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OZET

KARBONHIDRAT AGIZDA CALKALAMA YONTEMININ FUTBOLDA DAR
ALAN OYUNUNDA PSIKOFIZYOLOJiK CEVAPLARA VE OYUN
PERFORMANSINA ETKISININ INCELENMESI
Gorgiilii, Erding
Yiiksek Lisans, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani: Dog. Dr. Yusuf SOYLU
Agustos 2023, 53 + Sayfa

Bu caligmanin amaci, karbonhidrathh agiz g¢alkalama (KAC) yonteminin
futbolda 4'e 4 dar alan oyunu sirasinda cesitli psikofizyolojik, kinematik ve teknik
tepkiler iizerindeki etkisini incelemektir. Aragtirma grubunu randomize kontrollii bir
sekilde belirlenen ve U 16 kategorisinde oynayan 16 erkek futbolcu (yas: 15.44 +0.51
yil) olusturmustur. Calismada deney grubuna KAC soliisyonu verilirken, plasebo
grubuna (PLS) karbonhidratsiz plasebo verilmistir. Caligmanin bulgularina gore,
psikofizyolojik tepkiler kalp atis hiz1 (KAH) ortalasi, KAH%, algilanan zorluk
derecesi (AZD), keyif, zihinsel yorgunluk ve Brunel Ruh hali gibi psikofizyolojik
olgtimler, GPS olclimleriyle ile oyun sirasindaki kinematik cevaplar ve farkli teknik
aktiviteler Olclilmistiir. Kinematik tepkiler, oyunlar sirasinda kat edilen toplam
mesafe, yliksek yogunluklu kosu mesafesi ve metabolik gili¢ ortalamasi agisindan
Ol¢lilmiistiir. Ayrica, basarili ve basarisiz pas, sut, top kontrolii, top ¢alma ve topu alma
gibi teknik aktiviteler kaydedilmis ve analiz edilmistir. Calismanin sonuglar1t KAC
grubunda AZD, zihinsel yorgunluk, canlilik ruh hali gibi psikofizyolojik cevaplarda
PLS grubuna gore istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu gostermistir (p<0.05).
Kinematik cevaplarda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
tespit edilmistir (p>0.05). Teknik aktivitelerle ilgili olarak, top kazanma, basaril1 ve
basarisiz ikili miicadele, basarisiz sut, toplam sut, tek dokunusta basarili pas, 2.
Dakikada total teknik aktivite, 3. Dakikada total teknik aktivite, 4. Dakikada total
teknik aktivite ve gol aktivitesinde KAC grubu lehine istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Top kesme teknik aktivitesinde ise PLS grubunda fark
oldugu belirlenmistir (p<0.05). Sonug olarak, KAC yontemi, 4'e 4 dar alan oyunlari
sirasinda futbolcularda c¢esitli psikofizyolojik ve teknik tepkileri olumlu yonde

etkilemigtir. Antrendrler, sporcular ve spor uygulayicilar1 bu bilgileri futbol
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performansini artirmaya yonelik etkili stratejiler gelistirmek icin kullanabilir. Bununla
birlikte, farkli rekabet ortamlarinda karbonhidratli agiz ¢alkalama yontemiyle iliskili
uzun vadeli etkileri ve bireysel varyasyonlar1 kesfetmek i¢in daha fazla arastirma

yapilmasi1 gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dar Alan Oyunlari, Karbonhidrat, GPS, Psikofizyolojik,

Performans Analizi



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF CARBOHYDRATE MOUTH RINSE
METHOD ON PSYCHOPHYSIOLOGICAL RESPONSES AND GAME
PERFORMANCE IN SOCCER SMALL-SIDED GAME

Gorgiilii, Erding
Master’s Degree, Physical Education and Sports Department
Thesis advisor: Assoc. Prof. Yusuf SOYLU

August 2023 53 Page

This study aimed to investigate the effect of carbohydrate mouth rinsing
(CHOMR) on various psychophysiological, kinematic, and technical responses during
4vs4 small-sided games in soccer. The research group consisted of 16 male football
players (age: 15.44 + 0.51 years) playing in the U16 category, who were selected in a
randomized controlled manner. The study gave the experimental group a CHO
solution, while the placebo group (PLC) was given a carbohydrate-free placebo.
According to the study's findings, psychophysiological responses were measured by
heart rate (HR) mean, HR%, perceived difficulty, enjoyment, mental fatigue and
Brunel mood, and kinematic responses during the game with GPS measurements and
different technical activities. Kinematic responses were measured regarding total
distance traveled during games, high-intensity running distance, and metabolic power
average. In addition, technical activities such as successful and unsuccessful passing,
shooting, ball control, tackling, and receiving were recorded and analyzed. The study
results showed a statistically significant difference in psychophysiological responses
such as RPE, mental fatigue, and mood of vitality in the CHOMR group compared to
the PLC group (p<0.05). There was no statistically significant difference between the
groups in kinematic responses (p>0.05). Regarding the technical activities, it was
found that there was a statistically significant difference in favor of the CHOMR group
in ball winning, successful and unsuccessful double tackle, unsuccessful shot, total
shot, successful pass with one touch, total technical activity in the 2nd minute, total
technical activity in the 3rd minute, total technical activity in the 4th minute and goal

activity (p<0.05). It was determined that there was a difference in the PLC group in
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interception technical activity (p<0.05). In conclusion, the PLC method positively
affected football players' various psychophysiological and technical responses during
4vs4 small-sided games. Coaches, athletes, and sports practitioners can use this
information to develop effective strategies to improve soccer performance. However,
further research is required to explore the long-term effects and individual variations

associated with carbohydrate mouth rinsing in different competitive settings.

Keywords: Small-sided games, Carbohydrate, GPS, Psychophysiological,

Performance analysis
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1. GIRIS

Futbol, diinya ¢apinda en popiiler sporlardan biridir ve elit diizeyde, 6zellikle
ma¢ oyununda olduk¢a zorlu fiziksel (sprinting, jumping, tackling) ve zihinsel
yetenekler gerektirir (Stolen ve ark., 2005). Futbol, tiim oyuncularin top i¢in hareket
ettigi (mag senaryolari sirasinda) en karmasik, dinamik ve akil yiiriitiilen oyunlardan
biri oldugundan, hem toplu hem de topsuz aksiyonlar iist diizey futbol performansi i¢in
gereklidir (Rampinini ve ark., 2007; Islam, 2021). Futbolda basarili performans
psikolojik faktorlere, teknik ve taktik becerilere ve bireyin fizyolojik yeteneklerine
baghdir (Bangsbo, 1998). Strudwick (2016) futbolun bilimsel acgidan analiz
edilmesinin fizyoloji, psikoloji ve biyomekanik gibi ¢esitli alanlar1 bir araya getirirken
ayni zamanda beceri Ogrenimi, performans analizi gibi konular1 da igecegini
belirtmistir. Bununla birlikte, oyuncularin fiziksel performansin1i magla ilgili
baglamsal faktorler ve taktiksel davraniglarla biitiinlestirmek, futbol biliminde bir
zorluk olmaya devam etmektedir (Teixeira ve ark., 2022). Ayrica, futbolda performans
analizi, uyumlu bireysel ve kolektif davranisi yakalamak i¢in ¢ok boyutlu bir
yaklasima ihtiya¢ vardir (Carling ve ark., 2014; Gongalves ve ark., 2019). Bu ¢ok
faktorlii olgu, fiziksel, taktiksel ve teknik siiriiciilerin etkilesimine baglidir (Bradley &
Ade, 2018; Paul ve ark., 2015). Bu nedenle, futbolda performans analizi artik uzay-
zamansal parametreleri biitiinlestirici bir bakis agisiyla uygulamaya odaklanilmistir
(Praga ve ark., 2022). Bu konuyla ilgili ve antrenman ve mag ayarlarina odaklanan
giderek artan sayida inceleme ve meta-analiz yayinlanmaktadir (Low ve ark., 2019;

Teixeira ve ark.,2021).

DAO antrenorler tarafindan rekabetci performansin taleplerini simiile etmek
icin gii¢, ¢eviklik ve dayamiklilik gibi fizyolojik parametreleri gelistirirken aym
zamanda oyuncularin teknik ve taktik becerilerinin gelisimine de katkida
bulunmaktadir (Sarmento ve ark., 2018; Sgro Francesco ve ark., 2018). Yapilan
caligmalarda dar alan oyunlarin teknik ve taktiksel gelisim (Clemente ve ark., 2014;
Sanchez-Sanchez ve ark., 2017), fizyolojik ve ve fiziksel degiskenlerin iyilestirilmesi
(Bekris ve ark., 2014; David ve Julen, 2015; Faude ve ark., 2014), kinematik
ozelliklerin gelisimi (Gaudino ve ark., 2014; Mallo & Navarro, 2008) ve motor



O0grenme gibi parametrelerde miisabaka sartlarindaki simiilasyonu saglamak icin

kullanilmistir.

