13) 
21,8±0,49 21,7±0,49 21,5±0,51 

Vücut Yağ 

Yüzdesi (%) 

Taper Grubu (n:15) 14,1±0,87 12,5±0,77 11,8±0,77 
F=48,779 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

B-C 

F=1,89 

p<0,16 
0,07 Kontrol Grubu 

(n:13) 
12,7±0,78 11,8±0,82 11,1±0,64 

Vücut Yağ 

Kütlesi (kg) 

Taper Grubu (n:15) 10,5±0,7 9,25±0,6 8,71±0,57 
F=40,497 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

B-C 

F=0,34 

p<0,72 
0,01 Kontrol Grubu 

(n:13) 
10,1±0,64 9,03±0,72 8,6±0,66 

Vücut Kas 

Kütlesi (kg) 

Taper Grubu (n:15) 34±0,96 34,5±0,89 35,1±0,85 
F=14,353 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

F=2,79 

p<0,08 
0,09 Kontrol Grubu 

(n:13) 
35,3±0,91 36,1±0,94 35,9±0,92 

*p<0,05, η2: Etki Boyutu, Ort.±SS: Ortalama Standart Sapma. 

Çizelge 3.1 incelendiğinde, tekrarlayan bağımlı ölçümlerde taper ve kontrol 

grubunda üç zaman noktasında vücut kompozisyonu değerlerini anlamlı olarak 

değiĢtirdiği tespit edilmiĢtir (p<0,05). Grup içi değerlendirlendirmede, vücut ağırlığında 

(kg), ön test ve son test, ara test ve son test arasında, beden kütle indeksi (kg/m
2
), vücut 

yağ yüzdesi (%), vücut yağ kütlesinde (kg), ön test ve ara test, ön test ve son test, ara test 

ve son test arasında, vücut kas kütlesi (kg) değerinde, ön test ve ara test, ön test ve son 

test arasında anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0,05). Zaman x Grup etkileĢimi 
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incelendiğinde, uygulanan taper antrenman yönteminin zaman içersinde vücut 

kompozisyon üzerinde benzer etkilerde bulunduğu tespit edilmiĢtir. Buna göre, Taper 

antrenman yöntemi uygulaması vücut ağırlığı (kg) üzerinde olumlu etkiye sahiptir 

(zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuçlar incelendiğinde, Taper antrenmanı grubunda 

vücut ağırlığı taper antrenman sonrası 69,1±1,94‟ten 68,6±1,94‟e azalmıĢtır (F=2,89 

p=0,02 η2= 0,14 – ortalama etki gücü). 

 

ġekil 3.1. Vücut Ağırlığı (kg). 

 

 

 

ġekil 3.2. Beden Kütle Ġndeksi (kg/m
2
). 
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ġekil 3.3. Vücut Yağ Yüzdesi (%). 

 

 

 

 

ġekil 3.4. Vücut Yağ Kütlesi (kg). 
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ġekil 3.5. Vücut Kas Kütlesi (kg). 

Çizelge 3.2. Çoklu Sıçrama Değerlerinin KarĢılaĢtırılması. 

Parametreler Gruplar 

Ön Test (A) Ara Test (B) Son Test (C) 
Ana Etki 

(Zaman) 
Fark 

EtkileĢim 

(Zaman x 

Grup) 

η2 

 Ort.±SS Ort.±SS Ort.±SS 

Maksimum 

Yükseklik (cm) 

Taper Grubu 

(n:15) 
35,9±0,73 36,8±0,64 38,8±0,84 

F=14,187 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

C-B 

F=7,077 

p<0,01* 
0,21 

Kontrol Grubu 

(n:13) 
33,8 ±0,96 34,7±0,92 34,5±0,97 

Ortalama 

Yükseklik (cm) 

Taper Grubu 

(n:15) 
30,03±0,53 31,1±0,64 33,4±0,083 

F=25,389 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

C-B 

F=13,222 

p<0,00* 
0,34 

Kontrol Grubu 

(n:13) 
28,7±0,71 29,6±0,68 29,4±0,7 

Ortalama 

Havada Kalma 

Süresi (ms) 

Taper Grubu 

(n:15) 
491,9±5,03 488,4±5,82 515,3±9,1 

F=16,691 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

C-B 

F=2,553 

p<0,11 
0,09 

Kontrol Grubu 

(n:13) 
478,7±5,82 489,5±3,21 492,3±4,13 

Ortalama Temas 

Süresi (ms) 

Taper Grubu 

(n:15) 
194,3±4,43 194,2±4,61 185,4±5,82 

F=5,812 

p<0,01* 
B-C 

F=638 

p<0,47 
0,02 

Kontrol Grubu 

(n:13) 
213,8±5,86 210,3±5,08 206,9±4,9 

Ortalama Maks 

Güç (watt) 

Taper Grubu 

(n:15) 
2968,5±53,03 3001,9±54,4 3033,7±57,6 

F=10,21 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

B-C 

F=1,661 

p<0,21 
0,06 

Kontrol Grubu 

(n:13) 
2847,6±47,5 2862,9±49,1 2875,3±47,8 

Maksimum Güç 

(watt) 

Taper Grubu 

(n:15) 
3383,7±74,8 3423,7±79,9 3432,3±87,9 

F=1,437 

p<0,25 
- 

F=0,149 

p<0,76 
0,01 

Kontrol Grubu 

(n:13) 
3256,8±68,9 3279,9±70,1 3280,7±65,5 

Ortalama Güç 

(watt/kg) 

Taper Grubu 

(n:15) 
42,8±0,76 43,7±0,82 44,7±0,91 

F=13,913 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

F=1,823 

p<0,19 
0,07 

Kontrol Grubu 

(n:13) 
41,1±0,63 42,8±048 42,5±0,67 

Maksimum Güç 

(watt/kg) 

Taper Grubu 

(n:15) 
46,5±1,17 47±1,19 48,6±1,14 

F=14,692 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

B-C 

F=1,583 

p<0,22 
0,05 

Kontrol Grubu 

(n:13) 
44,9±0,93 46,1±0,86 46,5±0,81 

Sıçrama Sayısı 

(adet) 

Taper Grubu 

(n:15) 
41,8±0,76 42,7±0,65 44,1±0,68 

F=31,771 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

B-C 

F=5,108 

p<0,02* 
0,16 

Kontrol Grubu 

(n:13) 
42,3±0,63 42,7±0,57 43,3±0,63 

*p<0,05, η2 : Etki Boyutu, Ort.±SS: Ortalama Standart Sapma. 
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Çizelge 3.2 incelendiğinde, tekrarlayan bağımlı ölçümlerde taper ve kontrol 

grubunda üç zaman noktasında çoklu sıçrama değerlerini anlamlı olarak değiĢtirdiği 

tespit edilmiĢtir (p<0,05). Grup içi değerlendirlendirmede, maksimum sıçrama 

yükseklği  (cm), ortalama sıçrama yüksekliği (cm), ortalama havada kalma süresi 

(ms), ortalama temas süresi (ms), ortalama maksimum güç (watt), maksimum güç 

(watt/kg) ve sıçrama sayısında (adet) ön test ve ara test, ara test ve son test, ön test ve 

son test arasında, ortalama güç (watt/kg) değerinde ön test ve ara test, ön test ve son 

test arasında, ortalama temas süresinde (ms) ara test ve son test arasında anlamlı 

farklılık bulunmuĢtur (p<0,05). Zaman x Grup etkileĢimi incelendiğinde, uygulanan 

taper antrenman yönteminin zaman içersinde çoklu sıçrama değerleri üzerinde benzer 

etkilerde bulunduğu tespit edilmiĢtir. Buna göre, Taper antrenman yöntemi 

uygulaması maksimum yükseklik (cm), ortalama yükseklik (cm) ve sıçrama sayısı 

(Adet) üzerinde olumlu etkiye sahiptir (zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuçlar 

incelendiğinde, Taper antrenmanı grubunda maksimum yükseklik (cm) taper 

antrenman sonrası 36,8±0,64‟ten 38,8±0,84‟e yükselmiĢtir (F=14,187 p=0,00 η2= 

0,21 – ortalama etki gücü). Ortalama yükseklik (cm) taper antrenman sonrası 

31,1±0,64‟ten 33,4±0,083‟e yükselmiĢtir (F=13,222 p=0.00 η2= 0,34 – büyük etki 

gücü). Sıçrama sayısı (adet) taper antrenman sonrası 42,7±0,65‟ten 44,1±0,68‟e 

yükselmiĢtir (F=4,108 p=0,02 η2= 0,16 – ortalama etki gücü). 

 

ġekil 3.6. Maksimum Sıçrama Yüksekliği (cm). 
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ġekil 3.7. Ortalama Sıçrama Yüksekliği (cm). 

 

 

 

 

ġekil 3.8. Ortalama Havada Kalma Süresi (ms). 
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ġekil 3.9. Ortalama Yere Temas Süresi (ms). 

 

 
 

 

ġekil 3.10. Ortalama Maksimal Güç (watt). 
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ġekil 3.11. Maksimum Güç (watt). 

 

 

 

 

ġekil 3.12. Ortalama Güç (watt/kg). 
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ġekil 3.13. Maksimum Güç (watt/kg). 

 

 

 

 

ġekil 3.14. Sıçrama Sayısı (adet). 
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Çizelge 3.3. Sürat, Çeviklik, VO2maks Değerlerinin KarĢılaĢtırılması. 

Parametreler Gruplar 

Ön Test 

(A) 

Ara Test 

(B) 

Son Test 

(C) 
Ana Etki 

(Zaman) 
Fark 

EtkileĢim 

(Zaman 

x Grup) 

η2 

 

Ort.±SS Ort.±SS Ort.±SS 

Sürat (sn) 

Taper Grubu 

(n:15) 
1,62±0,02 1,59±0,02 1,49±0,02 

F=18,206 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

B-C 
F=14,917 

p<0,00* 
0,36 

Kontrol 

Grubu (n:13) 
1,66±0,02 1,63±0,01 1,66±0,02 

Çeviklik (sn) 

Taper Grubu 

(n:15) 
4,78±0,02 4,71±0,02 4,56±0,02 

F=54,96 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

B-C 
F=14,289 

p<0,00* 
0,35 

Kontrol 

Grubu (n:13) 
4,95±0,04 4,83±0,05 4,84±0,05 

VO2maks 
(ml/kg/dk) 

Taper Grubu 

(n:15) 
53,6±0,74 54,7±0,64 57,2±0,6 

F=49,11 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

B-C 
F=12,797 

p<0,00* 
0,33 

Kontrol 

Grubu (n:13) 
51,5±1,02 53,03±0,84 53,3±0,81 

*p<0,05, η2 : Etki Boyutu, Ort.±SS: Ortalama Standart Sapma. 

