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OZET

FUTBOLDA DAR ALAN ANTRENMANLARININ PERFORMANSA ETKISI
Abdurrahim KAPLAN
Ondokuz May1s Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dals,
Doktora, May1s/2021
Danigsman: Prof. Dr. Tiilin ATAN

Bu calisma futbolcularda 8 hafta boyunca futbol antrenmanlarindan sonra
uygulanan dar alan antrenmanlarinin fizyolojik ve teknik performanslari tizerindeki
etkisini incelemek amaciyla yapilmigstir.

Calismaya Konya Yavuzeli spor kuliibiinde futbol oynayan U15-U16 yas
araligindaki futbolculardan14 kontrol grubu (KG) ve 14 deney grubu (DG)olmak
tizere toplam 28 erkek futbolcu katilmistir. Deney grubu 6 sporcu (3x3) ve 8 sporcu
(4x4) olmak iizere 2 gruba ayrilmistir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca, haftada 3 giin
sadece futbol antrenmani yaparken deney grubuna haftada 3 giin yapilanfutbol
antrenmanindan sonradar alan antrenman programi uygulanmistir. Katilimcilarin 6n-
son test olciimlerinde fiziksel, fizyolojik ve teknik 6zelliklerin belirlenmesi i¢in yas,
boy ve viicut agirligi, dinlenik kalp atim sayisi, anaerobik gii¢, siirat, ceviklik,
aerobik kapasite ve teknik parametrelerin (ayakla top sektirme, kafa ile top sektirme,
pasla top siirme, sut atma, pas verme ve teknik puan) hesaplamasi yapilmistir.
Calisma sonucunda gruplar arasi karsilastirmada g¢eviklik, teknik puan, kafa ile top
sektirme ve pasla top siirme ortalamalarinda deney grubu lehine anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Ayrica diger parametrelerde anlamli bir fark bulunmamasina
ragmen deney grubunda daha fazla gelisme saglandigi saptanmistir. Deney
grubundaki 3x3 ve 4x4 dar alan antrenman grubunun ayri ayr1 kontrol grubu ile
karsilagtirilmasinda ise ceviklik, pas verme ve teknik puan degiskenlerinde anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05). 4x4 dar alan antrenmani yapan grubun hem 3x3
grubuna (dkah, maxVO,, siirat, ¢eviklik, mekik kosusu, rast peakpower, ort.power,
min.power ve pasla top siirme) hem de kontrol grubuna (mekik kosusu, maxVOy,
stirat, ¢eviklik, rast peakpower, min.power, ayakla ve kafa ile top sektirme, sut atma,
pasla top siirme, pas verme ve teknik puan) oranla daha fazla gelisme sagladigi
saptanmustir.Sonu¢ olarak futbol antrenmanlarina ilave olarak yapilan dar alan
oyunlarin 6zelikle gelisim c¢agindaki geng futbolcularin fizyolojik ve teknik
performanslarinin gelisiminde etkili oldugu vefutbol antrenmanlari igerisine bir
alternatif olarak dar alan antrenmanlari (6zellikle 4x4)uygulanmasi 6nerilmektedir.

Anahtar sozciikler: Futbol, Dar alan Antrenmani, Teknik, Ceviklik, Siirat.



ABSTRACT

THE EFFECT OF SMALL-SIDED TRAINING IN FOOTBALL ON
PERFORMANCE
Abdurrahim KAPLAN
Ondokuz Mayis University
Institute of Graduate Studies
Department of Coaching Education
Doctorate, May/2021
Supervisor: Prof. Dr. Tiilin ATAN

This study was conducted to examine the effect of small-sided training applied
after football training during eight weeks on physiological and technical
performances.

In this study, the data were obtained from 28 male football players, 14 of them
in the control group and 14 of them in the experimental group, between the ages of
U15 and U16 playing football in Konya Yavuzeli sports club. The experimental
group was classified into two groups as six football players (3x3) and eight football
players (4x4). While the control group trained football three days a week for eight
weeks, the experimental group performed a small-sided training program after the
football training three days a week. To determine the physical, physiological, and
technical characteristics of the participants in the pre-test and the post-test, the data
that are age, height-weight of the body, the number of resting heartbeats, anaerobic
power, speed, agility, aerobic capacity, and the technical parameters (i.e., dribbling
with passes, bouncing a ball with head and feet, passing, shooting and the technical
score) were calculated for each player. As a result of the study, a meaningful
improvement was observed in the experimental group regarding agility, technical
score, head bouncing, and dribbling with passes (p &It;0.05) while comparing the
control group. Moreover, although there was no significant difference in other
aforementioned parameters, it was recognized that more improvement was
accomplished in the experimental group. Notable progress was detected in agility,
passing, and technical score variables when comparing the 3x3 and 4x4 small-sided
training groups in the experimental group with the control group individually (p
&It;0.05). It was determined that the 4x4 group doing small-sided training improved
the skills more than the 3x3 group doing small-sided training regarding dkah,
maxVOz2, speed, agility, shuttle run, RAST peak power, average power, minimum
power, and dribbling with passes. Furthermore, the 4x4 group doing small-sided
training enhanced the skills more than the control group regarding shuttle run
maxVOz2, speed, agility, RAST peak power, minimum power, bouncing a ball with
head and feet, shooting, dribbling with passes, passing, and the technical score. In
conclusion, it is recommended that doing small-sided games in addition to football
training are effective in the improvement of physiological and technical
performances of young football players, especially in the developmental age;
therefore, small-sided training (particularly 4x4) should be practiced as an alternative
to football training.

Keywords: Football, Small-sided Training, Technique, Agility, Speed.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

% : Yiizde Isareti

KG : Kontrol Grubu

DG : Deney Grubu

DAO : Dar Alan Oyunu

KAH : Kalp Atim Hiz1

RAST : Running-Based Anaerobik Sprint
Dkah : Dinlenik Kalp Atim Hiz1
maxVO> : Maksimal Oksijen Tiiketimi
max : Maksimum

min : Minimum

ort : Ortalama

km : Kilometre

cm : Santimetre

kg - Kilogram

sn : Saniye

dk : Dakika

m : Metre

n : Denek Sayisi

X : Ortalama

SS : Standart Sapma

P : Istatistiksel Anlamlilik Diizeyi
R : Pearson Korelasyon Diizeyi

SPSS . Statistical Packageforthe Social Sciences
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1. GIRIS

Sporcularin hem basariya hem de yiiksek performans diizeyine ulasmalarinda
antrenmanin etkisi olduk¢a onemlidir. Antrenman; 6zellikle fiziksel kondisyonun
onde oldugu spor branslarinda sporcularin performans diizeylerini gelistirmesi ve
miisabaka sonucunu etkilemesi agisindan olduk¢a O6nem arz eder. Spor alanindaki
arastirmacilar, antrendrler ve kondisyonerler devamli olarak sporcularin
performanslarini gelistirecek, saglikla ilgili degisimlerini etkileyecek yeni antrenman
metotlar1 arayisinda olmuslardir (Issurin,2010; Fitzpatrick et al., 2018). Fiziksel
performansin yaninda, tekniksel, taktiksel ve zihinsel performansin 6n planda oldugu

branslardan 6nemli bir tanesi de futboldur (Stolen et al.,2005)

Futbol hem diinyada hem de iilkemizde milyonlarca insan tarafindan izlenip
takip edilmektedir. Diger spor dallar1 arasinda herkes tarafindan bilinen, incelenen ve
istatistigi yapilan, en popiiler ve yaygin olan futbol bransinda, oyun alaninin
biliyiikligii, oyuncu sayisi ve gerek duyulan miicadele etme becerisine sahip
Ozellikleriyle diger branslar igerisinde diinyada kendine has bir yere sahiptir
(Maranci1 ve Miiniroglu, 2001; Andersen, 2003; Hwang et al., 2016).