Oyuncular, hiicum ve savunma ma¢ durumlarinda hizli karar vermeyi
icerdiklerinden ve bu nedenle teknik ve taktik eylemlerdeki artigtan yararlanabilirler
ve beceri edinimini gelistirebilir. Serra-Olivares ve ark., (2016), gore, karar verme,
gercek mag kosullarini taklit eden hizli degisen ve esnek durumlarda gelistirilmelidir.
Bu algisal ve koordine edici beceri gelisimi, bir futbolcunun gelisiminin erken
asamalarinda 6zellikle ilgi ¢ekicidir (Gonzalez ve ark., 2015). Bu nedenle, daha geng
oyuncular bu becerileri ve bu becerilerin baglantilarini tetikleyen ma¢ formatlarina
maruz birakilmalidir (Ford ve ark., 2010). Genglik akademilerinde, DAO 6zellikle bir
futbol mag1 sirasinda oyuncularin katlandig1 fiziksel, taktiksel ve teknik gerilimi
defalarca tekrarlamalarina (Kelly & Drust, 2009; Michadilis, 2013) ve ayni zamanda
oyuncularin topla ¢ok sayida temas etmelerine olanak sagladigi igin tercih
edilmektedir (Capranica ve ark., 2001; Rampinini ve ark., 2007). Ayn1 zamanda dar
alan oyunlarinda ma¢ formatlarindaki kurallarin degistirilmesi geleneksel kurallarin
uygulandigr oyunlara gore oyuncularda daha yiiksek fiziksel yogunlukta artig
saglayabilir (Brazendale ve ark., 2015). Son yillarda DAO futbolun teknik, taktik ve
fizyolojik yonlerini birlestiren bir antrenman yaklasimi olarak antrendrler ve spor
bilimciler tarafindan popiiler sekilde kullanilmaktadir (Hill-Haas ve ark., 2011;
Sarmento ve ark., 2018; Clemente ve ark., 2020; Clemente & Sarmento 2020). Bu
calismanin amac1 karbonhidrat uygulamasmin 4v4 dar alan oyunu iizerindeki

psikofizyolojik ve kinematik etkilerinin incelenmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol ve Dar Alan Oyunlar:

Futbol mag¢1 oyununun fiziksel taleplerini en yakindan taklit eden antrenman
modalitelerinin tanimlanmasi, antrenman uyaranlarin1 optimize etmekle ilgilenen
antrendrler ve egzersiz bilimcileri i¢in biiyiik ilgi gormektedir (Bourdon ve ark., 2017).
Futbol, teknik ve taktik bilesenlerin yani sira diisiik yogunluklu eylemlerle serpistirilmis
yiiksek yogunluklu aktivite donemleri gerektiren aralikli bir spordur (Bangsbo, 1994;
Dolci ve ark., 2020). DAO’lar bir futbol magi sirasinda oyuncularin katlandig: fiziksel,
taktiksel ve teknik gerilimi bir sekilde gerceklestirdigi i¢in ve ayni zamanda nedeniyle
yaygin olarak uygulanmaktadir (Kelly ve Drust, 2009; Michailidis, 2013). Oyun alaninda
yapilan manipiilasyonlar, oyuncularin dis ig ylikiinii ve teknik performansini ve sonug
olarak karar vermeyi biiyiik olasilikla etkileyen degiskeni temsil etmektedir (Sangnier ve
ark., 2019). Antrenman i¢in uygun DAO se¢imi, antrenmanin oyun gereksinimlerine daha
iyi adapte olmasini saglayacaktir (Calderon-Pellegrino ve ark., 2020). Antrenman
yiikiinlin dogru sekilde ele alinmasi sakatlik riskini azaltir ve oyuncularin fiziksel
kondisyonunu iyilestirerek performanslarini artirir (Gabbett, 2016). Bu anlamda, DAO
uygulamasinin fiziksel {lizerindeki etkilerini analiz etmeyi, oyuncularin topla yiiksek
sayida temas kurmasinin saglanmasi onerilmektedir (Capranica ve ark., 2001; Rampinini
ve ark., 2007). Bu oyunlar, temel olarak oyuncularin algilarinin belirli davranislar igin
giiclendirilmesine izin verdigi i¢in egitim baglamlar1 i¢in gegerlidir (Davids ve ark.,
2013). Yapilan farkl caligmalarda DAO fiziksel 6zelliklerin, teknik niteliklerin (6rn. pas,
top siirme, tekme, miicadele ve kafa vurusu), taktiksel ve algisal degiskenlerin gelisimini
tesvik ettigi ve bu nedenle antrenman siiresinin daha verimli kullanilmasina katkida
bulundugu belirtilmistir (Dellal ve ark., 2012; Kelly & Drust, 2009; Los Arcos ve ark.,
2015).

Dar alan oyunlar1 genellikle antrenman sirasinda futbolcularin taktiksel, fiziksel
ve teknik performansini gelistirmek i¢in kullanilir (Halouani ve ark., 2014; Rampinin ve
ark., 2007). Bu oyunlarda, normal maglarin daha kiigiik, sartlandirilmis versiyonlaridir ve
oyuncular1 belirli taktiksel igeriklere hazirlamayi, yogunlugu ve bireysel katilimi
artirmay1 amaclanmaktadir (Hill-Haas ve ark., 2011). DAO sirasinda toplam mesafe
nispeten diisiik oyuncu i¢i ve oyuncular arast degiskenlige sahipken (Aquino ve ark.,

2019; Younesi ve ark., 2021), yiiksek yogunlukta katedilen mesafeler ise nispeten yliksek



degiskenlige sahiptir (Stevens ve ark., 2016; Aquino ve ark., 2019; Younesi ve ark.,
2021). Teknik eylemlerle ilgili olarak paslar, sutlar ve resepsiyonlar en sik bildirilen
sonuglardan bazilaridir (Clemente ve ark., 2020). Teknik talepler futbol performansinda
belirleyici bir faktordiir ve DAO ise bu teknik ozelliklere hitap edebilecek 6zel bir
antrenman yontemi olarak kullanilmaktadir (Clemente ve ark., 2016; Yang ve ark., 2018).
Dahili ve harici yiik taleplerine kiyasla SSG'ler sirasindaki teknik ve taktik tepkilerin
degiskenligini analiz eden az sayida ¢aligmaya ragmen, raporlar teknik ve taktik sonuglar
arasinda daha fazla degiskenlik oldugunu gdstermektedir (Bredt ve ark., 2016; Clemente
ve ark., 2019).

Ayni zamanda, kat edilen mesafenin daha yiliksek hiz boélgelerinin (6rnegin,
yiiksek hizli kosu) hamstring kaslarina daha fazla baski uyguladigi, yiiksek yogunluklu
eylemlerin (6rnegin, hizlanma ve yavaslama) kuadriseps, glute kaslar1 ve adduktorlerin
daha fazla kullanilmasini1 gerektirir (Bucheit & Mayer 2019). DAO ise yavaglama, yon
degistirmeyi, hizlanma ve aralik hareketlerini tesvik ettiginden dolay1 bu kaslar1 daha ¢ok
aktive etmektedir ve bununla birlikte biitiin oyuncular i¢in miimkiin oldugunda esit
sekilde gelisim saglamaktadir (Martin-Garcia ve ark., 2019; Zurutuza ve ark., 2020).
Sonug olarak antrenérler DAO ile belirli kas gruplarint hedefleyerek sporcularin fiziksel
performanslarini iyilestirebilir ve ayn1 zamanda sakatliklar1 dnleyebilirler (Taberner ve

ark., 2019).

2.2. Futbol Dar Alan Oyunlarinda Fizyolojik Gereksinimler

Elit futbolda miisabaka sirasinda ortaya c¢ikan artan fiziksel talepler, futbolun
ayrilmaz bir parcasi olan optimal fiziksel hazirligin 6nemini vurgulamistir (Carling ve
digerleri, 2008). Teknik ve taktik bilesenlerin yani sira aerobik kondisyon, futbol
oyunlarinin fiziksel talepleriyle basa c¢ikmak icin ana bilesenlerden biri olarak
oyuncularin performansinda o6nemli bir rol oynar (Njororai, 2008). Futbol
karsilagmalarinda mag siiresince ortalama 30-40 sprint, 700’ askin doniis ve 30-40 kez
sigrama ve top calma aksiyonlar1 gergeklesmektedir (Iaia ve ark., 2009). Enerji a¢isindan
bakildiginda futbol, en yliksek seviyede performans gdstermek i¢in hem aerobik hem de
anaerobik sistemlere 6nemli bir talepte bulunur (laia ve ark., 2009). Futbol mac1 oyunu,
maksimum degerlerin sirasiyla ~%85 ve ~%98'lik ortalama ve en yiiksek kalp hizlarim
ortaya ¢ikarir (Bangsbo, 1994; Krustrup ve ark., 2005), ve bu tiir veriler, ortalama oksijen

aliminin ~%70 VO2max civarinda oldugunu gostermektedir (Bangsbo ve ark., 2006).



Diisiik ila orta yogunlukta ger¢eklestirilen ma¢ oyununun yaklasik ~%90'1 ile (Bangsbo,
2014) aerobik enerji sistemi enerjinin ¢ogunu saglar ve yiiksek yogunluklu aktivite

ndbetleri arasinda toparlanmaya odaklanmaktadir (Krustrup ve ark., 2005).