Çizelge 3.3 incelendiğinde, tekrarlayan bağımlı ölçümlerde taper ve kontrol 

grubunda üç zaman noktasında sürat (sn), çeviklik (sn) ve VO2maks (ml/kg/dk) 

değerlerini anlamlı olarak değiĢtirdiği tespit edilmiĢtir (p<0,05). Grup içi 

değerlendirlendirmede, sürat (sn), çeviklik (sn) ve VO2maks (ml/kg/dk) değerlerinde, 

ön test ve ara test, ön test ve son test, ara test ve son test arasında anlamlı farklılık 

bulunmuĢtur (p<0,05). Zaman x Grup etkileĢimi incelendiğinde, uygulanan taper 

antrenman yönteminin zaman içersinde sürat (sn), çeviklik (sn) ve VO2maks 

(ml/kg/dk) üzerinde benzer etkilerde bulunduğu tespit edilmiĢtir. Buna göre, Taper 

antrenman yöntemi uygulaması sürat (sn), çeviklik (sn) ve VO2maks (ml/kg/dk) 

üzerinde olumlu etkiye sahiptir (zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuçlar 

incelendiğinde, Taper antrenmanı grubunda sürat (sn) taper antrenman sonrası 

1,59±0,02‟ten 1,49±0,02‟e düĢmüĢtür (F=14,917 p=0,00 η2= 0,36 – büyük etki 

gücü). Çeviklik (sn) taper antrenman sonrası 4,71±0,02‟ten 4,56±0,02‟e düĢmüĢtür 

(F=14,289 p=0,00 η2= 0,35 – büyük etki gücü). VO2maks (ml/kg/dk) taper antrenman 

sonrası 54,7±0,64‟ten 57,2±0,6‟a yükselmiĢtir (F=12,797 p=0,00 η2= 0,33 – büyük 

etki gücü). 
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ġekil 3.15. Sürat (sn). 

 

 

 

 

ġekil 3.16. Çeviklik (sn). 
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ġekil 3.17. VO2maks (ml/kg/dk). 

 

Çizelge 3.4. RAST Değerlerinin KarĢılaĢtırılması. 

Parametreler Gruplar 

Ön Test 

(A) 
Ara Test (B) 

Son Test 

(C) Ana Etki 

(Zaman) 
Fark 

EtkileĢim 

(Zaman x 

Grup) 

η2 

 
Ort.±SS Ort.±SS Ort.±SS 

Maksimum 

Güç (watt) 

Taper Grubu (n:15) 567,7±5,54 572±5,48 579,3±6,39 
F=3,51 

p<0,06 
- 

F=10,735 

p<0,00* 
0,24 

Kontrol Grubu 

(n:13) 
571,4±9,44 572,6±10,03 578,5±9,85 

Ortalama Güç 

(watt) 

Taper Grubu (n:15) 525,8±4,39 529,8±4,86 535,3±5,68 
F=8,88 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

F=5,24 

p<0,01* 
0,17 Kontrol Grubu 

(n:13) 
544,8±7,29 550,8±7,17 547±7,16 

Maksimum 

Güç (watt/kg)  

Taper Grubu (n:15) 7,92±0,23 8,19±0,22 8,44±0,26 
F=7,45 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

F=1,73 

p<0,19 
0,06 Kontrol Grubu 

(n:13) 
7,8±0,15 8,14±0,23 8,03±0,22 

Yorgunluk 

Ġndeksi (%) 

Taper Grubu (n:15) 42,4±0,54 41,6±0,54 40,9±0,58 
F=8,06 

p<0,00* 

A-B 

A-C 

F=11,1 

p<0,00* 
0,30 Kontrol Grubu 

(n:13) 
42,5±0,46 41,7±0,49 42,7±0,52 

*p<0,05, η2 : Etki Boyutu, Ort.±SS: Ortalama Standart Sapma. 

Çizelge 3.4 incelendiğinde, tekrarlayan bağımlı ölçümlerde taper ve kontrol 

grubunda üç zaman noktasında RAST değerlerinde anlamlı olarak değiĢtirdiği tespit 

edilmiĢtir (p<0,05). Grup içi değerlendirlendirmede, ortalama güç (watt), maksimum 

güç (watt/kg) ve yorgunluk indeksi (%) değerlerinde, ön test ve ara test, ön test ve 

son test arasında anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0,05). Zaman x Grup etkileĢimi 

incelendiğinde, uygulanan taper antrenman yönteminin zaman içersinde maksimum 
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güç (watt), ortalama güç (watt) ve yorgunluk indeksi (%) üzerinde benzer etkilerde 

bulunduğu tespit edilmiĢtir. Buna göre, Taper antrenman yöntemi uygulaması 

maksimum güç (watt), ortalama güç (watt) ve yorgunluk indeksi (%) üzerinde 

olumlu etkiye sahiptir (zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuçlar incelendiğinde, Taper 

antrenmanı grubunda maksimum güç (watt) taper antrenman sonrası 572±5,48‟ten, 

579,3±6,39 yükselmiĢtir (F=10,735 p=0,00 η2= 0,24 – ortalama etki gücü). Ortalama 

güç (watt) taper antrenman sonrası 529,8±4,86‟ten 535,3±5,68‟e yükselmiĢtir 

(F=5,24 p=0,00 η2= 0,17 – ortalama etki gücü). Yorgunluk indeksi (%) taper 

antrenman sonrası 41,6±0,54‟ten 40,9±0,58‟e düĢmüĢtür (F=11,1 p=0,00 η2= 0,30 – 

büyük etki gücü). 

 

 

ġekil 3.18. Maksimum Güç (watt). 
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ġekil 3.19. Ortalama Güç (watt). 

 

 
 

 

ġekil 3.20. Maksimum Güç (watt/kg). 
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ġekil 3.21. Yorgunluk Ġndeksi (%). 

 

Çizelge 3.5. Haftalık Antrenman Yükü (Kalp Atım Hızına Dayalı). 

1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 

1256,5±102 1647,9.6±122* 2045,4±157* 1022,7±175* 

*p<0,05. 

Çizelge 3.5 incelediğimizde, kalp atım hızına dayalı antrenman yükü 2. Hafta, 

1. Haftaya göre %31,2 oranında, 3. Hafta, 2. Haftaya göre %24,1 oranında artmıĢ, 4. 

Hafta, 3. Haftaya göre %50 oranında azalmıĢtır. Meydana gelen bu değiĢimin bir 

önceki haftanın antrenman yüküne göre istatiksel olarak anlamlı bir Ģekilde arttığı 

görülmektedir (p<0,05). 
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ġekil 3.22. Kalp Atım Hızına Dayalı Haftalık Antrenman Yükü. 

Çizelge 3.6. Haftalık Antrenman Yükü (Algılanan Zorluk Düzeyi). 

1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 

1356,8±128 2247,1.5±145* 2945,8.7±79.6* 1472,9±235* 

*p<0,05. 

Çizelge 3.6 incelediğimizde, algılanan zorluk düzeyi metoduna dayalı 

antrenman yükü, 2. Hafta, 1. Haftaya göre %65,6 oranında, 3. Hafta, 2. Haftaya göre 

%31,1 oranında artmıĢ, 4. Hafta, 3. Haftaya göre %50 oranında azalmıĢtır. Meydana 

gelen bu artıĢın bir önceki haftanın antrenman yüküne göre istatiksel olarak anlamlı 

bir Ģekilde arttığı görülmektedir (p<0,05). 
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ġekil 3.23. Algılanan Zorluk Düzeyi Metoduna Dayalı Antrenman Yükü. 
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Çizelge 3.7. Tüm Maç Boyunca Farklı Kalp Atım Hızlarında Geçirilen Süreler. 

Parametreler 

 

Grupla

r 

Ön Test 

(A) 

Ara Test 

(B) 

Son Test 

(C) 
Ana 

Etki 

(Zaman) 

Fark 

EtkileĢim 

(Zaman 

x Grup) 

η2 

 
 Ort.±SS Ort.±SS Ort.±SS 

Maks Kalp 

Atım Hızı 

(atım/dk) 

 Taper 

Grubu 

(n:15) 

184,9±2,45 191,6±2,18 190,6±2,65 

F=4,678 

p<0,01* 
A-B 

F=0,259 

p<0,76 
0,10 

 Kontrol 

Grubu 

(n:13) 

183,3±2,24 189,6±2,67 186,2±1,16 

Ortalama 

Kalp Atım 

Hızı 

(atım/dk) 

 Taper 

Grubu 

(n:15) 

158,1±2,51 163±2,43 171,4±2,32 

F=9,276 

p<0,01* 

A-B 

B-C 

A-C 

F=9,41 

p<0,00* 
0,26 

 Kontrol 

Grubu 

(n:13) 

162,9±2,32 168,9±2 163,8±0,77 

%50-59 

KAHmaks 

(dk) 

 Taper 

Grubu 

(n:15) 

10,1±0,48 9±0,66 8,93±0,59 

F=1,593 

p<0,22 
- 

F=0,00 

p<0,98 
0,00 

 Kontrol 

Grubu 

(n:13) 

11,1±0,38 10,1±0,79 10,1±0,79 

%60-69 

KAHmaks 

(dk) 

 Taper 

Grubu 

(n:15) 

13±0,38 12,1±0,66 11,1±0,45 

F=0,689 

p<0,45 
- 

F=2,512 

p<0,11 
0,08 

 Kontrol 

Grubu 

(n:13) 

15±0,51 14,1±5,80 16,2±4,56 

%70-79 

KAHmaks 

(dk) 

 Taper 

Grubu 

(n:15) 

15,7±0,95 18±0,89 15,4±0,93 

F=0,108 

p<0,88 
- 

F=2,373 

p<0,10 
0,08 

 Kontrol 

Grubu 

(n:13) 

18,2±1,54 16,9±0,8 19±1,67 

%80-89 

KAHmaks 

(dk) 

 Taper 

Grubu 

(n:15) 

24,3±0,99 24,8±0,66 26,1±0,83 
F=0,479 

p<0,61 
- 

F=1,584 

p<0,22 
0,05 

 Kontrol 

Grubu 

(n:13) 

25,1±0,69 22,9±0,64 22,9±5,7   

%90-100 

KAHmaks 

(dk) 

 Taper 

Grubu 

(n:15) 

26,1±0,83 27±0,76 30±0.8 

F=5,847 

p<0,01* 

A-B 

B-C 

A-C 

F=9,957 

p<0,00* 
0,27 

 Kontrol 

Grubu 

(n:13) 

23,9±0,41 26,9±0,75 24,1±2,74 

*p<0.05, η2 : Etki Boyutu, Ort.±SS: Ortalama Standart Sapma. 