Rekabetin her gecen giin daha yiiksek oldugu ve bu yiikselmeye bagl olarak
hizli gelisen futbolda, iist diizey bir performans ihtiyaci dogmaktadir. Her
futbolcunun bir dayaniklilik sporcusu kadar dayanikli olmasina, bir sprinter kadar
stiratli olmasina veya bir halterci kadar kuvvetli olmasina gerek olmayabilir. Yalniz
bu oOzelliklerin her birini futbolcunun ihtiyact kadar antrene edebilmesi gerekir
(Eniseler, 2018). Bu beklentiler oyunu hizlandirmayi, enerjiyi ekonomik kullanmay1
ve en dogru sekilde hareket etmeyi gerektirir. Bu dogrultuda oyuncularin basarili
olabilmelerinde kuvvet, giic, siirat ve gevikligin gelisimi dnemli bir yer teskil eder.
Ciinkii futbol, hizli ve etkili kosular, siirat, ceviklik ve keskin yon degistirmeleri
iceren bir spordur. Ust seviyedeki futbolcularin 90 dakikalik bir mag sirasinda
yaklagik 10-12 km. arasindan mesafe kat ettikleri, her 3-5 saniyede gergeklesen
toplamda 1000-1200 adet kisa siirelibagimsiz hareket sergiledikleri gézlemlenmistir.
Ayrica mag igerisinde yaptiklari miidahalelerde 30-40 defa kayarak veya sigrayarak
gerceklestirdikleri, 700'den fazla doniisiin ve 30-40 arasi da sprint atma gibi
aktivitelerin olusturdugu belirtilmektedir (Stolen et al., 2005; laia et al., 2009; Dellal
etal., 2012; Hwang et al., 2016).



Glinimiiz ~ futbol oyununda temponun artmasina baghi  olarak
uygulanacakantrenman programlarmin siddeti ve ckonomik olmasi Onem
kazanmigtir. Futbolcularin performanslarini etkileyen her bir parametre (fizyolojik,
teknik ve taktik), antrenman kavrami igerisinde bir biitiin olarak islenip oyuncuyu
gelistirmek i¢in bu faktorlerin birlikte dikkat edilmesi gerekir (Stone et al., 2005;
Jones and Drust, 2007; Strudwick, 2016). Ozellikle yiiksek performans gerektiren
futbol gibi branglarda, antrenmanla elde edilen kazanimlarinin, oyun taleplerine
benzer oldugu i¢in egzersizlerin en yiiksek faydasina ulasildigi kabul edilmektedir
(Mallo and Navarro, 2008). Bu baglamda fiziksel ve teknik faktorlerden ¢eviklik ve
stirat 6zelikle diiz kosuya nispeten daha ¢ok futbola 6zgii oyun antrenmanlariyla
gerceklesebilir (Hoff et al.,, 2002). Boylece antrenmanda oyunun gergekligini
biitlinlemek amaciyla, antrendrler fiziksel, teknik ve taktik gereksinimleri benzeterek,
bu isi futbolun 6zeline indirgeyerekfarkli oyun ebatlariyla daraltmaya ve antrenmant
uyumlu hale getirmeye ¢alisirlar (Reilly and White, 2004; Mallo and Navarro, 2008;
Clemente et al., 2012). Bu sayede fiziksel gereksinimlerin ilerlemesinin yaninda
teknik ve taktik rekabette onemli avantajlarin da elde edilmesi saglanir. Boylece
yapilan antrenmanlarin daha rekabetgi bir ortamda yapilmasina ve zamandan tasarruf

saglanmasina yardimci olur (Williams et al., 2002).

Futbolda oyuncularin fizyolojik, teknik ve fiziksel performanslarinin
gelisimindeyaygin olarak kullanilan antrenman yoOntemlerinin basinda dar alan
oyunlar1 gelmektedir. Literatlirde kii¢iik alan oyunlar1 seklinde de gecen dar alan
antrenmanlar1 futbol antrenman metotlariyla birlikte yaygin olarak kullanilmasiyla
beraber, dar alan antrenmanlari daha ¢ok 4x4, 3x3 ya da 2x2’ser ve daha fazla
oyuncu gruplari halinde oynanan (Bizati, 2009; Aslan, 2012) Kklasik saha
Olgtilerinden farkli olarak daha dar bir alan igerisinde olan ¢alismalardan meydana
gelmektedir (Hill-Haas et al., 2011). Dar alan antrenmanlarindaki sinirlamalar veya
yonlendirmelerle yapilan farkli diizenleme metotlari, istenen davranislarin ve
becerilerin ortaya ¢ikmasina neden oldugunu gostermekle beraber (Williams and
Owen, 2007), oyunda bazi becerilerin ortaya ¢ikmasi veya sikligmin degismesi
bir¢ok sinirlamanin etkisi altindadir. Bunlar oyunlarda oyuncu sayisinin degismesi,
oyun saha Olciileri, direktifler ve oyunun kurallar1 gibi siirlamalarla antrendr
tarafindan degistirilen ve organize edilen oyun talimatlaridir. Literatiirde dar alan

oyunlari ile ilgili yapilangalisma bulgularimin degerlendirilmesinde (Dellal et al.,



2011a; Owen et al., 2011; Radziminski et al., 2013; Gaudino et al., 2014), futbola has
teknik, fiziksel ve fizyolojikperformans parametrelerini gelistirdigi, bununla birlikte
spor dalina 6zgii futbolcularinmotorsalgelisimlerine katki sagladigi goriilmektedir
(Owen et al.,, 2012). Ayrica dar alan antrenmanlarin avantajlarindan biri de
antrenman uyarilarinin futbol macindaki teknik ihtiyacglara benzemesidir. Bu agidan
gercek magcin fiziksel, teknik ve taktiksel ihtiyaglarini karsilayabilmesi igin

antrendrler dar alan antrenman programlarin sik sik kullanmaktadir.

Dar alan oyunlari, futbol i¢in dizayn edilmis oyun drillerine, daraltilmis oyun
alani, azaltilmis oyuncu sayis1 ve genellikle modifiye edilmis oyun kurallarini igeren,
her seviye ve yas grubundaki oyuncularin antrenmanlaria ilave olarak kullanilan

dayaniklilik amagh ¢alismalardir (Impellizzeri et al., 2006; Prieto et al., 2015).

Son donemlerde biitiin yas gruplarinda ve her lig seviyesinde popiiler olan
oyun temelli dar alan antrenmanlarin en biiyiik faydasi; mag¢ kosullarina benzer bir
fiziksel ve fizyolojik yogunluk ile taktiksel ihtiya¢ hareket taleplerini yansitmasi ve
ayni zamanda yorgunluk altinda karar verebilme yeteneginin gelisimine katki
saglamasidir (Gabbett and Mulvey, 2008; Hill-Haas et al., 2011). Bununla beraber
dar alan oyunlarin, teknik becerilerin ve taktiksel farkindaligin gelisimini saglamak,
futbolcularin ~ birbiriyle uyumunu ve oyun sirasindaki motivasyonlarini
yiikseltmektedir (Little, 2009; Hill-Haas et al., 2011). Ayrica son zamanlarda, bir
antrenman metodu olarak dar alan oyunlarinin kullanimindaki artis ile bilim diinyasi
da daha sicak bakmaya ve ilgi gostermeye baslamistir. Dar alan oyunlariyla ortaya
konan farkli degiskenlerin yenilenmesi ve diizenlenmesiyle antrendrlerin, antrenman
slirecini ve seviyesini kontrol etmelerine, bu degisiklikleri daha iyi anlamalarina

destek olacaktir (Aguiar et al., 2012).

Aynm1  saha Olgiilerinde farkli oyuncu sayilar1 ile yapilan dar alan
antrenmanlarinin gerek teknik gerek performans {tzerindeki etkisini inceleyen
caligmaya rastlanilmamistir. Bundan yola ¢ikarak ayni saha 6l¢iilerinde 3x3 ve 4x4
dar alan antrenmanlarindan hangisinin daha etkili oldugunu ortaya koymak bu

caligmanin 6zgiin degerini olusturmaktadir.

Bu baglamda calisma, futbol antrenmanlar: ile birlikte uygulanan dar alan
antrenmaninin futbolcularin fizyolojik (dinlenik kalp atim sayisi, mekik kosusu

say1s1, maxVOz, 30 m sprint ve anaerobik gii¢) ve teknik (ayakla top sektirme, kafa



ile top sektirme, sut atma, pasla top siirme, pas verme ve teknik puan)
parametrelerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Ayrica yapilacak bu calisma
futbol antrenman yontemlerine ilave edilecek 3x3 ile 4x4 dar alan antrenmanlarin
futbolcularin performans degisimlerini gozlemleyerek, antrendrlere ve bu konuda

calisacak arastirmacilara farkli bir model niteligi olusturacaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

Genig bir alan igerisinde, belirli kurallarla sinirlandirilmis, ¢ok sayida
oyuncunun birlikte hareket ederek, miicadelede sonucu kalelere atilan veya yenilen
gollerin belirledigi, ellerin disinda tim viicudun kullanilarak oynandigi bir spor
bransidir futbol. Futbol oyununun igerisinde ikili miicadeleler, top kapma
hareketlerisigramalar, farkli vurus teknikleri, yiiksek hizda siirat kosulari, top
kontrolleri, yiiriiyiisler, degisik tempo kosulari, ani yon degistirmelerve topla yapilan
farklr hareketlerin bulundugu aerobik enerji sistem agirlikli, anaerobik bir spordur

(Al-Hazza et al., 2001; Inal, 2004; Stolen et al., 2005; Orendurff et al., 2010).