DAO genellikle her oyuncu iizerindeki fizyolojik yiikii artirmak ve dnceki veya
gelecek oyunlardan 6nemli durumlari simiile etmek icin kullanilir (Ometto ve ark., 2018;
Davids ve ark., 2013). Bu nedenle, SSG tiim diinyada ¢ok yaygin olarak kullanilmaktadir
ve aynt anda futbol performansinin farkli yonlerini gerektirdigi i¢in oyuncular ve
antrendrler tarafindan takdir edilmektedir (Hill-Haas ve ark., 2011). Yapilan ¢alismalarda
dar alan oyunlarmin kardiyorespiratuar zindeligi iyilestirdigi (Bravo ve ark., 2007; Reilly
& White 2004), Vo2maks’1 gelistirdigi (Little ve ark., 2009; Hammani ve ark., 2017,
Dellal ve ark., 2012; Radziminski ve ark.,2013), aerobik kapasiteyi gelistirdigi (Halouani
ve ark., 2017), maksimum kalp atim hizina ulagmay1 sagladigi (Selmi ve ark., 2018) ve
futbolcularin takim ve bireysel performansini artirdig1 (Ford ve ark., 2010), belirtilmistir.
DAOQO’da yapilan oyun sahas1 biiyiikliigiindeki degisiklikler, oyuncu sayisi, teknik ekibin
sOzlii tesviki, dokunma sayisi, oyun talimatlari, seri sayisi ve siiresi, seans toplam siiresi,
kalecilerin olmamasi gibi manipiilasyonlar oyuncularin fizyolojik ¢iktilarint dogrudan
etkiledigi belirtilmistir. (Selmi ve ark., 2020; Castagna ve ark., 2009; Platt ve ark., 2001;
Katis ve ark., 2009; Tessitore ve ark., 2006; Vilar ve ark., 2014). Kalecilerin dar alan
oyunlarma dahil edildigi ¢alismalarda kalp atim hizi ve egzersiz yogunlunun azaldigi
tespit edilmistir (Mallo & Navarro, 2008; Casamichana & Castellano, 2011; Casamichana
ve ark., 2012). Baska bir ¢alismada mini gollerin oyuna dahil edilmesinin kalecili oyunlar
benzer sekilde daha diisiik fiziksel taleplere yol ac¢tig1 belirtilmistir (Bujalance ve ark.,
2022). DAQO’da uygulanan siirekli ya da aralikli kullanim formatlar1 da bulunmaktadir.
Siirekli form kalp atim hizinda ve RPE degerinde daha fazla artisa neden oldugu (Hill-
Haas ve ark., 2009), aralikli formatin se oyuncularin daha uzun mesafeleri kosmasina
olanak sagladigi (Casamichana ve ark., 2013) goriilmiistiir. Bu sonuclara gore
oyuncularin teknik, taktik, fiziksel, biligsel veya fizyolojik 6zelliklerini gelistirmek icin

DAOQO’da farkli kural ve formatlarin kullanilabilecegi sdylenebilir.



2.3. Dar Alan Oyunlan ve Psikofizyolojik Yamtlar

Futbola olan ilginin artmasiyla birlikte, oyunun karakteristigi beraberinde ytiksek
diizeyde algisal-biligsel 1ihtiyaglar1 getirmekte ve bu da yiliksek performansi
zorlastirmaktadir (Fink ve ve ark., 2019). Nédélec ve ark., (2012), ile Smith ark., (2018),
caligmalar1 oyuncularin fiziksel yiliklenmelere ragmen teknik ve taktiksel becerileriyle
birlikte karar verme siireglerini etkilemeyecek bir zihinsel yapiya sahip olmalarinin
onemine vurgu yapmaktadir. Bu nedenle, antrenman yontemleri, mag¢ sartlarina uygun
sekilde tasarlanmali ve oyuncularin zihinsel becerilerini de destekleyecek sekilde
planlanmalidir. Bir gdérev performansi sirasinda ortaya ¢ikan biligsel etkiler, beklenen
sonucun gosterilmemesine ve performansin diismesine sebep olurken, ayni zamanda
isteksizlik ve dikkat seviyesinde azalmaya neden olmaktadir (Boksem & Tops, 2008).
Oyun i¢inde gerekli olan kalp atim hizi (KAH), laktik asit (LA) ve oksijen tiikketimi (VO?2)
gibi fiziksel taleplerin yan1 sira karar verme becerisi, dikkat ve odaklanma gibi bilissel
ihtiyaclar (Arslan ve ark., 2017; Eniseler, 2005; Roca ve ark., 2018; 2020) ile stres, duygu
ve ruh hali gibi psikolojik ihtiyaglara (Anderson ve ark., 2016; Silva ve ark., 2008;
Slimani ve ark., 2017) cevap vermek gerekmektedir. Los Arkos ve ark. (2015), dar alan
oyunlarmin, orta ve biiyiik alan oyunlarina kiyasla daha fazla teknik talep ve bununla
birlikte daha fazla keyifle sonuclandigi belirtmistir. Olumlu duygularin mag performansi
iizerindeki etkilerini aragtirillan farkli bir calismada, artan keyif halinin, yarigsma
sirasindaki performansin iyilesmesinde etkili oldugu ifade edilmistir (Tauer &

Harackiewicz 2004).

2.4. Dar Alan Oyunlar ve Kinematik Yamtlar

Futbolda yiiksek performans saglamak icin oyuncularin teknik ve taktik
becerilerinin yan1 sira fiziksel yeteneklerini gelistirmeleri gerekmektedir (Hill-Haas et al.,
2010). DAO ise bu ozellikleri ayn1 anda gelistirebilen bir antrenman metodu olarak
kullanilmaktadir (Gabbet & Mulvey, 2008). Futbolcularin optimum performansi igin
antrenman yiikiiniin hangi siddette yapildigin1 tespit etmek dnemlidir. Antrenman yiikleri
i¢ ve dis yiikler olarak iki sekilde takip edilebilir (Koklii ve ark., 2017). DAO sirasinda i¢
yiik degiskenlerinde ortalama kalp hizi, kan laktat konsantrasyonu gibi metabolik yonler
incelenirken, dis yiik olglimlerinde toplam mesafe, sprint, seanstan seansa farkliliklar

incelenmektedir (Rampinini ve ark., 2007, Jake ve ark., 2012).



Futbolda performans artis1 i¢in yiiksek siddetli aerobik antrenmanlar kullanilirken
(Helgerud ve ark., 2007), bagka bir antrenman yontemi olarak DAO kullanilmaya
baslanmistir (Impellizzeri ve ark., 2006). Bradley ve ark. (2018) modern futbolda talepleri
karsilamak i¢in takima veya pozisyona 0zel izole edilmis antrenman drilleri dar alan oyun
formatlariyla birlestirilmesi gerektigini ve bununla birlikte teknik eylemler, doniisler ve

taktiksel eylemlerin birlikte gergeklestirilebilecegini belirtmistir.

Fanchini ve ark. (2011), DAO'da 4 dakikalik oyun siiresi 6 dakikaya ¢iktiginda
egzersiz yogunlugunun azaldigimi bildirmistir. Baska bir ¢alismada DAO'mun aralikli
formundan ziyade siirekli formda daha yiiksek kalp hiz1 ve indeks RPE'de en biiyiik
degeri ifade edilmistir (Hill-Haas ve ark., 2009). Oyunculara gore toplam mesafeye
gelince, Casamichana ve ark., (2013), aralikli formda (2 x 8 dk) siirekli forma (16 dk)
kiyasla daha fazla mesafe kat ettigini bildirmistir. Rebelo ve ark., (2016), oyuncularin
8vs8 SSG'lere kiyasla 4v4 DAOQO'lar sirasinda daha fazla sayida yiiksek ve orta hizlanma
ve orta yavaglama gerceklestirdiklerini ortaya koymustur. Kadin futbolcular iizerinde
yiriitilen baska bir calismada, DAO esas olarak eforun tekrari ile hizlanma ve
yavaglamay1 siirdlirme yetenegi ile ilgili degiskenlerde iyilesmeler sagladigini belirtmistir
(Nevado ve ark., 2021). Ancak Koklii (2012), DAO’nun aralikl ve siirekli formu arasinda
fizyolojik gostergelerde (HR, La) anlaml1 bir fark bulamamustir.

2.5. Dar Alan Oyunlar ve Teknik Yanitlar

Futbolda oyuncularin teknik yeteneklerine biiyiik 6nem verilir ve oyunculardan
baski altindaki bir ortamda cesitli beceriler sergilemeleri beklenir (Reilly & Collins,
2008) Futbolda teknik hareketler, genel olarak oyuncular tarafindan gercgeklestirilen pas,
top kontrolii ve sut gibi bireysel beceriler olarak bilinmektedir (Silva ve ark., 2014). DAO
uygulamalarinin futbol alaninda biiyiik popiilerlik kazanmasinin yani sira, farkl fiziksel
ve fizyolojik uyaranlari icermesi nedeniyle oyuncularin taktik ve teknik algilarinda artisa
yol agtig1 gézlemlenmistir (Clemente ve ark., 2014; Clemente ve ark., 2020; Clemente ve
ark., 2021). Dellal ve ark., (2011a), kurallarin DAO teknik eylemleri {izerindeki etkisini
incelediler ve takimlarin kisitlama olmadan oynadiginda temaslarin daha isabetli paslar

verdigini ve daha az top kaybi yasadigini gézlemlediler.

Dar alan oyunlarinda yapilan farkli formatlarin, farkli manipiilasyonlarin teknik

performansi etkiledigi goriilmektedir. Aguiar ve ark. (2019), farkli teknik talepler



iretmek icin DAO’nun antrendr tarafindan manipiile edilebilecegini belirtmistir. Saha
boyutunun kiigiiltiilmesi ve daha az sayida oyuncunun oyuna katilimin artmasi ve paslar,
top siirme ve sutlar gibi bireysel eylemlerin daha sik yapilmasiyla sonuglandigin
gostermistir (Castello ve ark., 2014; Katis ve Kellis 2009). Bagka ¢aligmalarda daha genis
bir sahada oynamanin gol sayisini, top siirmeyi ve araya girme sayisini azalttigi
belirtilmistir (Casamichana ve ark., 2010; Costa ve ark., 2011). Katis ve Kellis (2009),
daha az oyuncu ile oynatilan DAO’larda teknik eylemlerin sikliginda artislar oldugunu
ifade etmistir. Baska bir ¢caligmada oyuncu sayisinin teknik zorlugu ve yiiksek yogunluklu

eylemleri etkiledigi belirtilmigtir (Dellal ve ark., 2011b).