 

Çizelge 3.7 incelendiğinde, tekrarlayan bağımlı ölçümlerde taper ve kontrol 

grubunda üç zaman noktasında maç boyunca farklı kalp atım hızlarında geçirilen 

süreler anlamlı olarak değiĢtirdiği tespit edilmiĢtir (p<0,05). Grup içi 

değerlendirlendirmede, ortalama kalp atım hızında (atım/dk), %90-100 KAHmaks 

(dk) değerlerinde, ön test ve ara test, ön test ve son test, ara test ve son test arasında, 
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maksimum kalp atım hızında (atım/dk) ön test ve ara test arasında anlamlı farklılık 

bulunmuĢtur (p<0,05). Zaman x Grup etkileĢimi incelendiğinde, uygulanan taper 

antrenman yönteminin zaman içersinde ortalama kalp atım hızında (atım/dk) ve 

%90-100 KAHmaks değerlerinde üzerinde benzer etkilerde bulunduğu tespit 

edilmiĢtir. Buna göre, Taper antrenman yöntemi uygulaması ortalama kalp atım 

hızında (atım/dk) ve %90-100 KAHmaks (dk) üzerinde olumlu etkiye sahiptir 

(zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuçlar incelendiğinde, Taper antrenman grubunda 

ortalama kalp atım hızında (atım/dk) taper antrenman sonrası 163±2,43‟ten, 

171,4±2,32‟e yükselmiĢtir (F=9,41 p=0.00 η2= 0,26 – büyük etki gücü). %90-100 

KAHmaks (dk) geçirilen süre taper antrenman sonrası 529,8±4,86‟ten 535,3±5,68‟e 

yükselmiĢtir (F=5,24 p=0,00 η2= 0,17 – ortalama etki gücü).  

 

 

ġekil 3.24. Maks Kalp Atım Hızı (atım/dk). 
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ġekil 3.25. Ortalama Kalp Atım Hızı (atım/dk). 

 

 
 

 

ġekil 3.26. %50-59 KAHmaks Aralığında Geçirilen Süre (dk). 
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ġekil 3.27. %60-69 KAHmaks Aralığında Geçirilen Süre (dk). 

 

 

 
 

 

ġekil 3.28. %70-79 KAHmaks Aralığında Geçirilen Süre (dk). 
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ġekil 3.29. %80-89 KAHmaks Aralığında Geçirilen Süre (dk). 

 

 

 

 

ġekil 3.30. %90-100 KAHmaks Aralığında Geçirilen Süre (dk). 
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Çizelge 3.8. Tüm Maç Boyunca Farklı Hız Aralıklarında Kat Ettikleri Toplam Mesafeler. 

Parametreler Gruplar 
Ön Test (A) Ara Test (B) Son Test (C) Ana Etki 

(Zaman) 
Fark 

EtkileĢim 

(Zaman x 

Grup) 

η2 

 

Ort.±SS Ort.±SS Ort.±SS 

Katedilen 

Toplam 

Mesafe (m) 

Taper 

Grubu 

(n:15) 

9046,1±278,1 8038,6±208,9 10126,2±326,9 
F=2,51 

p<0,09 
- 

F=12,3 

p<0,00* 
0,32 

Kontrol 

Grubu 

(n:13) 

9185,6±299,3 8935,5±334,6 8025,7±283,9  
 

  

Yürüme Hızı                

0-6,9 km/s 

(m) 

Taper 

Grubu 

(n:15) 

3560,5±114,3 3230,5±91,2 3174,9±97,4 
F=4,493 

p<0,02* 

A-C 
F=0,222 

p<0,77 
0,01 

Kontrol 

Grubu 

(n:13) 

3580,4±130,1 3376,6±134,6 3330,9±138,6  
 

  

DüĢük 

ġiddette KoĢu 

Hızı 

7-12,99 km/s 

(m) 

Taper 

Grubu 

(n:15) 

2856,9±110,5 2850,3±67,9 3789±143,7 
F=6,938 

p<0,01* 

A-C 

B-C 
F=26,23 

p<0,00* 
0,50 

Kontrol 

Grubu 

(n:13) 

2875,8±85,9 2989,5±64,6 2629,6±53,1  

 

  

Orta ġiddette 

KoĢu Hızı                        

13-17,99 km/s 

(m) 

Taper 

Grubu 

(n:15) 

1810,1±78,8 1598,1±69,9 1979,6±71,8 
F=10,295 

p<0,00* 

A-B 

B-C 
F=22,21 

p<0,00* 
0,46 

Kontrol 

Grubu 

(n:13) 

1823,3±95,5 1679,8±84 1349,3±87,2  

 

  

Yüksek 

ġiddette KoĢu 

Hızı (m) 

Taper 

Grubu 

(n:15) 

820,7±22,3 760,4±13,8 1183,7±60,9 
F=6,586 

p<0,01* 

B-C 
F=42,94 

p<0,00* 
0,62 

Kontrol 

Grubu 

(n:13) 

894,3±29,9 892,4±35,7 717,4±25,9  

 

  

*p<0,05, η2 : Etki Boyutu, Ort.±SS: Ortalama Standart Sapma. 

Çizelge 3.8 incelendiğinde, tekrarlayan bağımlı ölçümlerde taper ve kontrol 

grubunda üç zaman noktasında maç boyunca farklı hız aralıklarında kat ettikleri 

toplam mesafeler anlamlı olarak değiĢtirdiği tespit edilmiĢtir (p<0,05). Grup içi 

değerlendirlendirmede, Yürüme Hızında 0-6,9 km/s (m) ön test ve son test arasında, 

DüĢük ġiddette KoĢu Hızında 7-12,99 km/s (m) ön test ve son test, ara test ve son 

test arasında, Orta ġiddette KoĢu Hızında 13-17,99 km/s (m) ön test ve ara test, ara 

test ve son test arasında, Yüksek ġiddette KoĢu Hızında 18> km/s (m) ara test ve son 

test arasında anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0,05). Zaman x Grup etkileĢimi 

incelendiğinde, uygulanan taper antrenman yönteminin zaman içersinde Katedilen 

mesafe (m), DüĢük ġiddette KoĢu Hızında 7-12,99 km/s, Orta ġiddette KoĢu Hızında 

13-17,99 km/s (m) ve Yüksek ġiddette KoĢu Hızında 18> km/s (m) benzer etkilerde 

bulunduğu tespit edilmiĢtir. Buna göre, Taper antrenman yöntemi uygulaması 

Katedilen mesafe (m), DüĢük ġiddette KoĢu Hızında 7-12,99 km/s (m), Orta ġiddette 



 

80 

 

KoĢu Hızında 13-17,99 km/s (m) ve Yüksek ġiddette KoĢu Hızında 18> km/s (m) 

olumlu etkiye sahiptir (zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuçlar incelendiğinde, Taper 

antrenman grubunda Katedilen mesafe (m) taper antrenman sonrası 

8038,6±208,9‟dan, 10126,2±326,9‟a yükselmiĢtir (F=12,3 p=0,00 η2= 0,32 – büyük 

etki gücü). DüĢük ġiddette KoĢu Hızında 7-12,99 km/s (m) taper antrenman sonrası 

2850,3±67,9‟dan 3789±143,7‟a yükselmiĢtir (F=26,23 p=0,00 η2= 0,50 – büyük etki 

gücü). Orta ġiddette KoĢu Hızında 13-17,99 km/s (m) taper antrenman sonrası 

1598,1±69,9‟dan 1979,6±71,8‟e yükselmiĢtir (F= 22,21 p=0,00 η2= 0,46 – büyük 

etki gücü). Yüksek ġiddette KoĢu Hızında 18> km/s (m) taper antrenman sonrası 

760,4±13,8‟den 1183,7±60,9‟e yükselmiĢtir (F= 42,94 p=0,00 η2= 0,62 – büyük etki 

gücü). 

 

ġekil 3.31. Katedilen Toplam Mesafe (m). 
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ġekil 3.32. Yürüme Hızı 0-6,9 km/s (m). 

 

 

 
 

 

ġekil 3.33. DüĢük ġiddette KoĢu Hızı 7-12,99 km/s (m). 

 

 

 

 

2900

3000

3100

3200

3300

3400

3500

3600

3700

Ön Test Ara Test Son Test

Yürüme Hızı 0-6,9 km/s  (m) 

Taper Grubu Kontrol Grubu

0

500

1000

1500

2000

2500

3000

3500

4000

Ön Test Ara Test Son Test

Düşük Şiddette Koşu Hızı 
7-12,99 km/s (m) 

Taper Grubu Kontrol Grubu



 

82 

 

 

ġekil 3.34. Orta ġiddette KoĢu Hızı 13-17,99 km/s (m). 

 

 

 

ġekil 3.35. Yüksek ġiddette KoĢu Hızı (m). 
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Çizelge 3.9. Tüm Maç Boyunca Hızlanma ve YavaĢlama Sayıları. 

Parametreler Gruplar 
Ön Test (A) Ara Test (B) Son Test (C) Ana Etki 

(Zaman) 
Fark 

EtkileĢim 

(Zaman x 

Grup) 

η2 

 Ort.±SS Ort.±SS Ort.±SS 

YavaĢlama 

Sayıları 

Taper Grubu 

(n:15) 
105,8±12,83 110,1±17,69 122,1±13,32 

F=15,817 

p<0,00* 

A-C 

B-C 

F=0,19 

p<0,82 
0,01 

Kontrol Grubu 

(n:13) 
111,4±23,3 114±14,06 124,3±13,1 

Hızlanma 

Sayıları  

Taper Grubu 

(n:15) 
298,2±23,4 286,7±15,77 327,27±16,4 

F=3,113 

p<0,06* 

A-C 

B-C 

F=11,6 

p<0,00* 
0,31 

Kontrol Grubu 

(n:13) 
296,6±16,44 266±18,2 247,7±10,67 

*p<0,05, η2 : Etki Boyutu, Ort.±SS: Ortalama Standart Sapma. 