Futbolda siirat, dayaniklilik, kuvvet, esneklik, hareketlilik, cabuk diisiinme ve
karar verme gibi performansi etkileyen birgok faktér bulunmaktadir (Helgerud et al.,
2001). Bu fizyolojik etkenle birlikte, teknik, taktik, oyuncunun lig diizeyi, oynanan
oyun yapisi, ¢evresel faktor, oyuncularin oynadigi farkli mevkiler performansi
etkileyen diger faktorler olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu kadar ¢ok ve karmasik
degiskenin igerisinde barindigi futbolun, yiliksek performansa ulasmadaki zorluk
derecesini agikg¢a ortaya koymaktadir. O yiizden futbolda iist diizey performans,
yliksek seviyeli teknik-taktik ve fiziksel yeteneklerin bir biitiin olarak
degerlendirilecegi bir kombinasyona ihtiya¢ duyar (Reilly, 1996, Kalapotharakos et
al., 2006). Aerobik ve anaerobik performanslarin birlikte kullanildig1 futbolda, bir
miisabaka esnasinda iist diizey futbolcular maksimal kalp atim hizinin %80-90"1nin,
yiiksek bir yogunlukta ve ortalama 10-12 km mesafe kosarlar. Boyle bir dayaniklilik
yapisina sahip futbolda; sigrama, topa vurma, sprint gibi patlayici kuvvet
degiskenleri siklikla yer almaktadir. Bu da oynayan her oyuncunun, tek bir alanda iist
diizey seviye gostermesi yerine futbolun igerisinde olan tiim ilgili faktorleri yeterli

bir kapasitede tagimasi gerektigidir (Aslan, 2012).
2.1.1. Futbolun Tarihcesi

Diinyada ve iilkemizde yaygin olan ve bir¢ok taraftar tarafindan tutulan hem
dolayli hem de direk katilimer bakimindan en fazla ilgi goren ve zamanin oyunu
olarak bahsedilen futbol, en ¢ok sevilip takip edilen spor branslarinin ilk sirasinda

yer alir (Capranica et al., 1992).



Milyonlarca insanin ilgi odagi olup bu kadar yaygin olan futbolun ilk olarak
nerede ve ne zaman oynandig1 hakkinda kesin bir bilgiye sahip olunmamakla birlikte
bir¢ok tarihi kalintilardan yola ¢ikilarak ¢ok eski donemlerde farkli toplumlarda
goriilmektedir. Ayrica ayakla oynanan top oyunlarinin basladigi dénem ve cografi
bolge olarak da kesin bir bilgiye varilmamasinin yaninda, olimpiyatlarda oynanmasi
hakkinda ¢esitli efsaneler, mitler, rivayetler ve topla oynanan oyunlardan futbolun
farkli birgok tilkenin koklerinde bulundugu atfedilmektedir (Y1ldirim, 2008).

Farkli medeniyetlerde birbirine yakin bir bicimde ortaya ¢ikmasiyla beraber
bugiinkii futbol oyun formatina gelmesi en yakim 17. Yiizyilda Ingiltere’de olmustur

(Ongan ve Demir6z, 2010).

Tiirkiye’ye futbolun gelisi, modern futbolun Ingiltere’den ¢ikarak yayilmasi
sirasinda Osmanli Imparatorlugu’nun belirli ticaret limanlarindaki kentlere yerlesen
Ingilizler vasitastyla gerceklesmistir Futbolun oynandigi ilk 3 sehir olarak Izmir,
Istanbul, Selanik olmustur. Ilk Tiirk olarak futbol oynayan 1898 yilinda Izmir’de
Ingilizlerle beraber futbol oynayan Selim Sirr1 Tarcan olmustur. Ancak kendisine
“Ilk Tiirk futbolcusu” diyemeyiz. ilk Tiirk futbolcusu Fuat Hiisnii Beydir. Futbolu
Ingilizlerden gérerek merak salan Fuat Hiisnii Bey, daha sonra arkadaslarini ikna
ederek Istanbul'da ilk Tiirk futbol takiminmi kurmustur (Tungkol, 2007; Yildirim,
2008).

Uzun yillar teskilatlanma calismalar1 sonucunda Tiirkiye Futbol Federasyonu
13 Nisan 1923’te kurulmustur. Bu federasyonun resmi basvurusu iizerine de 12
Mayis 1923’te FIFA iiyeligine secilmistir. Bu 6nemli tarihlerden sonra futbol
Tiirkiye’de ulusal ve uluslararasi platformda her gecen gilin artan bir ilgi ile

oynanmaktadir (Taskin, 2005).
2.2. Motorik Ozellikler

Her spor bransinda oldugu gibi futbolda da motorik o6zelliklerin

gelistirilmesinde antrenman planlamalari igerisinde 6nemli bir yer teskil eder.
2.2.1. Kuvvet

Kuvvetin tanimini birgok alanda ve farkli bi¢imlerde birgok spor bilimcisi
tarafindan tanimlayip degisik ifade sekilleriyle tanimlanmistir. Genel anlamda

kuvveti bir diren¢ karsisinda olan kaslarin kasilabilme ve bu diren¢ karsisinda



kaslarin uzun siire dayanabilme yetenegidir (Fidelus and Kocjasz, 1998; Sevim,
2007).

2.2.1.1. Kuvvetin Stmiflandirilmasi

a) Genel kuvvet: Kuvvet programinin tiim kas dizgesinin temelini olusturan,
herhangi bir spor bransina yonelmeden viicudun normal zamandaki tiim kaslarin

kuvvetidir (Diindar, 1998; Fidelus and Kocjasz, 1998).

b) Ozel kuvvet: Bir spor bransmna 6zgii gereksinim duyulan ve gelistirilen
kuvvet miktaridir. Bir hareketin meydana gelmesinde temel hareket ettirici olarak

calisan kaslarin kuvveti oOlarak diisiiniilebilir (Ekelund et al., 2000).

c) Maksimal kuvvet: Sinir kas sisteminin istemli bir kasilma sonucunda ortaya
cikardigr en biiyiik kuvvettir. Bu anlamda maksimal kuvvet, sporcunun bir seferde
kaldirabilecegi en yiiksek yiik degeri olarak degerlendirilir (Mayhew et al., 2008;
Weineck, 2011).

d) Cabuk kuvvet: Bir kas veya kas grubunun bir hareketi miimkiin olan en
biiyiik kuvvetle, en kisa zamanda gerceklestirme seklinde ifade edilmistir (Ozkan

vd., 2010; Bompa, 2011).

e) Kuvvette devamlihik: Siirekli kuvvet gerektiren caligmalarda sinir kas

sisteminin yorgunluga kars1 koyabilme yetisidir (Giinay ve Yiice, 2008).

f) Relatif kuvvet: Sporcunun kendi viicut agirhigina karsi kaldirabilecegi
miimkiin olan en biiyiik kuvvettir (Muratli, 2007).

g) Salt kuvvet: Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi esnasinda gelistirip
uygulayabildigi maksimal kuvvettir. Salt kuvvet diizenli bir antrenmanla viicut

agirligina gore paralel bir sekilde yiikselecektir (Muratli, 2007).

Kuvvet ve gii¢ gelisimi tiim spor branslar1 i¢in énemli bir etkendir. Baz1 spor
dallarinda kuvvet gelisimine yliksek oranda ihtiya¢ duyulurken, bazilari i¢in bu oran
az olabilir. Genel olarak, kas kuvvetinin atletik performansi etkileyen en 6nemli bir
faktor oldugu kabul edilmektedir (Newmann et al., 2004). Futbolda basar1 i¢in, kosu
dayaniklilig1 performansi 6nemlidir fakat bunun yaninda sigramalar, ani durus, ani
cikiglar, sprintler, doniisler, ikili miicadeleler, ani yon degistirmeler, aldatici
hareketler, sut atma gibi patlayici tip eforlarda 6nemlidir (Eniseler, 2010). Bu yiiksek

siddetli hareketler sirasinda viicut biiyiik stres altinda kalmakta. Buda 6zellikle alt



ekstremiteler olmak tiizere, maksimal kuvvet ve sinir-kas sisteminin anaerobik
giicline baghdir (Ekblom, 1986; Bangsbo, 1994; Cometti et al., 2001). Ayrica futbol
miisabakas1 sirasinda rakip defansin pres ve baskisina karsi, topun kontrol
edilmesinde de gii¢lii bir kas kuvvetine ve kontraksiyonunaihtiyag vardir (Withers, et
al.,1982).