Sonug olarak dar alan oyunlarinda oyuncular hiicum hareketlerini (paslar, top
stirme ve kaleye vuruslar) ve savunma hareketlerini (miidahale ve topa sahip oyunculara
baski) daha hizli ve daha sik yapmak zorundadir (Dellal ve ark., 2011b). Dar alan
oyunlarindaki bu durum, topu kullanma stratejisi ve oyun i¢i pozisyonlar, spora 6zgii
aktiviteler saglar ve oyuncularin motive oldugu teknik ve taktik becerilerin es zamanh

antrene edilmesini saglamaktadir (Reilly, 2005).

2.6. Karbonhidrat ve Fizyolojik Etkileri

Futbolcularin elit seviyedeki bir mag sirasinda 10 ila 13 km arasinda (Osgnach ve
ark., 2010), yaklasik %70 - 80 VC>2max seviyesinde ¢aligtiklar1 goriilmiistiir (Bangsbo,
1994). Bu yogunluklarda uzun siire egzersiz yapmanin glikojen depolar1 ve enerji
metabolizmasi i¢in ana substrat olan glikoz {izerine agir bir yiik getirdigi belirtilmistir.
(Saltin, 1973). Literatiirde oyuncularin dayaniklilik kosusu, kat edilen toplam mesafe,
yiiksek yogunluklu kosulardan sonra oyunculari karbonhidratlarla desteklenmesinin
fiziksel performansta iyilesmeler sagladigi belirtilmistir (Kirkendall ve ark., 1988S;
Nicholas ve ark., 1995). Farkli calismalarda karbonhidrat (KH) aliminin dayaniklilik
egzersizleri sirasinda performansa, o6zellikle orta yogunluktaki (%65-75 maksimum
oksijen tiiketimi) 1,5-2 saat siliren egzersizlere olumlu etkileri arastirmalarda
vurgulanmistir (Pomportes & Brisswater, 2020). KH kullaniminin muhtemel olarak tat
reseptorlerini ve norofizyolojik yollar1 uyardigini ve bu durumunda fiziksel performansi

etkileyebilecegini ifade edilmistir (Jeukendrup ve Chambers, 2010; Jeukendrup 2004).

KH ile agiz calkalama, son zamanlarda arastirilan bagka bir dayaniklilik

performansi stratejisidir (Rollo & Williams, 2011). Carter ve ark., (2004) ilk olarak, agzi



KH ile yutmadan basit¢e calkalamanin performansi etkileyebilecegine dair kanitlar
saglamistir. Phillips ve ark., (2014), Wingate egzersiz protokoliinii degerlendirirken,
fiziksel olarak aktif erkeklerde seri (sekiz kez) CHO agiz ¢alkalamalarindan sonra tepe
giic cikisinda bir iyilesme gosterdigi tespit etmistir. Bu bulgularin aksine sonuglar elde
edilen farkli ¢alismalarda KH agizda calkalama yonteminin Yo-Yo IR1 performansinda
(Dolan ve ark., 2017), ve sprint performansinda (Chong ve ark., 2011) etkisiz oldugu
belirtilmistir. KH tliketiminin dayaniklilik performans: iizerindeki olumlu etkileri
bildirilse de uzun siireli KH ile beslenmenin o6zellikle performans sirasinda
gastrointestinal rahatsizliklara neden olabilecegi ve KH alimina tolerans gdsteremeyen
bazi sporcularda hem aerobik hem anaerobik performansta diisiise yol acabilecegi

belirtilmistir (Moore ve ark., 2010).

2.7. Karbonhidrat ve Futboldaki Dar Alan Oyunlar1 Performansi

KH ile agiz calkalama, egzersiz performansini iyilestirmek i¢in bir beslenme
stratejisi olarak lanse edilmistir (Jeukendrup, 2013). KH igeceginin yutulmadan agiz
boslugunda ~10 saniye durulanmasindan olusur (Jeukendrup, 2013). Egzersiz sirasinda
kolaylikla uygulanmalarina ragmen, KH alimi1 son zamanlarda yeni bir aragtirma alani
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Duckworth, ve ark., 2013). Yapilan ¢aligmalarda fiziksel
ve zihinsel performansin her yarimin sonuna dogru azalma egilimi gosterdigi futbol
maglarinda, KH’nin yeterince takviye edilmesinin, metabolik ve/veya merkezi
yorgunluga kars1 koyarken oyunculara yardimci olabilecegi ifade edilmistir (Oliveira ve
ark., 2017; Bangsho, 2014). KH nin oral mukoza ile temasinin, merkezi sinir sisteminin
aktivasyonuna bagli reseptorleri aktive ettigini ve performansi artirabilecegi belirtilmistir
(Carter ve ark., 2004; Jeukendrup, 2013). KH agiz calkalama suyunun performans
tizerindeki etkinligine iliskin bazi arastirmalarda olumlu etkiler gosterirdigi (Carter ve
ark., 2004; Rollo ve ark., 2008; 2010), baz1 ¢calismalarda etkisinin olmadig1 (Cherif ve
ark., 2018; Dolan ve ark., 2017; Dorling ve Earnest, 2013; Rossato ve ark., 2019;
Whitham & McKinney, 2007) goriilmiistiir.

Bugiine kadar, CHO ag1z ¢alkalama suyunun ergojenik etkisinin, 30 ila 60 dakika
arasinda siirekli egzersizden olusan sporlarda ortaya ¢ikma olasiligimin yiiksek oldugu
One siiriilmiistiir (Best ve ark., 2021; Carter ve ark., 2004; Jeukendrup, 2013; Pottier ve
ark., 2010; Rollo ve ark., 2010).



Carter ve ark. (2004) metodolojiyi katilimcilarin KH sollisyonunu agizlarinda
calkalamalarin1 ve ardindan artik KH agiz calkalama olarak kabul edilen bir teknikle
disar1 atmasmi igerecek sekilde ayarlayarak Onceki c¢alismalarini tekrarladilar.
Performans iyilestirmeleri, KH ile durulama sirasinda plaseboya kiyasla énemli dlciide
daha fazlaydi ve daha 6nce KH ile tanik olunan gelismelere esdegerdi (Jeukendrup ve
ark., 1997). Her iki teknigin karsilastirilmasi, zamana kars1 performans artis1 s6z konusu
oldugunda, KH ile agz1 ¢alkalamanin KH alimindan daha iistiin olabilecegini gostermistir
(Pottier ve ark., 2010). Bu, 6diil ve motivasyonla ilgili beyin merkezlerini uyaran ve
nihayetinde merkezi diirtiiyii artiran oral reseptorlerin aktivasyonuna baglanmistir

(Chambers ve ark., 2009).

Gant ve ark., (2010), kaslar yorgun olsun ya da olmasin, glukoz aliminin kaslara
giden kortikomotor ¢ikiga yardimci olabilecegini bulmuslardir. Silva ve ark. (2014) bu
sonucu, agizdaki KH reseptdrlerinin uyarilmas: yoluyla beyindeki 6diil alanlarinin
aktivasyonuna baglamaktadir. Bu tiir beyin bdlgelerinin, 06zellikle insula/frontal
operkulum, orbitofrontal korteks ve striatumun, kaslardan beyne gonderilen yorgunluk
sinyallerini baskilayarak egzersiz sirasinda algilanan eforu azaltmakla ilgili oldugu 6ne
siiriilmiistiir (Backhouse ve ark., 2007; Pottier ve ark., 2010; Chambers ve ark., 2009).
Bununla birlikte, KH ile beslenmenin, egzersiz performansini yalnizca uzun siireli degil,
aynt zamanda kisa siireli (<1 saat) protokollerde de iyilestirdigi gosterilmistir, bu
ergojenik etkiden metabolik mekanizmalarin sorumlu gériinmemektedir (Carter ve ark.,
2004). Buna ek olarak zamana kars1 ¢alisma performansinda 10 saniyenin 5 saniyelik
karbonhidrat agizda c¢alkalama siiresinden daha {istiin oldugu belirtilmistir (Van

Nieuwenhoven ve ark., 2005).

Uzun siireli SS egzersizinde (>1 saat), eksojen KH alimi, KH oksidasyon
hizlarimin korunmasina yardimci olarak ve muhtemelen karaciger ve kas glikojenini
koruyarak dayaniklilik kapasitesini artirmaktadir (Coyle ve ark., 1986; Jeukendrup 2004;
Jentjens ve ark., 2004). Backhouse ve ark., (2005), ayrica, katilimcilarin KH alimini
takiben uzun siireli, yiiksek yogunluklu egzersizin son 30 dakikasinda daha aktif
olduklarin1 bulmuslardir. Farkli ¢alismalarda KH aliminin, plasebo soliisyonu alimina
kiyasla gerginlik ve yorgunluk gibi ruh hallerini azalttigin1 bulmustur (Keith ve ark.,

1991; Kreider ve ark., 1995). Wels ve ark., (2002), egzersizden dnce ve egzersiz sirasinda



KH aliminin, merkezi sinir sisteminin optimal isleyisini siirdiirmeye yardimci oldugu ve

sonug olarak algisal tepkileri iyilestirdigi belirtmistir.
3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada c¢apraz tasarim modeli kullanilmistir. Capraz tasarim, aragtirma
caligmalarinda, ozellikle klinik deneylerde ve miidahale calismalarinda yaygin olarak
kullanilan bir deneysel tasarim tiiriidiir. Farkli tedavilerin veya miidahalelerin ayni
katilimct grubuna birden fazla donem veya asama boyunca sirali olarak uygulanmasini
icerir. Caprazlama tasariminda, katilimcilar belirli bir sirayla farkli tedaviler veya
miidahaleler almak iizere rastgele atanir. Her katilimci, {izerinde ¢aligilan tiim tedavileri
veya miidahaleleri deneyimledigi i¢in kendi kontrolii olarak hizmet eder. Uygulama sirasi

rastgele atama veya onceden belirlenmis bir sira ile belirlenir (Piantadosi, 2017).