Çizelge 3.9 incelendiğinde, tekrarlayan bağımlı ölçümlerde taper ve kontrol 

grubunda üç zaman noktasında maç boyunca hızlanma ve yavaĢlama değerlerini 

anlamlı olarak değiĢtirdiği tespit edilmiĢtir (p<0,05). Grup içi değerlendirlendirmede, 

yavaĢlama sayıları ve hızlanma sayılarında, ön test ve son test, ara test ve son test 

arasında anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0,05). Zaman x Grup etkileĢimi 

incelendiğinde, uygulanan taper antrenman yönteminin zaman içersinde hızlanma 

sayılarında benzer etkilerde bulunduğu tespit edilmiĢtir. Buna göre, Taper antrenman 

yöntemi uygulaması hızlanma sayıları üzerinde olumlu etkiye sahiptir (zaman x grup 

etkisi; p<0,05). Sonuçlar incelendiğinde, Taper antrenmanı grubunda hızlanma 

sayıları taper antrenman sonrası 286,7±15,77‟den 327,27±16,4‟e yükselmiĢtir 

(F=11,6 p=0,00 η2= 0,31 – büyük etki gücü). 
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ġekil 3.36. YavaĢlama Sayıları. 

 

 

 

 

ġekil 3.37. Hızlanma Sayıları. 
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4. TARTIġMA 

Bu çalıĢmada, futbolda yoğun hazırlık dönemi sonrasında oluĢabilecek 

olumsuz etkilerin taper antrenmanlarıyla azaltılması ve sporcuların maç veya 

antrenman öncesinde seçilmiĢ performans parametrelerinde artıĢ sağlamak 

amaçlanmıĢtır. Bu amacla hazırlık döneminde olan profesyonel futbol takımına 

hazırlık döneminin gereği olarak 3 haftalık yoğun antrenman programı uygulanmıĢ, 

bu dönem sonrasında ve yorgunlugu en aza indirmek, optimal performans gelisimini 

saglamak amacıyla 1 haftalık taper antrenmanı uygulanmıĢtır. Bu uygulama sonrası 

futbolcuların vücut kompozisyonu, sıçrama performansı, anaerobik güç, çeviklik, 

sürat, maksimal oksijen tüketimi, maksimal anaerobik güç parametreleri, müsabaka 

sırasında zamana bağlı hareket profilleri (tüm maç boyunca farklı kalp atım 

hızlarında geçirilen süre, farklı hız aralıklarındaki toplam mesafe, hızlanma ve 

yavaĢlama sayıları) değerlendirilmiĢtir. Bu bağlamda, değerlendirme sonucu taper 

antrenmanının vücut ağırlığı (kg), maksimum sıçrama yüksekliği (cm), ortalama 

sıçrama yüksekliği (cm), sıçrama sayısı (adet), sürat (sn), çeviklik (sn), VO2maks 

(ml/kg/dk), maksimum güç (watt), ortalama güç (watt), yorgunluk indeksi (%), maç 

boyunca ortalama kalp atım hızı (atım/dk), maç boyunca %90-100 aralığında 

KAHmaks (dk) süresinde, toplam katedilen mesafe (m), düĢük Ģiddette koĢu hızında 

(m), orta Ģiddette koĢu hızında (m), yüksek Ģiddette koĢu hızında (m) ve maç 

boyunca hızlanma sayılarında istatiksel olarak anlamlı fark tespit edilmiĢtir (p<0,05).  

Taper antrenmanının vücut kompozisyonu üzerine etkisi  

ÇalıĢmaya katılan iki grup arasında yapılan tekrarlı varyans analizi sonucunda, 

taper antrenman yöntemi uygulaması vücut ağırlığı (kg) üzerinde istatiksel olarak 

olumlu etkiye sahiptir (zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuçlar incelendiğinde, taper 

antrenman grubunda vücut ağırlığı taper antrenman öncesi 69,1±1,94‟ten 

68,6±1,94‟e düĢmüĢtür (F=2,89 p=0,02 η2= 0,14 – ortalama etki gücü). Her iki 

grupta da vücut yağ yüzde ve kütlesinde azalma vardır ancak bu azalma istatiksel 

açıdan anlamlı değildir.  
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Coutts ve arkadaĢlarının yapmıĢ oldukları çalıĢmada (2007), 1 haftalık taper 

antrenmanı sonucunda profesyonel rugby sporcularının vücut ağırlığında bir düĢüĢ 

bulunmuĢtur ancak bu düĢüĢün istatistiksel açıdan anlamlı olmadığı bildirilmiĢtir. 

Futsal branĢında taper antrenmanının etkisine bakan çalıĢmalarda, Fortes ve 

arkadaĢları (2016), U-13, U-15, U-17 kategorilerindeki 78 salon futbolcusuna 3 

haftalık teknik taktik antrenmanından sonra 21 günlük taper antrenmanın Ģiddeti ve 

sıklığı değiĢmediği kapsamının %40-59 oranında azaldığı doğrusal taper antrenmanı 

uygulamıĢ, vücut kompozisyonunda herhangi bir anlamlılık bulunmamıĢtır. Krespi 

ve arkadaĢlarının (2018) taper antrenman dönemi sonrasında vücut kompozisyonunu 

değerlendiren çalıĢmasında, vücut ağırlığı, bki, vücut yağ yüzdesi, vücut kas kütlesi 

değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir sonuç bulunmamıĢtır. Elloumi ve 

arkadaĢları (2012), vücut ağırlığı değerlerinde taper antrenmanı sonrası, 85,7 kg‟dan 

taper 85,8 kg‟a yükselmiĢtir. Yağ yüzde değerleri, taper antrenman sonrası, 

%11,3‟ten taper %11,2 oranında azalmıĢtır. Vücut kas kütle değerleri, taper 

antrenman öncesi, 76‟dan 76,1‟e artmıĢtır ancak bu değiĢimlerde anlamlılık 

bulunmamıĢtır. Bizim çalıĢmamız sonuçları ile literatürdeki çalıĢmalar paralellik 

göstermektedir. Ancak, bu kısa süreye rağmen taper grubunu vücut ağırlığında 

bulduğumuz anlamlı düĢüĢ çalıĢmamızdaki önemli bir bulgu olduğu 

düĢünülmektedir. 

Taper antrenmanının çoklu sıçrama performansı üzerine etkisi  

ÇalıĢmada iki grup arasında yapılan tekrarlı varyans analizi sonucunda, Taper 

antrenman yöntemi uygulaması maksimum sıçrama yüksekliği (cm), ortalama 

sıçrama yüksekliği (cm) ve sıçrama sayısı (adet) üzerinde olumlu etkiye sahiptir 

(zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuçlar incelendiğinde, Taper antrenmanı grubunda 

maksimum yükseklik (cm) taper antrenman öncesi 36,8±0,64‟ten taper antrenman 

sonrasında 38,8±0,84‟e yükselmiĢtir (F=14,187 p=0,00 η2= 0,21 – ortalama etki 

gücü). Ortalama sıçrama yüksekliği (cm) taper antrenman öncesi 31,1±0,64‟ten taper 

antrenmanından sonra 33,4±0,083‟e yükselmiĢtir (F=13,222 p=0,00 η2= 0,34 – 

büyük etki gücü). Sıçrama sayısı (adet) taper antrenman öncesi 42,7±0,65‟ten 

44,1±0,68‟e yükselmiĢtir (F=4,108 p=0,02 η2= 0,16 – ortalama etki gücü). 
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ÇalıĢmalar değerlendirildiğinde literatürde antrenman yükündeki azalmanın 

güç ve kuvvet performansını %5-6 oranında arttırdığı bildirilmektedir (Sporis ve 

ark., 2010; Mujika ve Padilla, 2003; Kukubeli ve ark., 2002). Pritchard ve arkadaĢları 

(2018) tarafından 11 üst düzey antrenmanlı erkek üzerinde yapılan çalıĢmada, yoğun 

antrenman döneminden sonra sporculara 7 gün boyunca uygulanan taper uygulaması 

sonucunda, sporcuların dikey sıçrama performansları ve countermovement sıçrama 

da yükseklik, havada kalıĢ süresi, yere temas süresinde istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde bir geliĢim olduğu tespit edilmiĢtir. Aynı çalıĢmada, sporcuların maksimal 

güç parametrelerinde de artıĢ olduğu rapor edilmiĢtir. Kresi ve arkadaĢları (2018), 4 

haftalık taper antrenmanının uyguladığı 158 futbolcu üzerinde yapmıĢ olduğu 

çalıĢmada, squat sıçrama ve countermovement sıçrama performansını 

değerlendirmiĢ, squat sıçramada herhangi bir anlamlılık bulunmazken, 

countermovement sıçrama performansında anlamlılık bulunmuĢtur. Elloumi ve 

arkadaĢları (2012) rugby sporcuları üzerinde yaptığı çalıĢmada, 6 haftalık yoğun 

antrenman döneminden sonra 2 haftalık taper antrenmanı uygulatmıĢ, dikey sıçrama 

değerlerinde %5 oranında anlamlı düzeyde iyileĢmeler olduğunu göstermiĢtir. Taper 

antrenmanının CMJ sıçrama performansı üzerinde ektisinin incelendiği çalıĢmada, 11 

antrenmanlı erkek sporcuya 4 hafta yoğun antrenman döneminden sonra antrenman 

kapsamının %70 oranında azaltıldığı 1 haftalık taper antrenmanı uygulanmıĢ, 

ortalama güç (watt/kg), sıçrama yüksekliği, yere temas süresi, havada kalma süresi 

üzerindeki geliĢimin küçük etki boyutuna sahip olduğu bildirilmiĢtir (Pritchard ve 

ark., 2019). Bu çalıĢmada, kapsamının %70 gibi bir oranda düĢürülmesi önerilenin 

üstünde olmasından dolayı çoklu sıçrama performansında olumlu etki yaratmadığı 

söylenebilir. Maksimal gücün incelendiği bir baĢka çalıĢmada, taper antrenman 

sonrası sporcularda iyileĢme meydana geldiği bildirmiĢ ancak, bu iyileĢmenin 

katılımcı sayısı azlığından dolayı anlamlı olmadığı rapor edilmiĢtir. (Coutts ve ark., 

2007; Marrier ve ark., 2017). Bir meta-analiz çalıĢmasında, taper antrenman 

döneminde antrenman kapsamının %40 oranın üsttündeki azaltımlarıın sıçrama 

performasını iyileĢtirdiğini öne sürmüĢtür (Figueiredo ve ark., 2019). Bizim 

çalıĢmamız bulgularıda literatürdeki çalıĢmalarla paralellik göstermektedir. 

Antrenmanın kapsam/Ģiddet/sıklık gibi ögelerinin azaltılması ile nöromüsküler 
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sistemde iyileĢmeler sağladığı ve buna bağlı olarakta kas kuvveti ve gücünde artıĢ 

olduğu düĢünülmektedir. 