2.2.2. Siirat

Sporda ihtiya¢ duyulan 6nemli biyomotor yetilerden bir tanesi de siirat ya da

cok hizli bir sekilde yol alma, hareket etme niteligidir (Bompa, 2011; Dansu et al.,
2017).

Literatiirde cesitli tanimlamalarla ifade edilen siirat; insanin miimkiin oldugu
kadar biiyiik bir hizla kendisini bir yerden baska bir yere yiiksek hizda hareket
ettirmesi olarak tanimlanir (Giinay ve Yiice, 2008). Futbolda hiz, siirati ilgilendiren
algisal, psikolojik, becerisel, taktiksel ve fiziksel faktorlerin birbiriyle uyum iginde
biitiinlesmesi ile tanimlanmaktadir (Balsom, 1994). Belirtilen bu tiir becerilerin siirat
ile iliskisi futbolcularin performansinda 6ne ¢ikan yetilerdir. Futbolcu i¢in 6nemli bir
fitness bileseni olarak sunulan siiratin nasil etkili oldugunu bilmek gerekir. Bu
anlamda hizlanma (gikis siirati) muhtemelen daha 6nemli oldugu diisiiniilebilir.
Ciinkii futbol da sprintler maksimal siddet altinda kisa mesafede uygulanir. Bununla
beraber yaklasik 40 m gibi daha uzun mesafeler genel olarak birka¢ yon degistirmeyi

igerir (Jovanovic et al., 2011).

Futbolda siirat ¢ok yonliidiir. Siiratin genel tanimlar1 arasinda, algi siirati, tepki
stirati, karar verme siirati, sezinleme siirati, toplu ve topsuz hareket siirati, eylem
stirati  gibi boliimsel yeteneklerin  gerekliligi ortaya c¢ikmaktadir. Bir kanat
oyuncusundan, eylem, topsuz ve toplu hareket siirati kabiliyeti ileri seviyede olmasi
beklenirken, bir forvet oyuncusundan sezinleme siirati, algi siirati, bir orta saha
oyuncusundan karar verme siiratinin iyi olmast Oncelikli olarak beklenmektedir

(Weineck, 2011).

Futbol oyunu igerisindeki siirat iki nokta arasindaki mesafeyi en kisa zaman
diliminde ge¢gmekten daha farklivesiradan bir siirat kosusundan daha karmasiktir
(Eniseler, 2010). Bir miisabaka boyunca, her 90 saniyede 2 ve 4 saniyelik sprintler
meydana gelmektedir. Sprintler, miisabaka zamaninin %3’{inii ve bir ma¢ boyunca

katedilen toplam mesafenin %1-%11 kapsamaktadir. Yaklasik olarak sprintlerin



%96°s1 30 m’den ve %49’u 10 m’den daha kisadir. Bu nedenle 10 m iizerindeki veya
altindaki siirat performansi ve ilk adimda ulasilan siirat, oyuncu potansiyelinin
anahtar gostergesidir (Stolen ve et al., 2005; Chelly et al., 2010). Futbolcular
miisabaka sirasinda, topa ve rakibin durumuna gore siiratlenmek durumundadir. Mag
sirasindaki ani hizlanma ve sprintler, karar vermeyi icermektedir. Bu karar verme
slireci, pozisyonlar1 algilama, sezme, degerlendirme ve hemen harekete gegmeyi
kapsamaktadir. Futbol oyununda fiziksel kabiliyet siirati yetisi i¢in yeterli
olmayabilir, bilissel kabiliyet en az fiziksel yeterlilik kadar 6nemlidir. Bu nedenle
futbolcularinsiirat performansinda hem biligsel hem de fiziksel yetenegin st diizeyde
olmasi en ¢ok aranan ve gelistirilmesi gereken ozellikler olmalidir. Ayrica futbol
miisabakasi1 sirasinda kosulan siirat rakiple omuz omuza, Onlii arkali meydana
gelmektedir. Rekabet ve vazgegmeme duygusunun da gelismis olmasi futbol
magindaki sprint performansinin olumlu gelisimine neden olacaktir (Ozkan vd.,

2010).
2.2.2.1. Siiratin Tiirleri

a) Reaksiyon siirati: Tahmin edilemeyen ve aniden meydana gelen sinyal
olusumlarinda sonra sinyale verilen cevabin olusmasindaki gegen zaman miktarina
reaksiyon siirati denilmektedir. Diger bir ifadeyle gerceklesecek hareketin ilk
algilama ve bu algilamaya verilen tepki gosterme yetenegi reaksiyon siirati olarak
tanimlanir. Meydana gelen bu reaksiyon siireci igerisinde; duyu organlarinin
uyaranlar1 algilamasi, uyaranin merkezi sinir sistemine gelmesi ve emrin olusmasi,

olusan emrin kaslara iletilmesi sonucu bir takim farkli islemler olusmakta (Weineck,

2011; Thakur and Babu, 2016).

Reaksiyon siirati genellikle atilan sprintin ilk 5 metresini kapsar, 10 metreye
kadar gecilen boliim ise ¢ikis siirati olarak adlandirilir. Futbol miisabakasi sirasinda
ani karar vermelerin olmasi gerekliliginden reaksiyon ve ¢ikis siirati futbolcular igin

onem arz eder (Aksoy, 2020).

b) ivmelenme: Oyuncunun en kisa zaman diliminde, miimkiin olan maksimum
hiza ulagsmak igin yaptigi hiz degisikligidir. Futbolda pozitif ivmelenme, siiratin
meydana geldigi birgok durumda basari i¢in bir biitiiniin olmazsa olmazidir (Eniseler
vd., 2017).



Ivmelenme yetenegi siirat performansini etkileyen en onemli faktorlerdendir.
Genellikle kosulan 100 metre'ninilk 30 metre zamani ivmelenmeyi 6lgmek igin
kullanilmaktadir. Performans yeterliliklerinebakilmaksizin biitiin sprinter rmaksimal

stiratlerine 30 ila 60 metreler arasinda ulasmaktadirlar (Little and Williams, 2005).

¢) Maksimum Siirat: Hizlanma hiz1 kullanilarak gerceklestirilen en yiiksek
hiz degerini belirtir. Kisinin hizi, tepkimeye, hizlanmaya, ortalama hiza ve en yiiksek
hiza baglidir. Maksimum hiz, siirat kosusu sporunun en miihim 6gesidir (Sevim,

2002; Arslan, 2004).

d)Siiratte Devamhilik: Sporcunun ulastig1 siirat performansini istenilen siire ve
spora 0zgii olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Miisabaka
veya yarig esnasinda siirat temposunu belli bir diizeyde tutma ve uzun siiren
aktivitede siirati diislirmeden hareketleri hizli olarak tamamlayabilme yetenegidir.
Miisabaka da sporcularin stirekli stirat kosularima mazur kalmalar1 yorgunluga
sebebiyet verebilir. Bu baglam da futbolcularin mag igerisinde yorgunluga karsi da
dayanikli olmalar1 gerekir (Wilsloff et al., 1998; Pye 2009).

2.2.3. Esneklik

Esneklik kelimesi, spor literatiiriinde farkli tanimlarda yer almakla birlikte,
germe, ac¢ma, biikme, yakinlastirma ve uzaklastirma gibi birgok kavrami
icermektedir. Kas ve tendon esnekliginin gelismesi gerilmeye miisaade eder. Bir
eklem veya eklemler serisinin hareket acikliginin i¢ine alir ve eklemin sinirliligi kas-

tendon yapisinin uzayabilme yetenegini yansitir (Akarsu, 2008; Muratlh vd., 2011).

Esnekligi etkileyen bazi faktorler vardir. Bunlar yapisal engeller ya da bir
baska sdylemle bazi yapisal smirlayicilara baghdir ki bunlar da iskelet sistemi ve
kemikler, kaslar, ligamentler, tendonlar, eklem kapsiilleri, yas, cinsiyetgibi esnekligi
etkileyen 6nemli faktorlerdir. Diger taraftan esneklik, sadece sportif bagar1 agisindan
degil, ayrica kisinin giindelik yasaminda gerceklestirmekte oldugu hareketler

acisindan da nem arz eden bir motorik &zelliktir (Ozer, 2001; Bompa, 2011).