3.2. Evren ve Orneklem

Bu ¢alismada U 16 kategorisinde oynayan 16 erkek futbolcu (yas: 15.44 + 0.51
yil; boy: 172.56 + 7.86 cm; kilo: 57.79 + 7.86 kg: viicut kiitle indeksi: 18.99 +2.47 kg/m?;
YO-YO Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1: 1635.00 = 439.61 metre; futbol deneyimi:
15.44 + 0.51 y1l) kullanilmistir. Oyuncular ¢aligmaya goniillii olarak katilmis ¢alisma
sezon dncesi uygulanmistir. Calismaya katilan oyuncular diizenli olarak haftaya bes (5)
giin antrenman ve bir (1) giin miisabaka oynamaktadir. Mevcut calismaya katilan
oyuncular ve ebeveynleri uygulamalar Oncesinde uygulama prosediirleri hakkinda
bilgilendirilmis ve goniillii yazili onam formlarimi doldurmuslardir. Calisma Tokat
Gaziosmanpasa Universitesi Etik Kurulu tarafindan etik agidan uygun goriilmiis ve biitiin

uygulamalar Helsinki Bildirgesi'ne uygun olarak gerceklestirilmistir (211840-13.29).

3.3. Veri Toplama Araci
3.3.1. Viicut Kompozisyonu

Tanita BC-418MA, sporcularin viicut kompozisyonunu 6l¢gmek i¢in kullanilan bir
viicut kompozisyonu analiz cihazidir. Agirlik, viicut yag yiizdesi ve kas kiitlesi dahil
olmak iizere viicut bilesiminin ayrintili 6l¢iimlerini saglamak iizere tasarlanmigtir. BC-
418MA 418MA (Tokyo, Japonya), viicut kompozisyonunu dlgmek igin ¢esitli viicut
dokularmin daha dogru bir sekilde degerlendirilmesini saglayan ¢oklu frekanslar (1 kHz

ila 50 kHz arasinda degisen) kullanir.
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Sekil 3.1. Viicut kompozisyonu analizorii

3.3.2. Kiiresel Konumlandirma Sistemi (KKS)

Dar alan oyunlar1 sirasinda oyuna ait i¢ ve dis yiik verileri 10 Hz. GNSS sistemi
ve 100 Hz {i¢ eksenli akselerometre (STATSports, Apex, Kuzey Iirlanda) ile
kaydedilmistir. GNSS teknolojisi, en dogru konumsal bilgileri saglamak i¢in birden fazla
uydu sistemi (0r. kiiresel konumlandirma sistemleri, GLONASS) alma ve izleme
yetenegine sahiptir (Beato ve ark., 2018b). Bu GNSS birimleri daha dnce dogrusal ve
spora 0zgli mesafe i¢in dogrulanmis ve sapma orani %1-2,5 olarak belirlenmistir (Beato
ve ark., 2018a). Sonuglara gore birimler arasindaki giivenilirlik miikemmeldir (sinif i¢i
korelasyon katsayis1 = 0,99) ve sprint i¢in tipik 6l¢iim hatasi 5 ila 30 m arasinda degisen
%1,85'tir (Beato ve De Keijzer, 2019). Uniteler, veri kaydinin baslamasindan yaklagik 15
dakika once acilmistir. Apex GNSS modeli, dnceki literatiirle uyumlu olarak 16 ile 21
arasinda degisen sinyal kalitesi hakkinda bilgi saglamaktadir (Beato ve De Keijzer, 2019).
GNSS birimleri tarafindan kaydedilen tiim veriler, STATSports Yazilimi (Apex siirim
3.0.02011) kullanilarak indirilmis ve islenmistir.

STATSports®

Sekil 3.2. Kiiresel Konumlandirma Sistemi Analizi
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3.3.3. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) 6-20, fiziksel aktivitenin yogunlugunu veya eforunu
oznel olarak 6l¢gmek icin kullanilan bir 6lgektir. Egzersiz bilimi, spor egitimi ve klinik
ortamlarda, bir bireyin egzersiz sirasinda ne kadar ¢cok calistigini hissettigine dair algisini
degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilir. AZD 6-20 6l¢egi, 0 ila 10 arasinda degisen
orijinal Borg AZD 0l¢eginden Foster ve ark., (2001) tarafindan modifiye edilmistir. AZD
6-20 dlgegi, algilanan eforun daha kesin ve ayrintili bir degerlendirmesini saglamak icin
aralig1 genisletir. AZD 6-20 6l¢egini kullanirken, bireylerden tipik olarak mevcut efor
seviyelerinin ne kadar zor oldugunu algiladiklarini en iyi temsil eden bir say1 se¢meleri
istenir. Bu, genel efor hissi, nefes alma, kalp atig hizi, kas yorgunlugu ve aktivite sirasinda

yasanan diger fiziksel hislere dayanan 6znel bir derecelendirmedir.

3.3.4. Ruh Hali

Oyunlarin Oncesinde ve sonrasinda ruh hali diizeylerini belirlemek icin Terry ve ark.,
(1999; 2003), tarafindan gelistirilen Soylu ve ark., (2022) tarafindan gen¢ ve yetiskin
sporcular i¢in Tiirk¢e uyarlamasi yapilan Olcek 24 madde ve alt1 (6) alt boyuttan
(kizginlik, saskinlik, depresyon, yorgunluk, gerginlik ve canlilik) olusmaktadir. Olgegin
depresyon alt boyutu klinik depresyonu degil, depresif ruh halinin bir gostergesidir.
Katilimcilara oyunlar Oncesinde ve sonrasinda "Su anda kendinizi nasil
hissediyorsunuz?" sorusu sorulmus ve yanitlarin 0 ila 4 arasinda bir say1 (0 = hig, 1=
biraz, 2= orta derecede, 3= olduk¢a, 4= asir1 derecede) olacak sekilde isaretlenmesi

istenmistir.

3.3.5. Egzersiz Keyfi

Dar alan oyunlar1 sirasinda oyundan alinan keyif diizeyinin belirlenmesi Kendzierski ve
DeCarlo (1991) tarafindan gelistirilen 18 maddelik Fiziksel Aktivite Keyif Olgeginin 8
maddelik kisa formundan Raedeke (2007) tarafindan olusturulan Egzersiz Keyif 6lgegi
olusturulmustur. Tiirkge formu geng ve yetiskin sporcular i¢in Soylu ve ark., (2023)
tarafindan uyarlanmistir. Oyunculardan oyunlar sirasinda "Su anda egzersiz yaparken
kendinizi nasil hissediyorsunuz?" sorusunu yanitlamalari istenmistir. Olgek 8 madde ve
tek alt boyutlu bipolar bir 6l¢ektir (6r. "Eglenceli- Eglenceli Degil") egzersizden keyif
alma diizeyini degerlendirmektedir. Olgek, 1 (Hi¢ katilmryorum) ile 7 (Tamamen
katiliyorum) arasinda degisen 7 puanlik iki kutuplu bir 06lgek kullanilarak

yanitlanmaktadir.
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3.3.6. Zihinsel Yorgunluk

Gorsel Analog Olgegi (GAS) zihinsel yorgunlugu 6lgmek icin kullaniimaktadir.
GAS, bir bireyin yorgunluk gibi belirli bir yapiya iligkin algisini veya 6znel deneyimini
degerlendiren 6znel bir derecelendirme 6l¢egidir. Zihinsel yorgunlugu GAS kullanarak
olemek icin, bireylere tipik olarak bir ucu sifir (0) "vorgunluk yok" veya "hi¢ yorgun
degilim" 1 temsil ederken diger ucu yiiz (100) "asir1 yorgunluk" veya "¢ok yorgunum" u
temsil eden yatay bir ¢izgi veya 6l¢ek sunulur. Daha sonra katilimcilardan algiladiklari
zihinsel yorgunluk seviyesini belirtmek i¢in ¢izginin lizerine bir isaret koymalari istenir.
Bu 6lgegin futbolda zihinsel yorgunlugu 6l¢medeki dogrulugu kanitlanmistir (Soylu ve

ark., 2021).

3.3.7. Teknik Aktivite

Video goriintiileri yliksek ¢oziintirliiklii dijital kamera (Canon LEGRIA HF R806,
Tokyo, Japonya) ile kaydedilmistir. Biitiin DAO i¢in teknik aktiviteler alaninda uzman
ve yliksek nitelikli bir ma¢ ve performans analizi antrendrii tarafindan Topa sahip olma,
basarili-basarisiz pas, top kazanma, top kaybetme, basarili-basarisiz sut gibi parametreler
Metrica Sports Video Analiz (Amsterdam, Hollanda) programi kullanilarak

degerlendirilirmistir.