 

Taper antrenmanının sürat ve çeviklik üzerine etkisi 

ÇalıĢmada iki grup arasında yapılan tekrarlı varyans analizi sonucunda, Taper 

antrenman yöntemi uygulaması sürat (sn) ve çeviklik (sn) üzerinde olumlu etkiye 

sahiptir (zamanxgrup etkisi; p<0,05). Sonuçlar incelendiğinde, Taper antrenmanı 

grubunda sürat (sn) performans testi ortalamaları taper antrenman sonrası 

1,59±0,02‟den 1,49±0,02‟e düĢmüĢtür (F=14,917 p=0,00 η2= 0,36 – büyük etki 

gücü). Çeviklik (sn) testi ortalamaları taper antrenman grubunda, taper antrenman 

sonrası 4,71±0,02‟ten 4,56±0,02‟e düĢmüĢtür (F=14,289 p=0,00 η2= 0,35 – büyük 

etki gücü).  

Literatürde azalan antrenman yükünün sürat performansını iyileĢtirdiği 

bildirilmektedir. (Coutts ve ark., 2007; Elloumi, 2012). Beltran ve ark., (2020), yaĢ 

ortalaması 23 olan 22 amatör erkek futbolcuya 6 haftalık progressive antrenman 

sonrası uygulanan 2 haftalık step taper antrenmanının 10m sürat derecelerinin taper 

grubunda 1,72±0,09‟dan 1,67±0,07‟ye azaldığını bildirmiĢ ve bu sonucun kontrol 

grubu ile karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak anlamlı olduğunu rapor etmiĢtir. 

Çeviklik değerlerinde ise, çalıĢma grubunda 15,39±0,35‟ten 15,19±0,16‟ya azalma 

tespit edilmiĢ ama bu sonucun istatistiksel olarak anlamlı olmadığı rapor edilmiĢtir. 

Nunes ve arkadaĢları (2014) taper antrenmanının sürat parametreleri gibi anaerobik 

performansta iyileĢmelerin olduğunu öne sürmüĢtür. Takım sporu ile uğraĢan 

sporculara uygulanan taper antrenmanı sonunda oyuncuların 10m sürat 

performansında %2,1 oranında anlamlı azalma bulurken, 40m sürat 

performanslarında %0,37 azalma olsa da anlamlılık bulamamıĢlardır (Coutss ve ark, 

2017). Diğer bir çalıĢmada ise, futbolculara 4 hafta yoğun antrenman dönemi 

sonrasında uygulanan taper antrenman sonrasında 5m, 10m, 30m sürat değerleri 

ölçülmüĢ, bütün parametrelerde istatiksel olarak anlamlı fark elde edilmiĢtir (Krespi, 

2018). Elloumi ve arkadaĢları (2012), 10m sürat performansında yoğun antrenman 
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dönemi sonrası uygulanan taper antrenmanı sonrasında %3,2 düzeyinde ve 20m, 40m 

sürat performanslarında da sırasıyla %2,2 ve %2,5 oranında anlamlı bir azalma 

meydana geldiğini belirtmiĢtir. Beltran ve arkadaĢları (2020) 18-45 yaĢ arasındaki 21 

erkek futbolcu üzerine sıklık, Ģiddetin değiĢmediği ancak %40-59 oranında 

antrenman kapsamının azaldığı 14 gün boyunca uygulanan step taper antrenmanının 

futbolcuların sürat performansını geliĢtirmede istatiksel olarak anlamlı olduğunu 

ancak çeviklik performansında taper antrenmanının etkili olmadığını ortaya 

koymuĢtur. ÇalıĢmadaki yaĢ aralığının bu sonucu yarattığı düĢünülebilir. Taper 

antrenman sonrasında çeviklik performansı, futbol gibi takım sporlarında 

gözlemlenen hızlı ve yoğun hareketlerde temel belirleyici olan kas gücü ve 

hızlanmadaki değiĢimler ile iyileĢtirilmektedir. (Bradley ve ark., 2011; Duthie ve ark. 

2006). Literatürdeki çalıĢma sonuçları ile çalıĢmamızın bulguları paralellik 

göstermektedir. Çeviklik ve sürat performansında gözlemlenen geliĢme, kas 

hasarında azalmanın olması ile iliĢkilendirilebilir (Beltran-Valls ve ark., 2017; 

Sheppard ve Young, 2006). Ayrıca yine taper sonrası nöromüsküler sistemde 

meydana gelen iyileĢmelerde bu sonucu ortaya çıkarabilir. 

Taper antrenmanının VO2maks üzerine etkisi 

ÇalıĢmada iki grup arasında yapılan tekrarlı varyans analizi sonucunda, Taper 

antrenman yöntemi uygulaması VO2maks (ml/kg/dk) üzerinde olumlu etkiye sahiptir 

(zamanxgrup etkisi; p<0,05). Sonuçlar incelendiğinde, Taper antrenmanı grubunda 

VO2maks (ml/kg/dk) taper antrenman sonrası 54,7±0,64‟ten 57,2±0,6‟a yükselmiĢtir 

(F=12,797 p=0,00 η2= 0,33 – büyük etki gücü). Her iki grupta da yoğun antrenman 

döneminden sonra VO2maks parametresi artmıĢtır ancak taper antrenmanından sonra 

sadece taper antrenman grubunda artmıĢ, kontrol grubunda aynı kalmıĢtır. Bu sonuç 

taper antrenmanının dayanıklılık özelinde etkili olduğunu gösterebilir. 

Kardiyorespiratuvar dayanıklılığın en önemli parametresi olarak kabul edilen 

maksimal oksijen tüketimi üzerinde taper antrenmanının etkisinin incelendiği 

çalıĢmalara  baktığımızda, elit düzeydeki sporcuların taper antrenmanlarının azalan 

antrenman süresi ile iliĢkili olarak bazı çalıĢmalarda olumlu etkisi olduğunu, bazı 
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çalıĢmalarda da herhangi bir değiĢiklik göstermediği öne sürülmüĢtür (Grivas, 2018; 

Margaritis ve ark., 2003; Rietjens ve ark., 2001; Spilsbury ve ark., 2014; Van Handel 

ve ark., 1988). Sezon öncesi 19 yaĢ altı 16 elit düzey futbolcu üzerinde yapılan 

çalıĢmada, 2 hafta yoğun antrenman sonrasında 1 hafta boyunca antrenman sıklığı, 

Ģiddeti değiĢmeyen ancak %60 oranında antrenman kapsamının azaldığı taper 

antrenmanı uygulanmıĢ, yo-yo seviye 1 testi ile ölçülen aerobik dayanıklılıkta 

anlamlılık bulunmuĢtur (Figueiredo ve ark., 2019). Krespi ve arkadaĢlarının (2018), 

futbolcular üzerinde yaptığı çalıĢmada, taper antrenmanının mevkilerine göre 

farklılığını araĢtırmıĢ, orta saha oyuncularının maksimal oksijen tüketimi ön test, 

57,5±2,1 ml/kg/dk ara test, 57,8±2,2 ml/kg/dk ve taper antrenman sonrası son test, 

58,3±3,1 ml/kg/dk bulunmuĢtur. Aynı anlamlılık forvet oyuncularında da ortaya 

çıkmıĢtır.  Futsal branĢında taper antrenmanının etkisine bakan çalıĢmalarda, Fortes 

ve arkadaĢları (2016), U-13, U-15, U-17 kategorilerindeki 78 salon futbolcusuna 3 

haftalık teknik taktik antrenmanından sonra 21 günlük antrenman Ģiddeti ve sıklığı 

değiĢmediği kapsamın %40-59 oranında azaldığı doğrusal taper antrenmanı 

uygulamıĢ, maksimal oksijen tüketiminde (VO2maks) anlamlı bir fark bulmuĢtur 

(p<0,05). Bu bulgular bizim çalıĢmamızın bulgularını desteklemektedir. Taper 

antrenmanlarının kümülatif yorgunluğu azaltmasıyla maksimal oksijen tüketimindeki 

artmayı etkilediği söylenebilir. Neary ve arkadaĢlarının (2003), bisikletçiler üzerinde 

yaptıkları çalıĢmada, yoğun antrenman döneminden sonra antrenman kapsamın %50 

düĢürülmesiyle uygulanan 7 günlüp taper antrenmanının VO2maks parametresini %6 

oranında arttırdığı tespit edilmiĢtir. BaĢka bir çalıĢmada ise, 7 günlük %30, %50 ve 

%80 kapsamın azaltıldığı taper antrenmanının elit bisikletçilerin VO2maks değerlerinin 

%86,9‟dan %90,7‟ye yükselerek antrenman kapsamının %50 oranında azaldığı taper 

antrenman grubunun daha iyi performans çıktısına sahip olduğu bulunmuĢtur. Ancak, 

Luden ve arkadaĢları (2010), elit düzey sporcularda antrenman kapsamın %73 ve 

%50 oranında kademeli olarak azaltıldığı taper antrenmanı sonucunda sporcuların 

VO2maks değerinde azalma meydana geldiğini öne sürmüĢlerdir. Skovgaard ve 

arkadaĢları (2017), 18 günlük taper antrenman sonrası sporcuların VO2maks 

değerlerinde azalma olduğu bildirilmiĢtir. ÇalıĢmaların sonucunu taper 

antrenmanında kapsamda gerçekleĢtirilen fazla azalmanın sporcularda detraining 

(antrenmansızlaĢma) yol açtığı söylebilir. Yukarda belirtilen ve literatürdeki çoğu 
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çalıĢma ile çalıĢmamızın sonuçları paralellik göstermektedir. VO2maks çıktısında 

meydana gelen artıĢ, antrenman kapsamının %50 azalması ile yorgunluğun ortadan 

kalkması, enerji kaynaklarının yeteri kadar yenilenmesi ve sporcuların psikolojik 

olarak kendilerini daha iyi hissetmesi sonucunda bu artıĢın meydana geldiğini 

söylenebilir. Ancak, taper antrenmanının VO2maks parametresinde olumlu etkisinin 

bulunmadığını gösteren çalıĢmalar da mevcuttur (Rietjens ve ark., 2001; D‟Acquisto 

ve ark., 1992; Houmard ve ark., 1990). Taper antrenmanının süresi ayrıca kapsam, 

sıklık, Ģiddet gibi antrenman ögelerinin hangisinde azaltım yapıldığı ve sporcuların 

yaĢlarının sonuçları etkileyebileceği söylenebilir. Bununla beraber fazlaya tamlama 

ilkesinin gerçekleĢebilmesi için uygun dinlenme aralıkların sunulması veya 

sunulamaması da bu durumu etkileyecektir. Bu bağlamda antrenörlerin enerji 

kaynaklarının yenilenmesi bağlamında toparlanma sürelerini tahmin etmeleri ve buna 

göre taper antrenmanı uygulamalarının etkilerini daha da arttıracaktır.  