Sporcular agisindan bakildiginda esnekligin hem alt ekstremite hem deiist
ekstremitenin farkli yon dogrultularinda egilmelerini saglayan ¢alim ve donme,
miidahale etmek icin bacaklarin acilmasini gerektiren kayma, ¢esitli uzanmalar,

bacak ve kollarin kurallarin 6lgiisiinde kullanilmast ya da bir bolgeye dogru

10



¢ekilmesi gibi bir¢ok hareket acisindan gerekli bir unsur oldugu agiktir (Frantz and
Ruiz, 2011).

Yeteri kadar uzama ve gevseme yetisine sahip bir kas sistemi olmadan
koordinatif ya da teknik agidan dogru gergeklestirilen bir hareket eylemi olanaksiz
olmaktadir. Gelismis bir esneklik, gerdirmeve gevseme egitimi hem antrenman hem
de karsilasma hazirlig1 6ncesi igin énemli ve yeri doldurulamaz bir 6nlem 6zelligi

tasimaktadir (Weineck, 2011).
Esneklik antrenman bilimleri agisindan 3 farkli sekilde siniflandirilmstir.

Genel ve Ozel Esneklik: Giindelik yasam ve genel sportif faaliyetler igin
gerekli olan esneklik, genel esneklik olarak belirtilirken, sadece belli spor branslarina

veya belli bir eklemle iliskili olan esneklik ise 6zel esneklik olarak tanimlanmaktadir.

Aktif ve Pasif Esneklik: Aktif esneklik/hareketlilik, sporcularda agonist
kasilmadan sonra, karsit olarak antagonistlerin uzamasi nedeniyle eklemde
gerceklesen en Dbiiylik hareket genisligi olarak tanimlanabilecekken, pasif
esneklik/hareketlilik ise dis kuvvetlerin etkisi ile antagonistlerin uzama ve gevseme
yetisi yoluyla eklemde ulasilabilecek en biiyilkk hareket genisligi olarak
tanimlanmistir. Aktif hareketliligi gore pasif hareketlilik genisligi daha biiyiiktiir.

Dinamik ve Statik Esneklik: Kas kullaniminin yogun oldugu, kaslarin arka
arkaya esnetildigi, birgok uzvun birlikte hareketi ile gerg¢eklesen birbiriyle uyumlu
esneklik dinamik esneklik olarak tanimlanirken, eklemin bir siire mevcut konumunu
korudugu ve az sayida uzvun ayni anda hareketi ile gerceklesen, ¢ok fazla ritim ve
uyum gerektirmeyen esneklik statik esneklik olarak tanimlanabilir (Sevim, 2002;
Weineck, 2011; Ozgiil, 2019).

Esneklik kas performansinin gelisiminde onemli bir etkendir. Eklemlerde
meydana gelen hareketler dizisi dinamik esneklik, eklem direncinin harekete karsi
gelmesi yani kuvvetin harekete karsi direnmesidir. Baz1 aktiviteler i¢in esnekligin
onemi olduk¢a fazladir. Futbola 6zel tekniklerin nitelikli uygulanmasini saglar.
Ozellikle futbolda esnekligin iyi olmast durumu o6zel tekniklerin nitelikli
uygulanmasi, hareketin diizglin yapilabilirligi, kaslarin sakatlanma riskinin
azalmasini katki saglar. lyi bir esneklik yetisine sahip futbolcuda fiziksel ve teknik
Ozelliklerinin gelisimi tiizerinde biitiinlesik olarak olumlu etki yaratirken, kas

boylarinin uzamasina, dayaniklilik ve kuvvet iiretimine de katki saglamasina da
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yardime1 olur. Iyi bir esneklik yetisi ile hareketler daha hizli yapilabilir. Mag
sirasinda yiiksekteki bir topa vurmak igin, bacaklarini gogiis seviyesinin {izerine
kaldirmak zorunda kalabilir. Bu hareket uygulamalarinda yiiksek diizeyde ¢abuk
kuvvet niteligi i¢in kaslarin yiiklenmeye dayanikli ve ayni zamanda esneklik,
uzayabilirlik, gevseme yetisinin de olmasi gerekmektedir. Buna benzer hareketler
kasin kasilmasina, gerilmesine ve muhtemelen de mikro diizeyde yirtilmasina neden
olur. Spor yaralanmalarinin Onlenmesinde ve antrenman sonrasit kas agrilarinin
onlenmesinde esnekligin 6nemli rolii vardir. Ayrica esneklik, futbol i¢in gerekli olan
hareketleri yapabilmeyi ve 68renebilmeyi gelistirir. Yeterli esneklik diizeyine sahip
olmayan futbolcular, hareketleri 6grenmede ve miikemmellestirmede zorluk yasar
koordinasyon gelisimini, kas kuvveti, siirat ve dayanikliliginin kazanilmasini da

olumsuz etkiler (Alter, 2004; Weineck, 2011; Geng, 2015).
2.2.4. Dayamkhhk

Farkl1 sekilleriyle hemen hemen tiim spor branglarinda 6énemli bir etkiye sahip
olan dayaniklilik yetenegi hem miisabaka performansinda hem de antrenmanlardaki
yliklenmeler ve uzun siiren dinamik veya statik caligmalarin verdigi yorgunluga karsi
koyma 6zelligi bakimindan olduk¢a 6nem arz eder (Giinay ve Yiice, 2008). Bircok
yazar tarafindan farkli sekilde tanimlanan dayaniklilik; enerji olarak koordinatif
becerilerin bilesenleri ve psikolojik durumlar1 olan bir tabirdir. Bunun sonucunda:
yogunlugun ve kapsamin kagiilmaz bir sonucu olarak yorgunluk hissine neden olan
uzun zamanh fiziksel ve psikolojik yiiklenmelere dayanma becerisidir. Diger bir
ifadeyle psikolojik ve fiziksel olarak yapilan yiiklenmenin sonrasinda hizli bir
sekilde galip gelme becerisi olarak tanimlanir. Sonug olarak dayaniklilik; yorgunluga
kars1 koyabilme ve hizli bir sekilde yenilenebilme yetenegi olarak ifade edilebilir
(Muratli vd., 2011).

Genel olarak dayaniklilik, kisinin enerji iiretebilme kapasitesi ile alakali oldugu
soylenebilir. Bu anlamda dayanikliligin enerji sistemleri ile yani aerobik ve
anaerobik sistemle alakali oldugu belirtilebilir (Sevim, 2010). Dayaniklilik; spor
dalina 6zgii olma acgisindan degerlendirildiginde farkli grup bashig: altinda asagidaki
gibi degerlendirilmistir (Weineck, 2011).

Genel Dayanikhlik: Bir spor bransina yonelik olmayan ya da sadece belirli

hareketlere degil de tiim spor branslarina yonelik ve bircok hareketi yapabilme
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becerisine sahip oldugu dayaniklilik olarak tanimlanabildigi gibi bir¢ok kas
grubunun ve iskelet parcasinin belirli bir etkinligi uzun siire devam ettirebilme
kapasitesi olarak da tanimlanabilmektedir. Tiim sporcularda oldugu gibi futbolcular
icinde kesin gelistirilmesi gereken oksijenli ortamda enerji olusumunu saglayan
dolasim ve solunum sistemi ile ilgili dayanikliliktir. Futbolda genel dayaniklilik,
sezon Oncesi mutlaka diizeltilmeli ve tiim sezon devam etmelidir. Ciinki lig fikstiirti

ve miisabaka sartlar1 baz alinarak dayaniklilik futbolda temel bir 6zelliktir (Murath

vd., 2011; Weineck, 2011).

Ozel Dayamklihk: Belirli bir spor bransma veya harekete yonelik
gelistirilmesi 6n goriilen bu dayaniklilik tiirii, herkeste olmasi gerekmedigi sadece
spor bransinin niteligine gore ve o bransin gerekliligini meydana getiren teknik-
taktik uygulamalarinin olusmasinda bulunan bir dayaniklihik tiirii  olarak
tanimlanabilir. Ornegin; bir nesneyi uzun bir siire aym1 konumda tutacak sekilde
kavramak ve beklemek, ya da mag igerisinde miisabakanin sartlarina yonlendirilmis
tim davranislarin ve becerilerin 6zel dayamiklilik gerektiren hareketler oldugu

soylenebilir (Muratli, 2007).

Aerobik Dayamikhhk: Bu dayaniklilik tiirii, genellikle oksijen bor¢lanmasi
ger¢eklesmeden, yani yeterli oksijenin bulundugu ve kisinin diisiik siddette bir
caligmay1r uzun siire zarfinda siirdlirebilme yetenegi olarak gosterilebilir. Bu

dayaniklilik, organizmanin aerobik enerji liretim kapasitesine bagli olarak ortaya

¢ikan bir 6zelliktir (Whyte, 2006; Prentice, 2016).