Sekil. 3.3. Metrica Sports Video Teknik Analizi
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3.4. Prosediir

Arastirma, 2022-2023 akademik sezonunun ortasinda gerceklestirilmistir. Oyunlar
oynatilmadan 6nce antropometrik 6zellikler degerlendirilmis ve oyuncularin maksimum
kalp atig hizin1 (KAHmaks) tahmin etmek i¢in Yo-Yo aralikli toparlanma testi seviye 1
(YYIR-1) uygulamistir (Bangsbo ve ark., 2007). Her biri bir hafta arayla olmak iizere
ayr1 glinlerde iki (2) seans 4v4 DAO gerceklestirilmigtir. DAO 6ncesinde ve set aralarinda
sporcular 25 mL KH veya Plasebo calkalama suyu igeren 6nceden tartilmis bir kapla 10-
15 saniye boyunca agizlarini ¢alkalamig ve ardindan ¢ozeltiyi yeniden tartilmak iizere
kaba geri bosaltmistir. Calkalama siiresi Sinclair ve ark. (2013) ile Pribyslavska ve ark.
(2015) bulgularina gore belirlenmistir. Herhangi bir soliisyonun yutulmadigindan emin
olmak i¢in ag1z ¢alkalamadan dnce ve sonra kaplar en yakin 2’g’a kadar olacak sekilde
ve hassasiyeti 1 g/ 0. 040z tam hassas tart1 (Etekcity, USA) tartilmistir. Bununla birlikte,
her sporcu igin ayr1 ayr1 dereceli tiipler (Falkon izolap Steril Tiip) icerisine 25 ml x %6,4
= 1,6 gr toz maltodekstrin (Protein Ocean, Tiirkiye) karigtirllmig ve seyreltilmistir.
Cozeltiler i¢in tutarhiligin saglanmasi i¢in aragtirma grubu tarafindan her tiipler ayni
zamanlarda hazirlanmistir. Hazirlanan igecekler isaretlendikten sonra biiyiik
sogutucularda bekletildi ve ayr1 bardaklarda servis edilmistir. Cozeltiyi hazirlayanlar
disinda tim katilimcilar ve arastirmacilar hangi ¢dozeltilerin tiiketildigi konusunda
habersizdi ve iki ¢dzeltinin arasinda fark olup olmadigi kontrolor kisiler tarafindan ayirt
edilemedigi belirlenmistir. Futbola 6zgii 1sinma gerceklestirildikten sonra 4v4 oyunlar

oynatilmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Dar Alan Oyun ve Saha Bilgileri

K+ 4v4 K- 4v4
Set Say1st 6
Set Siiresiax) 4
Dinlenmeqy) 2
Saha Boyutu (m) 25x32
Kisi Bagina Diisen Alan (m) 100
Kale Boyutu (cm) 1x1.6
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Sekil 3.4. Aragtirma Dizayn1

3.5. Verilerin Analizi

Arastirma grubuna ait tanimlayic bilgilerin analiz i¢in aritmetik ortalama ve standart
sapma degerleri belirlenmistir. Normallik dagilimi i¢in Kolmogorov-Smirnov testi
kullanilmis ve verilerin normal dagildig1 saptanmustir. iki grup arasindaki psikofizyolojik
ve teknik cevaplarin farki icin eslestirilmis t testi kullanilmistir. Her bir bagimli degisken
icin etki biiyiikliikleri (Cohen's d) hesaplanmistir. Etki biiyiikliigii istatistikleri i¢in esikler
asagidaki gibidir: 0.2, 6nemsiz; 0.6, kiigiik; 1.2, orta; 2.0, bilyiik ve 2.0 veya daha biiyiik,
¢ok biiyiik (Hopkins ve ark., 2009). Istatistiksel analizler SPSS 26.0 (SPSS Inc, Chicago,
IL, ABD) programi kullanilmis ve anlamlilik degeri p < 0.05 olarak belirlenmistir.

4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde karbonhidrat alimi (K+ 4v4) ve karbonhidrat alim1 olmadan
(K-4v4) oynatilan 4v4 dar alan oyunlarma verilen psikofizyolojik, kinematik ve teknik

cevaplara ait istatistiksel sonuclara yer verilmistir.
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Tablo 2. K+ 4v4 ve K- 4v4 Oyunlara Ait Kinematik Cevaplar

K+ dva K- 4v4
Etki
+ +

AO£SS AO=£SS t p Biyikligi Siniflama
Total Mesafe 4921942047  47496+3338 1731 0.104 ] ]
Yilksek Siddetli 263241144  2697+1035  -187 0854 ; ]
Kosu Mesafesi
Yitksek Metabolik 5 9, | 79 10.67 = 0.86 972 0347 ; ;
Gii¢c Mesafesi
Metabolik Giig 12888 £21.82 1219542175  1.032 0318 ; ]
Mesafesio
Sprint Mesafesi 1060442245  101.01£21.37 693 0499 ; ;
iz i, 15. 04 +2.87 1364202 1670 0.116 ; ]
Yavaglama TYE295 7.58 £1.50 315 0.757 - -

K+ 4v4: Karbonhidratl oynatilan 4v4 dar alan oyunu; K+ 4v4: Karbonhidratsiz oynatilan 4v4 dar
alan oyunu; KAHort: Ortalama kalp atim hizi;, KAH%: Kalp atim hizi yiizdesi; AO: Aritmetik
ortalama; SS: Standart sapma,; Anlamiilik degeri: p<0.05

Tablo 2 incelendiginde karbonhidrat agizda ¢alkalama yapilarak ve yapilmadan oynatilan
4v4 DAO verilen kinematik cevaplara ait istatistiksel sonuglara yer verilmektedir.
Sonuglara gore karbonhidrat agizda ¢alkalama yapilarak ve yapilmadan oynatilan oyunlar
arasinda Total mesafe, yiiksek siddetli kosu mesafesi, yliksek Metabolik gii¢ mesafesi,
ortalama metabolik giic mesafesi, mesafesi,

sprint hizlanma ve yavaslama

degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).
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Tablo 3. K+ 4v4 ve K- 4v4 Oyunlara Ait Psikofizyolojik Cevaplar

K+ 4v4 K- 4v4
Etki

AO=£SS AO=£SS t p Bilyiikliigii Siniflama
KAHor 178.22 £ 6.93 174.17 £15.00 1.349 0.197 - -
KAHy, 94.15+1.31 93.35+2.48 1.070 0.302 - -
AZD 14.00 £ 0.61 12.42+2.53 2.499 0.025% 0.85 Orta
Keyif 40.47 £ 5.64 38.75+£13.36 .596 0.560 - -
Zihinsel

3.13+1.84 444 +1.87 -2.972 0.010%* -0.71 Orta

Yorgunluk

K+ 4v4: Karbonhidratl oynatilan 4v4 dar alan oyunu; K+ 4v4: Karbonhidratsiz oynatilan 4v4 dar
alan oyunu,; KAHort: Ortalama kalp atim hizi; KAH%: Kalp atim hizi yiizdesi; AZDA: Algilanan
zorluk derecesi; AO: Aritmetik ortalama; SS: Standart sapma; Anlamlilik degeri: p<0.05

Tablo 3 incelendiginde karbonhidrat agizda ¢alkalama yapilarak ve yapilmadan oynatilan
4v4 DAO verilen psikofizyolojik cevaplara ait istatistiksel sonuglara yer verilmektedir.
Sonuglara gore karbonhidrat agizda ¢alkalama yapilarak ve yapilmadan oynatilan oyunlar
arasinda AZD ve zihinsel yorgunluk degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Karbonhidrat agizda ¢alkalama yapilarak oynatilan oyunda
AZD degerleri daha yiiksek tespit edilirken karbonhidrat agizda calkalama yapilmadan
oynatilan oyunda zihinsel yorgunluk degerlerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
KAHut, KAHy, ve keyif degiskenlerinde ise istatistiksel agidan oyunlar arasinda anlaml

bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0.05).
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Tablo 4. K+ 4v4 ve K- 4v4 Oyunlara Ait Brunel Ruh Hali Cevaplari

K+ 4v4 K- 4v4

AO =SS AO=+SS ¢ p Bﬁ;utllfliﬁgﬁ Sinflama
Kizgmhk 031+ 1.01 1444219 2058 0057 ; -
Saskimlk 063+ 1.09 0.38 £ 0.89 845 0.411 ; ;
Depresyon  0.13+0.34 0.69 +1.25 1861 0.083 ; )
Yorgunluk  4.25+2.59 5.31+241 1707 0.108 ; ;
Gerginlik  1.19+1.76 1.25+2.57 _085 0.934 ; ;
Canlilik 10384314  8.00+3.79 2449 0.027%  0.68 Orta

K+ 4v4: Karbonhidratl oynatilan 4v4 dar alan oyunu; K+ 4v4: Karbonhidratsiz oynatilan 4v4 dar
alan oyunu, AO: Aritmetik ortalama; SS: Standart sapma,; Anlamliik degeri: p<0.05

Tablo 4 incelendiginde karbonhidrat agizda ¢alkalama yapilarak ve yapilmadan oynatilan
4v4 DAO verilen ruh hali cevaplara ait istatistiksel sonuglara yer verilmektedir. Sonuglara
gore karbonhidrat agizda ¢alkalama yapilarak ve yapilmadan oynatilan oyunlar arasinda
canlilik ruh halinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05).
Karbonhidrat agizda calkalama yapilarak oynatilan oyunda canlilik ruh halinin
karbonhidrat agizda calkalama yapilmadan oynatilan oyuna goére daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Kizginlik, saskinlik, depresyon, yorgunluk ve gerginlik ruh hallerinde ise

istatistiksel a¢idan oyunlar arasinda anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0.05).
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Tablo 5. K+ 4v4 ve K- 4v4 Oyunlara Ait Teknik Aktivite Cevaplari