Taper antrenmanının anaerobik güç (RAST) üzerine etkisi 

ÇalıĢmada iki grup arasında yapılan tekrarlı varyans analizi sonucunda, Taper 

antrenman yöntemi uygulaması maksimum güç (watt), ortalama güç (watt) ve 

yorgunluk indeksi (%) üzerinde olumlu etkiye sahip olduğu söylenebilir. 

(zamanxgrup etkisi; p<0,05). Sonuçlar incelendiğinde, Taper antrenmanı grubunda 

maksimum güç (watt) taper antrenman sonrası 572±5,48‟ten, 579,3±6,39 

yükselmiĢtir (F=10,735 p=0,00 η2= 0,24 – ortalama etki gücü). Ortalama güç (watt) 

taper antrenman sonrası 529,8±4,86‟ten 535,3±5,68‟e yükselmiĢtir (F=5,24 p=0,00 

η2= 0,17 – ortalama etki gücü). Yorgunluk indeksi (%) taper antrenmanı sonrası 

41,6±0,54‟ten 40,9±0,58‟e düĢmüĢtür (F=11,1 p=0,00 η2= 0,30 – büyük etki gücü). 

Futbolcularda taper antrenmanının tekrarlı sprint ve maksimal anaerobik güç 

(RAST) çıktısı üzerinde etkisinin araĢtırıldığı bir çalıĢmada, antrenman Ģiddetinin 

%90-95 arasında olduğu 8 haftalık interval antrenman sonrasında antrenman Ģiddeti 

ve sıklığı sabit, antrenman kapsamının %50 azaltıldığı 2 hafta taper antrenmanı 

sonucunda, futbolcuların maksimal anaerobik güç çıktısında herhangi bir anlamlılık 
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bulunmamıĢ (p<0,169) ancak tekrarlı sprint performansını geliĢtirdiği (p<0,05) öne 

sürülmüĢtür (Nikbakht ve ark., 2011).  

Maksimum güç, ortalama güç ve yorgunluk indeksi parametrelerinin 

değerlendirildiği çalıĢmalara bakıldığında, taper antrenmanlarının uygulanması 

sonucunda sporcuların kuvvet ve maksimal güç değerlerinde önemli geliĢimler 

olduğu tespit edilmiĢtir (Costill ve ark., 1991; Coutts ve ark., 2007; Pritchard ve ark., 

2015; Trinity ve ark., 2006). Vachon ve arkadaĢları (2020) tarafından yapılan bir 

çalıĢmada, taper antrenmanının takım sporu yapan sporcuların metabolik fitness ve 

sinir kas sistemi üzerine etkileri bir meta-analiz yapılarak incelenmiĢtir.  

AraĢtırmacılar bu çalıĢma sonucunda, taper uygulamasının tekrarlı sprint 

performansında, maksimal anaerobik güçte ve yön değiĢtirme hızında bir artıĢ 

sağladığını tespit etmiĢlerdir. Maksimal güç parametrelerinin bakıldığı yüzücüler 

üzerinde yapılan bir çalıĢmada, 2 hafta boyunca uygulanan bir taper antrenmanından 

sonra mesafe olarak %25‟lik bir artıĢ olduğu belirlenmiĢtir. Aynı zamanda 

sporcuların genel performanslarında da %3,1‟lik bir artıĢ olduğu da rapor edilmiĢtir 

(Costill ve ark., 1985). Bisikletçiler üzerinde yapılan bir baĢka çalıĢmada da benzer 

sonuçlar elde edilmiĢtir. Taper antrenman sonrasında bisikletçilere uygulanan artımlı 

maksimal test sonucunda sporcuların performans değerlerinde %8‟lik bir geliĢim 

olduğu belirlenmiĢtir (Martin ve ark., 1994). Izquerdo ve arkadaĢları (2007) 

tarafından aktif 11 erkek üzerinde yapılan bir çalıĢmada, 16 haftalık kuvvet 

antrenmanını sonrasında 4 hafta boyunca uygulanan taper antrenmanının sporcuların 

maksimal güçlerinde %2 ila %3 oranında artıĢlar olduğu rapor edilmiĢtir. Grgic ve 

Mikulic (2017) tarafından 10 powerlifting Ģampiyonu sporcu üzerinde yapılan 

çalıĢmada, sporculara önemli Ģampiyona öncesi 2 ila 8 gün arasında değiĢen ve 

antrenman kapsamında %50 bir azaltımın olduğu taper antrenmanı yapılmıĢ, tüm 

sporcuların yarıĢma performansını olumlu yönde etkilediğini rapor etmiĢlerdir. 

Nikbakht ve arkadaĢları (2011), anaerobik gücü değerlendirdiği tekrarlı sprint 

süresinde, 2 haftalık taper antrenmanı sonrasında, taper antrenman grubunda %4‟lük 

kontrol grubunda ise %0,03‟lük düĢüĢ meydana gelmiĢtir. Diğer bir çalıĢmada, taper 

antrenman sonrasında tekrarlı sprint performansının ortalama güç çıktısında %7,1 ± 

2,1 oranında artıĢ gözlenmiĢtir (Krespi ve ark., 2018; Marrier ve ark., 2017). Tekrarlı 
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sprint performansı ve anaerobik güç çıktısının değerlendirildiği çalıĢmalar ile 

çalıĢmamızın bulguları aynı doğrultudadır. Taper antrenmanının sporcuda yorgunluk 

indeksini azaltarak maksimum anaerobik güç üzerinde etkisi olduğu söylenebilir. 

 Taper antrenmanının tüm maç boyunca farklı kalp atım hızlarında 

geçirilen sureler üzerine etkisi 

ÇalıĢmada iki grup arasında yapılan tekrarlı varyans analizi sonucunda, Taper 

antrenman yöntemi uygulaması ortalama kalp atım hızında (atım/dk) ve %90-100 

KAHmaks (dk) üzerinde olumlu etkiye sahiptir (zaman x grup etkisi; p<0,05). 

Sonuçlar incelendiğinde, Taper antrenman grubunda ortalama kalp atım hızında 

(atım/dk) taper antrenman öncesi 163±2,43‟ten, taper antrenman sonrasında 

171,4±2,32‟e yükselmiĢtir (F=9,41 p=0,00 η2= 0,26 – büyük etki gücü). %90-100 

KAHmaks (dk) da geçirilen süre 529,8±4,86‟ten 535,3±5,68‟e yükselmiĢtir (F=5,24 

p=0,00 η2= 0,17– ortalama etki gücü).  

Taper antrenmanlarının, sporcuların hareket ekonomisi geliĢimlerine katkıda 

bulunduğu görülmüĢtür (Bosquet ve ark., 2002; Houmard ve ark., 1994). Ancak, 

literatürde taper antrenmanlarının maç boyunca farklı kalp atım hızlarında geçirilen 

süre üzerine etkisini inceleyen çalıĢma bulunmamaktadır. Bizim çalıĢmamız 

sonucunda, maç boyunca farklı kalp atım hızlarında geçirilen sürelerde yüksek 

Ģiddette %90-100 KAHmaks üzerinde olumlu etkiye sahip olması taper antrenmanın 

önemini ortaya koyabilir. Çünkü üst düzey futbol liglerinde forma giyen 

futbolcuların müsabaka içerisende yüksek Ģiddetli kalp atım aralığında geçirdikleri 

sürenin fazlalığı müsabaka sonuçlarını etkileyebilmektedir. Ayrıca bu kalp atım hızı 

aralığında geçirilen sürenin artması laktik asit toleransının artması anlamına da 

gelebilir. Dayanıklılık antrenmanlarının amaçlarının en önemli hedeflerinden birisi 

de budur. Bu bağlamda taper antrenmanının dayanıklılık performansını belirleyen en 

önemli iki fakrör olan irade gücü ve anaerobik eĢik seviyelerinde artıĢ sağladığı 

söylenebilir.  
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Taper antrenmanının tüm maç boyunca farklı hız aralıklarında 

katettikleri toplam mesafeler üzerine etkisi 

ÇalıĢmada iki grup arasında yapılan tekrarlı varyans analizi sonucunda, Taper 

antrenman yöntemi uygulaması Katedilen mesafe (m), DüĢük ġiddette KoĢu Hızında 

7-12,99 km/s (m), Orta ġiddette KoĢu Hızında 13-17,99 km/s (m) ve Yüksek 

ġiddette KoĢu Hızında 18> km/s (m) olumlu etkiye sahiptir (zaman x grup etkisi; 

p<0,05). Sonuçlar incelendiğinde, Taper antrenman grubunda Katedilen mesafe (m) 

taper antrenman öncesi 8038,6±208,9‟dan, 10126,2±326,9‟a yükselmiĢtir (F=12,3 

p=0,00 η2= 0,32 – büyük etki gücü). DüĢük ġiddette KoĢu Hızında 7-12,99 km/s (m) 

taper antrenman sonrası 2850,3±67,9‟dan 3789±143,7‟a yükselmiĢtir (F=26,23 

p=0,00 η2= 0,50 – büyük etki gücü). Orta ġiddette KoĢu Hızında 13-17,99 km/s (m) 

taper antrenman sonrası 1598,1±69,9‟dan 1979,6±71,8‟e yükselmiĢtir (F= 22,21 

p=0,00 η2= 0,46 – büyük etki gücü). Yüksek ġiddette KoĢu Hızında 18> km/s (m) 

taper antrenman sonrası 760,4±13,8‟den 1183,7±60,9‟e yükselmiĢtir (F= 42,94 

p=0,00 η2= 0,62 – büyük etki gücü). 