Futbol oyunculart icin literatiirde, aerobik dayaniklilik ihtiyact ¢ok iyi bir
sekilde anlatilmis ve bir miisabaka sirasinda kullanilan enerjinin ¢ogunlukla da
aerobik enerji sisteminden karsilandigi da belirtilmistir. Sporculardaki aerobik
dayaniklilik performansin yiiksekligi, ge¢ yorulmalarina, kisinin spordan sonra
toparlanma siiresinin daha kisa olmasina ve 90 dk'lik mag siiresince daha verimli
caligmasi, 6zellikle magin sonlarina dogru yeteneklerini en iyi sekilde sergilemeleri

acisindan 6nem arz etmektedir (Bangsbo, 1994; Tomlin and Wenger, 2001).

Anaerobik Dayamkhhk: Oksijen alma kapasitesinin yeterli olamadigi
durumlarda devamliligi saglayabilme adina gerekli olan bu dayaniklilik tiird,
viicuttaki enerji depolarinin tiiketilmesi ile dayanabilme olarak ifade etmektedir.

Yani organizmanin belirli yiiklenmeler karsisinda oksijen ag¢iginin olusmasi

13



stirecidir. Genellikle siiratli, maksimal yiliklenmeli ve dinamik hareketler esnasinda
kullanilan bu dayaniklilik tiirii, yiiksek anaerobik dayaniklilik performansi olan
sporcularda toparlanma erken gergeklesir ve yorulmalar hemen olusmaz (Giinay ve

Yiice, 2008; Aslan, 2012).

Uzun siireli dayamikhhk: 8 dakika ve sonrasinda gerceklesen biitiin sportif
egzersiz ve faaliyetlerdir. Gergeklesen tiim aktiviteler tamamen aerobik dayaniklilik

caligma sistemiyle olur.

Orta siireli dayamikhlik: Sporcularin 2-8 dk arasinda yapmis oldugu
egzersizlerin sergilenmesiyle ifade edilir. Yapilan ¢alismalarin baslangicinda

anaerobik sonrasinda aerobik enerji metabolizmasi devreye girer.

Kisa siireli dayamikhihk: 45 saniye ile 2 dakika arasinda gergeklesen
egzersizlerden olusur. Anaerobik ve aerobik enerji metabolizmanin i¢ i¢e oldugu,
tim siireclerin hizli bir sekilde ve ¢ogunlukla anaerobik ortamda gergeklestigi bir

dayaniklilik tiirtidiir.

Futbol wuzun siireli bir dayaniklilik sporudur. Futbolculardan istenen,
performanslarin1 magn ilk dakikasindan mag¢ sonuna kadar siirdiirebilmeleridir. Ust
seviyedeki futbolcular 90 dk. siiresince ayni performansi gosterebilirlerken, daha alt
diizeydeki futbolcularda bu dayaniklilik performans disik diizeydefarkliliklar
olusturur. Elit futbolcularin dayanmiklilik seviyeleri uzun mesafe kosan dayaniklilik
sporcularina yakin seviyededir (Eniseler, 2010). Futbol mag1 sirasinda kullanilan
baslica enerji yolu aerobik enerji sistemidir. Futbol mag1 sirasinda aerobik
dayanikliligin gelismesi ile siddetli bir efordan sonra ¢abuk ve hizla toparlanma

saglanir ve yorgunluk geciktirilir (Bangsbo, 1994).

Futbol oyununun fizyolojik talepleri dikkate alindiginda futbolcularin aerobik
ve anaerobik kapasite, siirat, esneklik, ¢ceviklik ve kas kuvveti gibi 6zelliklere uygun
diizeyde sahip olmasi gerekir (Aslan, 2007). Ozellikle futbolcularda gelismis bir
aerobik dayaniklilik 6zelliginin, miisabakadaki kat edilen toplam mesafe, ¢alisma
yogunlugu ve mag esnasinda top ile yapilan sprint sayisindaki artisla sonuglanan bir
tablo olusturdugu, bu agidan aerobik dayanikliligin performans ile dogrudan iliskili
oldugu bildirilmistir (Helgerud et al., 2001). Yiiksek bir aerobik dayanikliliga sahip

olan sporcularin daha ge¢ yoruldugu ve yorgunluktan sonra da dayaniklilik seviyesi
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diisiik olan sporculara gore aktiviteyi daha uzun siire devam ettirebildigi belirtilmistir

(Whyte, 2006).

Gelismis bir dayaniklilik performansi tek bagina futbol karsilagsmasinin
gereklerini karsilamaya yetmeyebilir. Futbolcular; temel dayanikliigin gelisimi
yaninda, kendi 6zel dayanikliligimi (bu dayanmiklilik futbol karsilasmasina has
yiikklenmeleri, siirekli degisen yeniliklerle birlikte basa ¢ikabilme yeteneklerini de
icermektedir) gelistirmeye ¢alismalidir. Bu durum da yapilacak olanda karsilagsmaya
yakin antrenman igeriklerini ve yontemlerini gerceklestirebilmektir. Futbol igin 6zel
dayaniklilik antrenmani daha ¢ok yiiksek siddetli antrenmanlar1 akla getirmektedir.
Futbolda bu tiir antrenmanlar, genel olarak “topsuz” veya “topla yapilan” ¢aligmalar

olarak uygulanmaktadir (Weineck ,2011).

Ust diizey futbol miisabakasindaki futbolcularm ortalama egzersiz siddeti,
maksimum kalp atim hizinin %80-90’1 veya maksimal oksijen tiiketiminin %70-
80’inde yakin gerceklesmektedir. Ayn1 zamanda futbolcularin bir mag¢ siiresince
ortalama 10-12 km mesafe kat ettikleri diisiiniildiigiinde aerobik dayanikliligin tiim
futbolcular i¢in ¢ok 6nemli oldugu sdylenebilir (McMillan et al., 2005; Di Salvo et
al., 2007; Dellal et al., 2010). Bununla beraber harcanan enerjinin %90’indan
fazlasinin aerobik metabolizma tarafindan saglandigi belirtilmektedir (Owen et al.,
2011). Bu nedenle yiiksek aerobik dayamiklilik kapasitelerinin gelisimi modern
futbolda ¢ok onemli oldugu belirtilmistir.

2.3. Ceviklik

Ceviklik, sportif faaliyetlerin bircok asamasinda gerekli olan bir 6zellik
olmasiyla beraber, kuvvet ve koordinasyonda kullanilan bir terim olupfarkli birgok
sekilde tanimlanmaktadir. Ceviklik, bir hareket serisinin devaminda seri ve ani
olarak yapilan yon degistirme zamaninda viicut ve durusun uzayda istenilen
pozisyonda ve dengede kalmasini saglayan kontrol ve koordinasyon kabiliyetidir
(Twist and Benicky, 1996; Shephard and Young, 2006).

Bagka bir ifade de geviklik, yaygin olarak ya yatay ya da dikey yondeki motor
kontrolii korurken, yon degistirme, aniden durma ve ani hizlanmalarin etkili bir
sekilde birlestirilmesi sonucu olusan tepkime olarak tanimlanir (Verstegen and
Marcello, 2001). Bu hizli yon degistirmeler esnasinda eklemlerin ve viicudun uzayda

dogru pozisyonda olmasini saglayan koordinasyon ve kontrol becerisini ifade eder.
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Performans sporlarinda biitiin viicudun uyarana karsi hizli bir sekilde tepki vermesi
ve yer degistirmesidir. Ceviklik futbol oyuncularin ytiksek hizda yon degistirme, ani
hizlanma ve ani durma gibi hareketlerin kalitesini belirleyen bir performans
olgitidir (Reilly et al.,, 2000). Ceviklik hem antrenmanda hem de miisabaka
esnasinda futbolcunun performansina etki eden dnemli bir parametredir. Oyunun
gerektirdigi ani kararvermeler, cabukluk, refleks gibi o6zelliklerin siklikla
kullanilmas1 gelistirilmis bir ceviklik 6zelligininfutbolcu i¢in gerekliligini ortaya

koymaktadir (Sheppard and Young, 2006; Hazir vd., 2010).

Son zamanlarda ceviklik ve ¢abukluk igeren antrenman yontemi, futbol gibi
saha oyunlarinda, kondisyonun etkili bir yolu olarak onerilmektedir (Pearson, 2001).
Bu caligmalar muhtemelen donme yetenegi, ¢eviklik ve hizdaki gelismeler ile
iligkilidir. Sut atma, top calma ve sigrama gibi futbola 6zel olan hareketlerdeki

gelismelere neden olabilir (Wilsloff et al., 1998; Erikoglu, 2015).