PAT+DAO NAT+DAO
Etki
+ +
AO£SS AO=£SS t p Biyikligi Siniflama
Basarili Pas 15.63 £ 6.53 13.69 + 3.68 1.022 0.323 - -
Basarisiz Pas 4.38+1.86 4.81+1.42 -1.447 0.168 - -
Total Pas 20.00+7.16 18.50+3.92 .806 0.433 - -
Top Kazanma 331+1.25 1.69 £0.70 4.961 0.000* 1.60 Biiyiik
Basarili % -
ikili Miicadele 3.50+1.21 2.06 £ 1.00 3.941 0.001 1.30 Biiyiik
Basarisiz % -
ikili Miicadele 350+ 1.15 2.06 £ 1.00 4.213 0.001 1.34 Biiyiik
Top Kesme 331+1.25 4.63 £1.50 -2.637 0.019* -0.96 Orta
Basarili Sut 2.00 £ 0.73 1.69 £0.79 1.232 0.237 - -
Basarisiz Sut 2.63+1.02 1.56 £0.73 4.259 0.001* 1.21 Biiyiik
Toplam Sut 4.63+1.41 3.25+1.39 3.297 0.005%* 0.99 Orta
Tek Dokunusta ¢, ¢ g6 1.38 +0.62 2.782 0.014* 0.67 Orta
Bagarili Pas
Tek Dokunusta 5, ( 45 031+048  -1.000 0333 - -
Basarisiz Pas
1. Dakika
Teknik Aktivite 9.50 +3.63 8.44 £2.31 1.210 0.245 - -
2.Dakika Teknik
Aktivite 8.81+3.02 7.44 £2.13 2.756 0.015%* 0.52 Kiigiik
3.Dakika Teknik .
Aktivite 7.88 +2.66 7.38+£2.19 2.236 0.041* 0.21 Onemsiz
4. Dakika Teknik
Aktivite 9.00 +£3.01 7.50 £2.10 3.051 0.008* 0.58 Kiigiik
Cok

Gol 2.88 £0.62 1.63+0.62 5.000 0.000* 2.02 e

Biitiyilik

PAT+DAQO: Pozitif antrenor tesvikli dar alan oyunu; NAT+DAQO: Negatif antrendr tegvikli dar alan
oyunu, AO: Aritmetik ortalama; SS: Standart sapma,; Anlamlilik degeri: p<0.05

Tablo 5 incelendiginde karbonhidrat agizda ¢alkalama yapilarak ve yapilmadan oynatilan

4v4 DAO verilen teknik aktivite cevaplarina ait istatistiksel sonuglara yer verilmektedir.
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Sonuglara gore top kazanma, basarili ve basarisiz ikili miicadele, top kesme, basarisiz sut,
toplam sut, tek dokunusta basarili pas, 2. Dakikada total teknik aktivite, 3. Dakikada total
teknik aktivite, 4. Dakikada total teknik aktivite ve gol parametrelerinde oyunlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<<0.05). Karbonhidrat agizda
calkalama yapilarak oynatilan oyunda top kazanma, basarili ve basarisiz ikili miicadele,
basarisiz sut, toplam sut, tek dokunusta basarili pas, 2. Dakikada total teknik aktivite, 3.
Dakikada total teknik aktivite, 4. Dakikada total teknik aktivite ve gol aktivitelerinin
karbonhidrat agizda calkalama yapilmadan oynatilan oyuna goére daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Top kesme teknik aktivitesinde ise karbonhidrat agizda calkalama
yapilmadan oynatilan oyunda daha yiiksek deger oldugu belirlenmistir. Basarili pas,
basarisiz pas, total pas, basarili sut, tek dokunusta basarisiz pas ve 1. Dakikada total teknik
aktivite degerlerinde oyunlar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark olmadig:

saptanmistir.

5. TARTISMA

Bu calismada karbonhidrat agizda calkalama (K+) yontemi ile karbonhidrat agizda
calkalama yapilmadan (K-) oynatilan 4v4 DAO ait psikofizyolojik, kinematik ve teknik
cevaplar karsilastirtlmistir. Mevcut ¢alismanin sonuglart K+ oyununda oyuncularin daha
fazla AZD ve zihinsel yorgunlugun diizeyine sahip olduklari1 KAH degerlerinde ve
keyif degerlerinde ortalama agisinda bir artis oldugu goriilse de istatistiksel olarak anlami1
bir fark saptanmamustir. Ayrica K+ oyunu sonrasinda oyuncularin kendilerini daha canl
olarak hissettigi anlasilmistir. Kinematik cevaplarda K+ oyununun K- oyununa gore daha
yiiksek ortalamaya sahip oldugu goriilse de bu artisin anlamli olmadig tespit edilmistir.
Teknik cevaplardaki etki incelendiginde top kazanma, basarili ve basarisiz ikili miicadele,
basarisiz sut, toplam sut, tek dokunusta basarili pas, 2. Dakikada total teknik aktivite, 3.
Dakikada total teknik aktivite, 4. Dakikada total teknik aktivite ve gol aktivitelerinin K+
oyununda daha fazla oldugu yalnizca top kesme aktivitesinin K- oyununda daha ytiksek
oldugu tespit edilmistir. Basaril1 pas, basarisiz pas, total pas, basarili sut ve 1. Dakikada
total teknik aktivite gibi olumlu teknik parametrelerde K+ oyununda ve tek dokunusta
basarisiz pas gibi olumsuz teknik parametrede K- oyununda ortalamanin yiiksek oldugu
tespit edilmis olsa da bu durumun istatistiksel agidan anlamli olmadig: tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde, karbonhidrat agizda calkalama uygulamasinin futbolda DAO
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performansini nasil etkiledigine dair bir ¢aligma olmadig1 tespit edilmistir. Bu ylizden bu

calismanin bulgularinin alana ciddi katkilar saglayacagini diigiiniiyoruz.

Literatiirde agizda karbonhidrat calkalamasi ile ilgili yapilan farkli ¢aligmalarda
bulunmaktadir. Karbonhidrath agiz c¢alkalamanin egzersiz performans: {iizerindeki
etkileri, spesifik egzersiz protokoliine ve ¢alisilan popiilasyona bagli olarak degistigi
goriilmistiir. Bizim ¢aligmamizla benzer bulgulara sahip Carter ve ark., (2004) 1 saatlik
bisiklet performansinda karbonhidrat agizda c¢alkalama uygulamasinda, plasebo ile
karsilagtirildiginda, karbonhidrat uygulamasinin performans siiresi 6nemli oOlglide
tyilestirdigi ve onemli dl¢lide daha yiliksek bir ortalama gii¢ cikis1 ortaya cikardigini
belirtmistir. Fakat iki deneme arasinda kalp atis hiz1 veya algilanan zorluk derecesinde
anlamli bir fark olmadigini ifade etmistir. Ayrica, yapilan bir aralikli egzersiz
calismasinda (Welsh ve ark., 2002) karbonhidrat takviyesinin fiziksel ve zihinsel
performanst artirdig1r bildirilmis ve yiiksek plazma glikoz konsantrasyonunun ve
muhtemelen glikozun beyne daha iyi iletilmesinin merkezi sinir sistemi islevini
gelistirmis olabilecegini tahmin etmislerdir. Yapilan bir¢ok ¢alismada bizim ¢alismamiza
paralel olarak (Carter ve ark., 2004; Chambers ve ark., 2009; Gam ve ark., 2012; Pottier
ve ark.,, 2010), agiz c¢alkalamada AZD'de bir farklilik olmadig1 yaygin olarak
bildirilmistir. Onceki arastirmalar, belirli bir yogunluktaki egzersiz sirasinda algilanan
eforun diislirlilmesinin performansin iyilestirilmesi i¢in uygun bir mekanizma
olabilecegini One siirmiistiir; ¢iinkii algilanan efordaki bu diisiisii telafi etmek icin
egzersiz yogunlugu artacaktir (Rollo& Williams, 2011). Yine Beaven ve ark., (2013)
tarafindan yiiriitiilen baska bir ¢alismada, kafein ve karbonhidrath agiz ¢alkalamanin
tekrarl1 sprint performansi tizerindeki etkileri aragtirllmigtir. Arastirmacilar, on iki erkek
bir bisiklet ergometresinde 24 saniyelik aktif toparlanma ile serpistirilmis 5 x 6 saniyelik
sprintler gerceklestirmistir. Yirmi bes mililitre kalorisiz plasebo, %6 glukoz veya %1,2
kafein soliisyonu ¢ift kor ve dengeli capraz tasarimda her sprintten dnce 5 saniye boyunca
agizda galkalanmistir. Karbonhidrat ve (veya) kafeinli agizda ¢alkalamanin gii¢ tiretimini
hizla artirarak spesifik kisa sprint egzersiz performansina fayda saglayabilecegi ancak
maksimum kalp atis hizi, AZD degerlerinde anlamli bir farklilik ortaya koymadig:
belirtilmistir.

Genel olarak, karbonhidratli agiz ¢calkalamanin 6zellikle yiiksek yogunluklu veya uzun

stireli egzersiz sirasinda dayaniklilik performansini artirdigr gosterilmistir [1-6]. Bununla
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birlikte, gii¢ ve kas dayaniklilig1 gibi performansin diger yonleri {izerindeki etkiler daha
az nettir. Dunkin ve ark., (2017) yapmis olduklar1 ¢aligmada, rekreasyonel olarak direng
antrenmani yapan on iki erkegin ii¢ kez bench press protokoliinii (1 tekrar maksimum
[RM] testi ve ardindan 1RM'nin %40'inda basarisizliga kadar tekrarlar) tamamlamistir.
Denekler 1RM ve basarisizlik tekrarlarindan 6nce 10 saniye boyunca 25 ml %18
karbonhidrat ¢ozeltisi veya plasebo ile ¢alkalamistir. Hissedilen uyarilma (FA) her
durulamadan 6nce ve sonra dl¢lilmiis, KAH her iki egzersiz protokoliinden 6nce ve sonra
Ol¢iilmiis ve AZD basarisizliga kadar tekrarlardan sonra kaydedilmistir. Calkalamanin
1RM'yi etkilemedigi, st viicut kas giiclinli veya dayanikliligini artirmadigt ve KAH veya
AZD iizerinde 6nemli bir etkisi olmadig1 sonucuna ulasilmigtir. Krings ve ark., (2017),
karbonhidrat alimmin ve karbonhidrath agiz ¢alkalamanin tekrarli sprint performansi
iizerindeki etkisini aragtirmistir. On dort saglikli erkek, farkli sollisyonlar aldiktan veya
calkaladiktan sonra bir bisiklet ergometresinde maksimal tekrar sprintini tamamlamigtir.
Calismada karbonhidrat aliminin hem agiz ¢alkalamanin hem plasebo agizda ¢alkalama
ve placebo KH alimina- kiyasla ortalama gii¢ ¢ikisini, toplam isi, yorgunluk endeksini,

kalp atis hizin1 ve algilanan efor derecelerini iyilestirdigini bulunmustur.