19 profesyonel futbolcunun maç performansını değerlendiren Fessi ve 

arkadasları (2016), toplam katedilen mesafe yogun antrenman doneminde 

8643,4±765,6 m‟den taper antrenman döneminde 9612,4±1281,2 m'ye artıs 

gostermis ve bu artıĢ istatiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur. Yurume hızında, dusuk 

Ģiddette koĢu hızında, orta Ģiddette koĢu hızında, yuksek Ģiddette koĢu hızında ve 

sprint kosu hız mesafelerinde anlamlı artıslar gorulmustur. ÇalıĢmammızdaki 

sonuçlar ile, Fessi ve arkadaslarının (2016) çalısma sonuclarıyla paralellik 

gostermistir. Krespi ve arkadaĢları (2018), 158 elit genç futbolculardan bir gruba 

doğrusal taper antrenmanı, diğer gruba ise hızlı üstsel taper antrenmanı uygulatmıĢ 

ve futbolcuları mevkilere göre maç performansı üzerinde değerlendirmiĢtir. Taper 

antrenmanı boyunca antrenmanın sıklığı ve Ģiddeti değiĢmemiĢ ancak, kapsamı 

doğrusal taper antrenmanında %20 ila %39 arasında, hızlı üstsel taper antrenmanında 

%40-59 arasında azalma meydana gelmiĢtir. ÇalıĢmanın sonucunda, futbolcuların 

maç performansı üzerinde iki farklı taper antrenmanın etkili olduğu bulunmuĢtur 
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ancak, hızlı üstsel taper antrenmanının futbolcuların müsabaka sırasındaki yüksek 

Ģiddetli koĢu hızı ve sprint koĢularındaki mesafeler daha anlamlı bulunmuĢtur. 

ÇalıĢmamımızın bulguları ile paralel olarak sprint performansı taper antrenmanı 

sonrası 447,51 metreden 507,69 metreye çıkarak anlamlı fark bulunmuĢtur. 

Futbolcuların maç performanslarındaki, katedilen toplam mesafe, düĢük Ģiddetteki 

koĢu hızı ve yüksek Ģiddette koĢu hızı parametrelerinde iyileĢme için 3 hafta yoğun 

antrenman sonrası uygulanan 1 haftalık taper antrenmanının yeterli olduğu ileri 

sürülmüĢtür (Moalla ve ark., 2021). 

Katedilen mesafede taper antrenmanının olumlu etkisi dayanıklılığın en önemli 

parametrelerinden biri olan hareket ekonomisinde artıĢ olduğu görülmektedir. 

ÇalıĢmamızda değerlendirilen hem VO2maks hem de toplam katedilen mesafesindeki 

artıĢ birbirini destekler niteliktedir. Bu çalıĢmanın en önemli bulgularından biri 

olabilir. Çünkü müsabaka esnasında veya antrenmanlarda enerjiyi verimli bir 

biçimde kullanma anlamına gelen hareket ekonomisi, eĢit VO2maks değerine sahip 

olan sporcuların, performanslarındaki farklılıkların ana nedeni olarak 

gösterilmektedir. 

Taper antrenmanının tüm maç boyunca hızlanma ve yavaĢlama sayıları 

üzerine etkisi  

ÇalıĢmada iki grup arasında yapılan tekrarlı varyans analizi sonucunda, Taper 

antrenman yöntemi uygulaması hızlanma sayıları üzerinde olumlu etkiye sahiptir 

(zaman x grup etkisi; p<0,05). Sonuçlar incelendiğinde, Taper antrenmanı grubunda 

hızlanma sayıları taper antrenman sonrası 286,7±15,77‟den taper antrenman sonrası 

327,27±16,4‟e yükselmiĢtir (F=11,6 p=0,00 η2= 0,31 – büyük etki gücü). 

Literatürde, futbolcuların maç performansları üzerindeki etkiye katkı sağlayan 

maç boyunca hızlanma ve yavaĢlama sayıları ile taper antrenmanının 

iliĢkilendirildiği çalıĢma bulunmamaktadır. Bizim çalıĢmamızda, taper antrenman 

grubunun hızlanma sayılarındaki anlamlı artıĢ yüksek Ģiddetteki hareketi tekrarlı bir 

Ģekilde sürdürme yeteneği olarak açıklanabilir. Bu da dayanıklılığın bir göstergesi 
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olarak ifade edilebilir. ÇalıĢmamızı literatür ile kıyaslayacağımız bilimsel bir çalıĢma 

bulunmamaktadır. Ancak futbolda müsabakanın sonucunu belirleyen olayların 

genellikle hızlanmalar sonucu meydana geldiği düĢünüldüğünde taper antrenman 

uygulamasının müsabaka sonucuna etki edecek bir antrenman yöntemi olacağı 

söylenebilir. 
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5. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

5.1. Sonuçlar  

Futbolda hazırlık döneminde yapılan yoğun antrenman programı sonrasında 

oluĢabilecek olumsuz etkilerin taper antrenmanlarıyla ortadan kaldırılmasını ve 

müsabaka öncesinde seçilmiĢ fizyolojik ve motorik parametrelerde artıĢ meydana 

getirerek baĢarıya ulaĢmasını sağlamak amacıyla yapılan bu çalıĢmanın sonuçları 

çalıĢmanın baĢlangıcında oluĢturulan hipotezler cevaplanmak suretiyle verilmiĢtir. 

Taper antrenmanının profesyonel futbolcularda seçilmiĢ motorik ve fizyolojik 

parametreler üzerine cevapları . 

1. Vücut kompozisyonu değerlendirmesinde yoğun antrenman döneminden 

sonra uygulanan Taper antrenmanının kontrol grubuna göre vücut ağırlığı 

(kg) üzerinde anlamlı etkisi bulunmuĢtur (p<0,05).  

2. Çoklu sıçrama değerlendirmesinde yoğun antrenman döneminden sonra 

uygulanan Taper antrenmanının kontrol grubuna göre maksimum sıçrama 

yüksekliği (cm) üzerinde anlamlı etkisi bulunmuĢtur (p<0,05). 

3. Çoklu sıçrama değerlendirmesinde yoğun antrenman döneminden sonra 

uygulanan Taper antrenmanının kontrol grubuna göre ortalama sıçrama 

yüksekliği (cm) üzerinde anlamlı etkisi bulunmuĢtur (p<0,05). 

4. Çoklu sıçrama değerlendirmesinde yoğun antrenman döneminden sonra 

uygulanan Taper antrenmanının kontrol grubuna göre sıçrama sayısında 

anlamlı etkisi bulunmuĢtur (p<0,05). 

5. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının 

çeviklik (sn) üzerinde anlamlı etkisi bulunmuĢtur (p<0,05). 

6. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının 

VO2maks (ml/kg/dk) üzerinde anlamlı etkisi bulunmuĢtur (p<0,05). 

7. RAST değerlendirmesinde, yoğun antrenman döneminden sonra 

uygulanan Taper antrenmanının maksimum güç (watt) üzerinde anlamlı 

etkisi bulunmuĢtur (p<0,05). 
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8. RAST değerlendirmesinde, yoğun antrenman döneminden sonra 

uygulanan Taper antrenmanının ortalama güç (watt) üzerinde anlamlı 

etkisi bulunmuĢtur (p<0,05). 

9. RAST değerlendirmesinde, yoğun antrenman döneminden sonra 

uygulanan Taper antrenmanının yorgunluk indeksi (%) üzerinde anlamlı 

etkisi bulunmuĢtur (p<0,05). 

10. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca ortalama kalp atım hızında (dk) anlamlı etkisi bulunmuĢtur 

(p<0,05). 

11. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca %90-100 KAHmaks aralığında geçirilen süre (dk) üzerinde 

anlamlı etkisi bulunmuĢtur (p<0,05). 

12. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca toplam katedilen mesafe (m) üzerinde anlamlı etkisi bulunmuĢtur 

(p<0,05). 

13. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca düĢük Ģiddette koĢu hızı (m) üzerinde anlamlı etkisi bulunmuĢtur 

(p<0,05). 

14. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca orta Ģiddette koĢu hızı (m) üzerinde anlamlı etkisi bulunmuĢtur 

(p<0,05). 

15. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca yüksek Ģiddette koĢu hızı (m) üzerinde anlamlı etkisi 

bulunmuĢtur (p<0,05). 

16. Yoğun antrenman döneminden sonra uygulanan Taper antrenmanının maç 

boyunca hızlanma sayılarında anlamlı etkisi bulunmuĢtur (p<0,05). 

Yoğun antrenman dönemi sonrasında uygulanan taper antrenmanının  vücut 

ağırlığı, sıçrama performansında maksimum yükseklik, ortalama yükseklik, 

sıçrama sayısı, sürat, çeviklik, VO2maks, maksimum güç, ortalama güç, yorgunluk 

indeksi, maç boyunca ortalama kalp atım hızı, %90-100 aralığında KAHmaks‟da 

geçirdiği süre, toplam katedilen mesafe, düĢük Ģiddette koĢu hızında geçirdiği 
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mesafe, orta Ģiddette koĢu hızında geçirdiği mesafe, yüksek Ģiddette koĢu hızında 

geçirdiği mesafe ve hızlanma sayılarında anlamlı etkisi bulunmuĢtur. ÇalıĢmanın 

ana hipotezi, Taper antrenmanının profesyonel futbolcularda seçilmiĢ motorik ve 

fizyolojik parametreler üzerine etkisinin olduğu yönünde kurulmuĢtur. Bu 

bağlamda bir hipotez oluĢturulmuĢtur. Bu hipotez “taper antrenmanının 

profesyonel futbolcularda seçilmiĢ motorik ve fizyolojik parametreler üzerinde 

etkisi olduğu” Ģeklinde kurulmuĢtur. Yapılan çalıĢma sonucunda, kabul edilen 

hipotez doğrultusunda taper antrenmanının profesyonel futbolcularda yoğun 

antrenman dönemi sonrasında performans üzerinde olumlu etkileri olduğu 

söylenebilir.   

5.2. Öneriler 

ÇalıĢmamızdan elde ettiğimiz veriler doğrultusunda “Taper Antrenmanı” 

konusunda yapılacak sonraki çalıĢmalara ve antrenörlere ıĢık tutması amacıyla 

aĢağıda öneriler sunulmuĢtur.  

1. ÇalıĢmamız bulgularına göre antrenörlere önemli müsabakalar öncesinde 

antrenman yükünde yapacakları azalımlar ile taper antrenmanı 

önerilebilir.  

2. Taper antrenmanının süresinin daha az ya da daha fazla olması olması 

durumunun maç performansına etkisi araĢtırabilir.  

3. Taper antrenmanına adaptasyon sürelerini belirlemek için farklı branĢ, 

cinsiyet ve yaĢlarda benzer çalıĢmalar yapılabilir.  

4. ÇalıĢmada uygulanan step taper antrenmanı dıĢında farklı taper antrenman 

stratejileri uygulanarak sonuçlar karĢılaĢtırılabilir.  

5. ÇalıĢmamızda, taper dönemi boyunca %50 azaltılan antrenman kapsamı, 

farklı yüzdeler ile çalıĢılabilir.  