Yapilan ¢aligmalara bakildiginda ¢eviklik performansini etkileyen bir¢cok etken
oldugu gozlemlenmistir. Bunlar viicut agirligi, boy, denge, reaksiyon zamani, hareket
stirati ve isabetliligi, hareket mesafesi, hareketin yonii, gorerek nisanlama, kas
tonusu, yorgunluk, duyu organlarin hassaslig1 ve dogrulugu, kondisyonel 6zelliklerin
diizeyi, kotii teknik hareket 6grenimi, diisiinme ya da sporsalzeka ve antrenman ile
hareketsel deneyim gibi faktorlerin ¢eviklik {izerinde bir etki olusturdugu
belirtilmistir (Brown et al., 2000; Sevim, 2010; Jovanovic et al., 2011).

2.4. Teknik

Futbolun temel teknik becerilerini: pas atma, top kontrolii, top siirme ve sut
olarak siralayabiliriz. Teknik becerilerin temel tamimlar1 ve bu becerilerin 6nemi ile
hangi durumlarda kullanildiklarina dair bilgiler farkli literatiir kaynaklarinda yer
verilmistir. Rehber niteliginde olan bu bilgiler temel becerilere kogluk ederken nelere
dikkat edilmesi gerektigi konusunda daha fazla bilgi edinilmesini saglayacaktir

(Mustonen, 2011).

Teknik, spor brangma O6zgli hareketlerin amaca uygun bir sekilde ve
olabildigince ekonomik olarak yapilmasini ifade eden bir kavramdir. Futbolda
teknik, basarty1 etkileyen en 6nemli faktorlerden biridir. Bir diger anlamda, teknik,
motorik ozelliklerin bileskesi olan kondisyon ve taktikle birlikte performansa etki

eden faktorlerden biridir. Genel anlamda taktikle ilgili tiim uygulamalarda verimlilik
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diizeyinin en Oonemli etkenidir. Teknik miikemmellik; en zor miisabaka kosullari
altinda sportif alistirmanin hareket yapilarini ekonomik ve miikemmel sekilde

yapabilmek ve maksimal verime ulagmaktir (Djackov, 1973).

Grosser ve Neumaier’e gore teknik bir yandan; bir spor tiiriine ait
hareketlerinideal modelidir. Bu ideal hareket’in bilimsel bilgilere ve uygulama
deneylerinedayanarak aciklanabilmesi gerekir. Diger taraftan teknik; hedeflenen
ideal hareketin gerceklestirilmesi yani optimal hareket fiilinin sporcu tarafindan
uygulanmasini saglayan ¢6ziim yontemidir. Her sporcu, ideal uygulama ve goriintiiye
ulagmaya calisir; ancak bu onun kisiselozellikleri ile sinirlidir. Bu nedenle her sporcu
teknigi kendine 6zgii gergeklestirir. Ancak bireysel teknik, ideal teknigin genel
gegerli 6gelerini igermelidir. Buna stil denir. Sonug olarak en genel anlamda teknik
deyimiyle; belirli bir sportif hareketin amacauygun ve ekonomik sekilde
gerceklestirilmesini  anlatilir. Antrenman  siirecinde verimliligi olusturan fiziki
etkenler gibi teknik becerilerin de egitilmesi gerekir. Ciinkii teknik gelisimindeki
yetersizlik, sporcunun spor tliriindekiverimini saglayacak fiziki kapasitenin olumlu

etkisine engel olur (Murath vd., 2011).

Teknik, en zor sartlar altinda bile topa sahip olmak ve onu en uygun ve
basarilisekilde kullanabilmektir. Bir futbol takimini olusturan biitiin oyuncular,
herpozisyonda topu kontrol edebilmeli, isabetli paslar verebilmeli, dogrudan ve
plaseisabetli sutlar ¢ekebilmeli, topu iyi saklayabilmeli ve rakip futbolcudan top
kapabilmelidir. Futbol miisabakasindaki arag¢ toptur ve magi kazanabilmek i¢in, dnce
topa sahip olmak, sonra onu kendi takiminda tutmak ve sonra da gol olarak rakip
takimin kalesine gonderebilmek gerekmektedir. Ancak futbol takim oyunu oldugu
icin, futbol tekniginin ic¢ine, topun ayakta olmadigi zamanlarda yapilan hareketlerde
girer. Clinkii top sizde degilse, topun size gelme olasilig1 vardir. Ya siz topu rakip
takimdan kaparsiniz ya da takim arkadaslarmizdan biri topu pas olarak size atar,

buna top alma ve kapma teknigi denir (Baser, 1996).

Futbolcunun hareketleri sporun zorlanmalarina ne kadaruygunsa, futbolcu bu
hareketi ne kadar ustaca yapiyorsa, teknigi o kadar yiliksekdemektir. Futbol teknigi,
futbol oyununun gerektirdigi hareketleri o anin kosullarinauygun olarak, hatasiz ve
zamaninda yapabilmektir. Teknikte amacg, oyundafutbolcunun bulundugu an ve
durumu en iyi sekilde kendi lehine gevirmek icintoplu veya topsuz olarak davranig

gostermesidir (Tagkin, 2005).
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Futbolda teknigin bir diger ozelligi de herkes tarafindan goriilebilmesidir.
Basarili bir ¢alim, sert ve isabetli bir sut, kalecinin zor bir pozisyonda yaptig1 giizel
bir kurtarigs herkes tarafindan goriiliir ve hayranlikla seyredilir. Buna karsilik
futbolcunun kondisyon ve taktik kurnazligi, genelde ancak uzmanlar tarafindan
degerlendirilebilir. Yani bir anlamda, seyirciyi futbol sahalarina ¢eken faktoriin,
futbolcularin teknik yetenekleri oldugu soylenebilir. Buna bir de miicadele hirsi

eklenir (Baser, 1996).
Futbolda teknik verimi etkileyen faktorler:

- Yas diizeyi (Biyolojik yas ve Antrenman Yasi),

- Harekete katilan kaslarin birbirine gére kuvvet orant,

- Futbolcunun yetenek diizeyi,

- Psikolojik durum,

- Sporsal 1sinma diizeyi,

- Antrene olmusluk diizeyi,

- Teknigi degerlendirmede kullanilan arag-gere¢c ve malzeme niteligi, niceligi
(top, zemin, ayakkabi, hava kosullar1),

- Futbolcunun motorik o6zelliklerinin yeterlilik diizeyi (6zellikle dayaniklilik,
kuvvet, koordinasyon ve esneklik/hareketlilik),

- Yorgunluk diizeyi (Ozkara, 2002; Taskin, 2005).

Teknik yetersizliklerin eksik ya da olmadigi durumlarda oyunsal beceri ve
gelisimin tam olarak saglanamadigi diistiniildiigiinde; ma¢1 kazanma adinaoyunsal ya
da taktik istiinlik ne kadar calisilirsa calisilsin, oyuncularin teknik yapisinin
yetersizligi biitlin bu calismalar1 bosa c¢ikaracaktir. Buda takim oyuncular1 tim
fiziksel ve fizyolojik gereklilikleri yerine getirmis olsalar dahi teknik zayifliklar
takimin basar1 elde etmesi Oniinde engel olusturacaktir (Giinay ve Yiice, 2008).
Teknik, futbolda sonug almak i¢in belirleyici bir role sahiptir. Futbolun cazibeli ve
cekici olmasinin en bilylik pargalarindan biri futbolcularin teknik yeterliligidir.
Teknik, bireysel yeteneklerin ortaya konulmasinda en 6nemli unsurdur (Aslan,
2012).

Futbolda sporcularin teknik yetersizlikleri sonucu ortaya c¢ikabilecek

sonuclar;

- Top kayiplar1 ¢ok olur,
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- Yaralanma ve sakatliklarin olma olasilig1 artar,

- Teknik hareketlerin diizgiin yapilmasinda gereginden fazla enerji harcamasi
olur ve bu da gabuk yorgunluk olugsmasina sebebiyet verir,

- Teknik yetersizlik, kuvvet, siirat, dayaniklilik siirat ve koordinasyon
uygulamalar1 antrenmanlarini olumsuz etkiler,

- Teknik hareket 6grenimi, gelisimi ve milkkemmellestirme ¢aligmalarinin zor ve
uzun zamanda gerceklesmesine yol agar,

- Hareket verim diizeyinde diisiisler yasanir,

- Hareket uygulamasi siiresinde uzama olur (Ozkara, 2002; Taskin, 2005).
2.4.1. Futbolda Temel Teknik Beceriler

Futbolda topla yapilan teknik olarak ilk planda goziimiize c¢arpan oyun
istiinliigiinii elde bulundurmay1 saglayan pas ve oyunun amaci olan sut teknigi
unsurlaridir (Diindar, 1998). Gegmiste teknik gelisiminin belirli yas grubuna kadar
oldugunu savunan bir¢ok iddia vardi. Bugiin ise “teknigin gelismesinde yas siniri
yoktur” iddias1 s6z konusudur. Bununla beraber teknigi erken yaslarda, 6grenme

caginda kazanmanin en saglikli ve kalici yol olacagi bilinmelidir (Kalkavan, 1999).