Krings ve ark., (2020), tarafindan yapilan ¢alismada, karbonhidratli ag1z ¢alkalamanin iist
viicut dayaniklilik egzersizi performansi iizerindeki etkileri incelenmistir. Rekreasyonel
olarak dayaniklilik antrenmani yapan on yedi erkek, karbonhidrat agizda ¢alkalama ve
plasebo ile calkaladiktan sonra yiiksek hacimli bir iist viicut dayaniklilik egzersizi
protokoliinii tamamlamistir. Kalp atis hizi, algilanan efor dereceleri ve hissedilen
uyarilma baslangicta ve her basarisizlifa kadar tekrar setinden hemen sonra dl¢iilmiistiir.
Tamamlanan toplam tekrar sayisi acisindan herhangi bir fark bulunmamistir. Toplam
tekrarlar, KAH, AZD veya hissedilen uyarilma i¢in hig¢bir tedavi farki gdzlenmemistir.
Karbonhidrathh agiz ¢alkalama aerobik performansi artirmada etkili olsa da bu
aragtirmanin sonuglarinda dayaniklilik antrenmani yapan erkeklerde dayaniklilik

antrenmani performansinda herhangi bir fayda saglamadigini gostermektedir.

James ve ark., (2017), karbonhidratlh agiz gargarasinin bisiklet zaman denemesi
performansi lizerindeki etkisini arastirmistir. On bir erkek bisiklet¢i, agizlarini diizenli
araliklarla farkli konsantrasyonlarda karbonhidrat ¢ozeltisi ile calkalarken bir saatlik
zaman denemesini tamamladi. Calismada, karbonhidrath agiz c¢alkalama suyu

konsantrasyonunun bisiklet performansi {izerinde doz-yanit etkisi bulunmamustir.
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Yapilan bazi ¢aligmalarda ise KH agizda calkamanin performansta degisikliklere neden
oldugunu belirtmistir. Chambers ve ark., (2009), agizda glikoz ve maltodekstrin
calkalamanin egzersiz performans: iizerindeki etkilerinin incelendigi bir c¢alismada,
dayaniklilhik antrenmani uygulanmis bisikletcilerde, glikoz ¢dzeltisiyle agizlarini
calkaladiklarinda, sakarin iceren bir plaseboya gore bir bisiklet egzersizi siiresini daha
hizli tamamladigini belirtmistir. Chambers ayrica fonksiyonel manyetik rezonans
goriintiileme (fMRI) calismalart yaparak, agizdan alinan glikozun ddiille ilgili beyin
bolgelerini aktive ettigini ve egzersiz performansini artirmak i¢in potansiyel bir
mekanizma sundugunu kesfetmislerdir. Sonuglar, insula/frontal operkulum, orbitofrontal
korteks ve striatum gibi beyin bolgelerinde iki karbonhidrat ¢ozeltisine benzer bir
aktivasyon modeli sergilemistir. Bu beyin bolgelerinin 6diil ve motor kontrolde énemli
bir rol oynadigi diisiiniilmekte ve karbonhidrat iceren agiz calkalamanin egzersiz

performansini artirabilecegi fikrini daha da desteklemektedir.

6. SONUC VE ONERILER

Bu caligsmanin amaci, karbonhidratli agiz ¢alkalama yonteminin 4'e 4 kii¢iik alanli futbol
oyunlart sirasinda cesitli psikofizyolojik ve kinematik tepkiler ve teknik aktiviteler
iizerindeki etkisini aragtirmaktir. Bu ¢alismanin sonuglari, karbonhidrath agiz calkalama
yonteminin futbol performansinda kullanilmasinin potansiyel faydalarina 1s1k tutan
birka¢ dnemli bulgu ortaya koymustur. ilk olarak, psikofizyolojik tepkilerle ilgili olarak,
karbonhidratli ag1z ¢calkalama yontemi 4'e 4 kiigiik tarafli oyunlar sirasinda KAH 6nemli
olglide etkilememistir. Ancak, AZD ve zihinsel yorgunluk iizerinde olumlu bir etkisi
olmustur. Karbonhidrat grubundaki katilimcilar, kontrol grubuna goére daha yiiksek
diizeyde AZD ve daha diisiik diizeyde zihinsel yorgunluk bildirmistir. Bu da
karbonhidratlarin agizda ¢alkalanmasinin antrenman siddetini arttirirken ayni zamanda
algilanan zihinsel yorgunlugu da azaltmaktadir. Ikinci olarak, ruh hali durumlarinda,
karbonhidrat grubundaki oyuncular kontrol grubuna gore daha yiiksek diizeyde canlilik
sergilemistir. Bu bulgu, karbonhidratli agiz calkalamanin oyuncularin olumlu ruh
hallerini gelistirebilecegini ve potansiyel olarak motivasyon ve genel performansin
artmasina yol acabilecegini gostermektedir. Uciincii olarak, kinematik tepkiler
karbonhidrat grubunun toplam kat edilen mesafe ve yiiksek yogunluklu kosu mesafesinde
daha iistiin performans gosterdigini ortaya koymustur. Bu durum, karbonhidrath agiz

calkalamanin, yiliksek yogunlukta kat edilen mesafenin artmasiyla kanitlandigi tizere, 4'e
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4 kigiik alanli oyunlar sirasinda fiziksel verimin artmasina katkida bulunabilecegini
diistindiirmektedir. Dordiincii olarak, teknik aktivitelerle ilgili olarak, karbonhidrath agiz
calkalama yontemi teknik becerilerin c¢esitli yoOnlerini olumlu yonde etkilemistir.
Karbonhidrat grubundaki oyuncular top kazanma, basarili ikili miicadele ve tek
dokunusta yapilan basarili paslarda daha yiiksek basar1 oranlar1 sergilemistir. Ayrica,
karbonhidrat grubu oyunun 2., 3. ve 4. dakikalarinda daha fazla sayida toplam teknik
aktivite sergilemistir. Bu sonuglar, karbonhidratli agiz calkalamanin futbol oyunlar
sirasinda  teknik becerileri ve karar verme mekanizmasini gelistirebilecegini

gostermektedir.

Bu c¢alismanin bulgularina dayanarak, futbol performansimni optimize etmek igin
sporculara, antrendrlere ve spor uygulayicilarina birkag degerli dneride bulunulabilir.
Karbonhidratli ag1z ¢alkalama yonteminin oyun dncesi rutinlere veya oyun i¢indeki kisa
molalara dahil edilmesi futbolculara fayda saglayabilir. Dingligi, ruh halini, teknik
becerileri ve yiiksek yogunluklu kosu performansini artirirken algilanan eforu ve zihinsel
yorgunlugu azaltmayi amaglayan oyuncular icin 6zellikle yararli olabilir. Antrendrler
oyuncularin pas isabetini, top kazanma becerisini ve ikili miicadele becerilerini daha da
gelistirmek i¢in beceriye 6zel antrenman seanslar1 ve driller entegre etmeyi diisiinmelidir.
Gelecekteki aragtirmalar, karbonhidrathi agiz calkalama ydnteminin antrenman ve
miisabaka programlarina dahil edilmesinin uzun vadeli etkilerini arastirabilir. Genel
performans ve fiziksel adaptasyonlar iizerindeki etkisinin uzun dénemler boyunca
incelenmesi degerli bilgiler saglayabilir. Sonug¢ olarak, bu c¢aligmanin bulgular
karbonhidratli ag1z ¢alkalama yonteminin futbol performansinin ¢esitli yonleri izerindeki
potansiyel faydalarini vurgulamaktadir. Bu yontemin stratejik olarak ve diger antrenman
ve psikolojik yaklasimlarla birlikte uygulanmasi, futbolcularin genel performansinm
artirmak icin degerli bir ara¢ olabilir. Bununla birlikte, cesitli rekabet ortamlarinda
etkinliklerini optimize etmek i¢in bu tiir miidahaleleri aragtirmaya ve iyilestirmeye devam

etmek onemlidir.
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Aduve Soyadi: Tarih:

BRUNEL RUH HALI OLCEGH Advve Soyad: o ok
Egzersiz Sonrast
Egzersiz Oncesi

Asagida duygulan tanimlayan kelimelerin bir listesi bulunmaktadur. Litfen her birini
Asaida duygulan tanimlayan kelimelerin bir listesi bulunmakiadir. Litfen her birini dikkatlice okuyun, Ardindan SIMDI NASIL HiSSETIGINiZi en iyi agiklayan kutuyu
dikkatlice okuyun. Ardindan SIMDI NASIL HISSETIGINIZI en iyi aciklayan kutuyu isaretleyin, Her soruyu cevapladigimizdan emin oun.
isaretleyin. Her soruyu cevapladigimzdan emin olun.
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Gorsel Analog Skalasi (GAS)
Su an oynadiginiz oyunda ZIHINSEL OLARAK NE KADAR YORULDUNUZ?
o ila 10 arasi bir sayi ile derecelendiriniz.
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