6. Taper antrenmanı sonucunda fiziksel, fizyolojik ve maç performansı 

dıĢında teknik beceri ve taktik değerlendirme de yapılabilir.  
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ÖZET 

Taper Antrenmanının Profesyonel Futbolcularda SeçilmiĢ Motorik ve 

Fizyolojik Parametreler Üzerine Etkisi 

 

Bu çalıĢmanın amacı, futbolda yoğun hazırlık dönemi sonrasında oluĢabilecek 

olumsuz etkilerin taper antrenmanlarıyla azaltılması ve sporcuların maç veya 

antrenman öncesinde seçilmiĢ performans parametrelerinde artıĢ sağlamaktır. 

ÇalıĢmaya Karabük Ġli 2020-2021 sezonu TFF 2. Liginde bulunan Karabükspor A 

futbol takımında yer alan yaĢ ortalaması 21,8±0,4 olan 28 profesyonel futbolcu 

katılmıĢtır. Futbolcular hazırlık döneminde, 3 hafta boyunca yoğun antrenman 

dönemi sonunda, Taper ve Kontrol grubu olarak ikiye ayrılmıĢ; kontrol grubu yoğun 

antrenman dönemine devam ederken, taper antrenman grubuna yoğun antrenman 

dönemindeki antrenman kapsamı %50 azaltılmak suretiyle 1 haftalık taper 

antrenmanı uygulatılmıĢtır.  Bu antrenman döneminde, yoğun antrenman öncesi (ön 

test), yoğun antrenman sonrası (ara test) ve taper antrenman sonrasında (son test) 

vücut kompozisyonu, çoklu sıçrama, sürat, çeviklik, VO2maks, RAST değerleri ve 

müsabaka sırasında farklı kalp atım hızında geçirdikleri süre ve farklı Ģiddetteki 

aksiyon süreleri analiz edilmiĢtir. Analiz sonuçlarına göre, yoğun antrenman dönemi 

sonrasında uygulanan taper antrenmanının  vücut ağırlığı (kg), maksimum yükseklik 

(cm), ortalama yükseklik (cm), sıçrama sayısı, sürat (sn), çeviklik (sn), VO2maks 

(ml/dk/kg), maksimum güç (watt), ortalama güç (watt), yorgunluk indeksi (%), maç 

boyunca ortalama kalp atım hızı, %90-100 aralığında KAHmaks‟da geçirdiği süre, 

toplam katedilen mesafe (m), düĢük Ģiddette koĢu hızı (m), orta Ģiddette koĢu hızı 

(m), yüksek Ģiddette koĢu hızı (m) ve hızlanma sayılarında anlamlı etkisi 

bulunmuĢtur (p<0,05). Bu bulgulara göre taper antrenmanının profesyonel 

futbolcularda yoğun antrenman dönemi sonrasında performansları üzerinde olumlu 

etkileri olduğu söylenebilir.  

Anahtar Sözcükler: Taper Antrenmanı, Futbol, Profesyonel Futbolcular, GPS



 

101 

 

SUMMARY 

The Effect of Taper Training on Selected Motoric and Physiological Parameters 

in Professional Soccer Players 

 

The aim of this study is to reduce the negative effects that may occur after the 

intense pre-season period in football with taper training and to increase the 

performance parameters of the athletes selected before the match or training. 28 

professional soccer players with an average age of 21.8±0.4, who are in the 

Karabükspor A soccer team in the TFF 2nd League in the 2020-2021 season of 

Karabük province, participated in the study. During the preparatory period, at the end 

of the intensive training period for 3 weeks, the players were divided into Taper and 

Control groups; While the control group continued the intense training period, the 

taper training group was given 1-week taper training by reducing the training scope 

in the intensive training period by 50%. During this training period, their body 

composition, multiple jumps, speed, agility, VO2max, RAST values and time spent 

at different heart rate during the competition, before intense training (pre-test), post-

intensive training (intermediate test), and after taper training (post-test). and different 

intensity of action times were analyzed. According to the analysis results, body 

weight (kg), maximum height (cm), average height (cm), number of jumps, speed 

(sec), agility (sec), VO2max (ml/min/kg) of the taper training applied after the 

intense training period, maximum power (watts), average power (watts), fatigue 

index (%), average heart rate during the match, time spent in HRmax in the range of 

90-100%, total distance traveled (m), low intensity running speed (m) ), moderate 

intensity running speed (m), high intensity running speed (m) and acceleration 

numbers were found to have a significant effect (p<0.05). According to these 

findings, it can be said that taper training has positive effects on the performances of 

professional football players after the intense training period. 

 

Keywords: Taper Training, Soccer, Professional Soccer Player, GPS 
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Ek-2. BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu Örneği (BGOF) 

ÇALIġMADA YER ALACAK  

“SPORCULAR” ĠÇĠN  

BĠLGĠLENDĠRĠLMĠġ GÖNÜLLÜ OLUR FORMU  

 

Sizi “Taper Antrenmanının Profesyonel Futbolcularda SeçilmiĢ Motorik 

ve Fizyolojik Parametreler Üzerine Etkileri” isimli bir çalıĢmada yer almak üzere 

davet ediyoruz. Bu çalıĢma, araĢtırma amaçlı olarak yapılmaktadır. ÇalıĢmaya 

katılım gönüllülük esasına dayalıdır. 

Taper antrenmanlarının amacı yorgunlugun kumulatif etkilerini dusurmek icin 

ve antrenman suresi boyunca gerceklestirilmis fizyolojik uyumu en uste cıkarmaktır. 

Taper antrenmanlarının neden oldugu performans ilerlemelerinin altında yatan 

faktorler; fizyolojik, kardiorespiratuar, biyokimyasal, hormonal ve noromuskuler 

faktorlerdir. Biyokimyasal ve noromuskuler faktorlere ornek vermek gerekirse; 

kassal gucun gelisimi, kasın elastik ozellikleri ve kas kasılmasının gerilme kısalma 

dongusu gibi faktorler sayılabilir. Taper antrenmanlarının fizyolojik olmayan diger 

faktorleri ise psikolojik durumlar, psikofizyolojik fonksiyonlardır. Ornegin agrıya 

tolerans Butun bu faktorler dusunuldugunde taper antrenmanları fiziksel antrenmana 

uyumu ve musabaka performansına buyuk katkılar sagladıgı gorulmektedir. Taper 

antrenmanları oncesi yogun antrenmanların sebep oldugu doku hasarlarının 

iyilesmesi, vucudun enerji depolarının tamamen dolması icin yeterli zamanı 

saglayacak sekilde taper antrenmanları tasarlanmalıdır. Ozellikle futbol gibi haftada 

1 veya daha fazla musabakanın oldugu spor branslarında taper antrenmanı 

uygulamalarının uygun oldugu savunulmaktadır. Ozellikle her hafta musabakası olan 

bir sporcunun dinlenik olması performansın daha verimli kullanılmasını 

saglayacaktır. 

Bu çalıĢmada profesyonel futbolculara müsabaka döneminde uygulanan taper 

antrenmanının seçilmiĢ motorik ve fizyolojik parametreler üzerine etkisini 

belirlemek için geçerliliği olan yoğun antrenman öncesi (ön test), yoğun antrenman 

sonrası (ara test) ve taper antrenman sonrasında (son test) vücut kompozisyonu, 

çoklu sıçrama, sürat, çeviklik, VO2maks, RAST değerleri ve futbol maçındaki farklı 

kalp atım hızında geçirdikleri süre ve farklı hız aralarındaki toplam mesafeleri takip 
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edilecektir. Antrenman yükü ve Ģiddetini belirlemek ve takip etmek için kalp atım 

hızı, müsabakada kat ettikleri mesafe (yürüme, düĢük Ģiddette koĢu hızı, orta Ģiddette 

koĢu hızı, yüksek Ģiddette koĢu hızı ve sprint koĢu hızı) verilerini alacağımız 

Catapult GPS ile değerlendirilecektir. Testler her bir sporcu için sakatlık, yorgunluk 

oluĢmaması ve güvenilir sonuçlar almak için 3 gün sürecektir.  

ÇalıĢmaya devam etmeyi istememeniz, kendini iyi hissetmemeniz gibi 

durumlarda uygulama sonlandırılacaktır. Bu araĢtırma kapsamında herhangi bir ilaç 

veya tedavi yöntemi uygulanmayacaktır. AraĢtırma hakkında ek bilgiler almak için 

ya da çalıĢma ile ilgili herhangi bir sorunuz için araĢtırıcı Neslihan AKÇAY‟a 

baĢvurabilirsiniz. Bu araĢtırmada yer almanız nedeniyle size herhangi bir ödeme 

yapılmayacaktır. 

Bu araĢtırmada yer almak tamamen sizin isteğinize bağlıdır. AraĢtırmada yer 

almayı reddedebilirsiniz ya da herhangi bir aĢamada araĢtırmadan 

ayrılabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlarınıza engel 

duruma yol açmayacaktır. AraĢtırıcı bilginiz dahilinde veya isteğiniz dıĢında, 

çalıĢma programını aksatmanız gibi nedenlerle sizi araĢtırmadan çıkarabilir. 

AraĢtırmanın sonuçları bilimsel amaçla kullanılacaktır; çalıĢmadan çekilmeniz ya da 

araĢtırıcı tarafından çıkarılmanız durumunda, sizle ilgili veriler de gerekirse bilimsel 

amaçla kullanılabilecektir. Size ait tüm bilgileriniz gizli tutulacaktır. 

BilgilendirilmiĢ gönüllü olur formundaki tüm açıklamaları okudum. Bana 

yukarıda konusu ve amacı belirtilen araĢtırma ile ilgili yazılı ve sözlü açıklama 

aĢağıda adı belirtilen araĢtırmacı tarafından yapıldı. AraĢtırmaya gönüllü olarak 

katıldığımı, hiçbir baskı ve zorlama olmaksızın kendi rızamla katılmayı kabul 

ediyorum ve istediğim zaman gerekçeli veya gerekçesiz olarak araĢtırmadan 

ayrılabileceğimi biliyorum. 

 

Gönüllünün adı-soyadı: 

Gönüllünün imzası:      Tarih:  

 

Sorumlu AraĢtırıcının Adı: 

Prof. Dr. Fatma NeĢe ġAHĠN – Ankara Üniversitesi 

Doç.Dr. Mustafa ġakir AKGÜL – Karabük Üniversitesi 

ArĢ. Gör. Neslihan AKÇAY – Karabük Üniversitesi 