Futbolda temel teknik beceriler: pas atma, top kontrolii, top siirme ve sut olarak

siralanabilir.
Pas Atma

Pas atma, miisabaka ve antrenmanesnasinda oyuncunun hava, zemin ve mesafe
durumlar1 g6z oOniinde bulundurup takim arkadasini topla bulusturma evresidir.
Atilan paslarin hedef durumundaki oyuncunun gelen pasi kontrol etme kolayligi ile
pasin isabetli olusu birbirini tamamlayan dogrusal bir siirectir (Carr, 2005). Atilan
pas ylizdesinin isabet oranini artirmak ve pas hatasi oranini diisiirmek igin genellikle
ayak i¢i kismini kullanmak daha etkili olur. Ayak i¢i ile atilan kisa mesafe paslarda
topun yerde kalmasi, kontrolii saglayacak olan oyuncunun topu daha kolay bir

sekilde kontrol etmesini saglar (Ward and Lewin, 2002).
Top Kontrolii

Top atilan oyuncu tarafindan topun yumusatilarak ve bir sonraki hamleye hazir
hale getirme hamlesidir (Carr, 2005). Topun kontrolii viicudun farkli bolgeleriyle
saglanir; kafa, gogiis uyluk ve tabi ki ayakla gergeklesir. Topun hem daha kolay

kontrol edilmesini hem de daha az dokunmay1 gerektirecek ve bir sonraki hamleye
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daha kolay gecmesini saglayacak bir hamle olacag i¢in ayakla kontrol saglanmasi
daha iyi bir segenektir. Ciinkii kafa, gogiis ve uylukla yapilacak kontrollerde daha
fazla dokunusa gerek duyulabilir. Bu da rakip oyuncularin topu kazanma sansini

artirmaktadir (Hargreaves and Bate, 2010).
Top Siirme

Modern futbolda top siirme, zamanin ve alanin az kullanilmasi bakimindan
avantajli olmasma ragmen, gen¢ oyuncularin gelisimlerinin saglanmasi i¢in gerekli
bir alandir. Top siirme, fark ayak kisimlarinin yine farkli hizlarda topla mesafe kat
etme becerisini gostermektedir. Geng takimlarda oynayan futbolcular tarafindan
yapilan en biiyiikk yanlishiklardan biri de topu ileriye atip pesinden kosmalaridir.
Oyuncularin topu kendilerine yakin tutmaya Ozen gOstermeleri antrendrleri
tarafindan desteklenmelidir. Bu esnada rakip tarafindan toplarin uzaklastirilmasi
daha da zorlasacaktir. Oyuncularin bedenlerini iyi kullanabiliyor olmalari oyunun
yoniinii degistirmeleri ve hareketlerini daha 6ngoriillemeyen halde gergeklestirmeleri
icin dnemlidir. Topa sahip olunmasi, gegislerin hizli yapilmasi: ve daha fazla alan
yaratilmasi i¢in rakibini tlizerine g¢ekebilen gerek kendine giivenen gerekse oyun
zekasma sahip olan birka¢ oyuncuya takimlarin her zaman ihtiyaci vardir (Carr,

2005).
Sut

Topun rakip kaleye isabetli bir sekilde gonderme yetenegidir. Farkli sekillerde
ve farkli sut teknikleriyle yapilir. Sutun en giiclii ¢ekimi ayak iistii ile yapilirken, en
lyisi ayak i¢ kismiyla yapilan sutlardir. En etkili sutun ¢ekimi ise ne zaman ve nerede

atilacagini iyi bilmektir (Lees et al., 2010).

Cocuklarda ve genglerde sut atma tekniginin temel yapisini vermek, hizli ve
giiclii sut ¢ekmekten daha onemli ve daha oOncelikli olmasidir. Hedef belirleme
konusunda sutun en belirleyici faktorii isabet oranidir. Bu yiizden antrenmanlarda sut
isabetinin iyi antrene edilmesi olduk¢a 6nem arz eder (HargreavesandBate, 2010).
Sutun hizim1 ve giiciinii belirleyen baz1 kriterler vardir; 6zellikle viicut pozisyonu ve
sutun yiksekligi belirli bir ahenk igerisinde olmalidir. El ve bacak dengesinin

saglanmasi sut atma becerilerinde 6nemlidir (Mustonen, 2011).
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Tablo 2.1. Futbol tekniginin siniflandirilmasi

Viicudu Kullanma Teknigi

Topsuz Teknikler Kosma ve Y&nelim Teknigi

Atlama Sigrama Teknigi

Top Sitirme Teknigi

Calim atma Teknigi

] Vurus Teknigi
Topla Yapilan Teknikler

Engelleme (Markaj) Teknigi

Top Durdurma Teknigi

Kaleci Teknigi

2.5. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Futbolcular icin yapilan antrenmanlarin amaci; psikolojik, taktiksel, tekniksel,
fiziksel ve fizyolojik performans diizeylerini gelistirmektir (Dupont et al., 2004).
Futbolcularin hem fiziksel hem de fizyolojik gereksinimlerinin bilinmesi, antrenman
programlarinin hazirlanmasi sirasinda, enerji ihtiyaglarimi belirleme ile yaralanma
risklerini azaltma gibi konularda antrenorlere yardimci olunmakta ve bu performans
parametreleri hakkinda bilgi sahibi olunmasi i¢in mag analizlerinden siklikla

faydalanilmaktadir (O’Donoghue et al., 2001; Bloomfield et al., 2007; Koklii, 2008).

Antrendrler ile spor bilimcileri i¢in onemli olan oyuncunun fiziksel ve
fizyolojik performansiyla alakali en detayli ve en dogru bilgileri en kisa zaman
diliminde toplayarak, kisa ve uzun zamanli antrenman c¢alismalarini dogru
belirlemektir. Bununla beraber antrenmanla sporcuya nesnel geri doniit saglamak ve
sporcuyu daha faydali antrenman programlar1 i¢in motive etmektir (Svensson and
Drust, 2005).

Futbol, genis bir aralikta, farkli siddetlerde gerceklestirilen hareketlerden
olusan, oyun karakteristigi agisindan uzun siireli, ani yon degistirmeler iceren, teknik
ve taktik becerilerin yani sira dayaniklilik, siirat, kuvvet ve ¢eviklik gibi fiziksel
ozelliklerin 6n planda oldugu bir branstir (Al-Hazzaa et al., 2001; Orendurff et al.,
2010). Futbol fizyolojik olarak incelendiginde, siireden dolay1 aerobik metabolizma
oyunun biiylik bir boliimiinde 6n planda olmakla birlikte anaerobik metabolizma,
performans faktorlerini ve sonucu etkileyen biitlin hareketleri kapsamakta. Bir futbol
maginda, iist diizey oyuncularin, maksimal kalp atim hizinin %85-90'ima yakin

yiiksek bir yogunlukta ortalama 10-12 km kosu kat etmektedirler. Bu dayaniklilik
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metabolizmas icerisinde, topa vurma, sigrama, sprint gibi patlayici kuvvet unsurlar
da cogunlukla yer almaktadir. Bundan dolay1 oyuncular sadece bir alanda iist diizey
performansa sahip olmak yerine futbolun ilgili tiim alanlarinda yeterli kapasiteye
sahip olmalar1 gerekmektedir (Rienzi et al., 2000; Stolen et al., 2005; Aslan, 2012;
AkenheadandNassis,2016).

Miisabaka esnasinda futbolcularda olusan fizyolojik stres seviyesi ve fizyolojik
ithtiyaglarin belirlenmesiyle elde edilecek sonuglar antrenmanlarin planlanmasi ve

miisabaka performansinin  degerlendirilmesinde  6nemli rol oynamaktadir

(Bloomfield et al., 2007).

Futbolda yiiksek yogunlukta yapilan yiiklenmelerle sporcularda bir¢ok
metabolik degisim meydana gelmektedir. Bu siddetli yiiklenmelerden sonra kas
enerji metabolizmasindaolusan degisimler sonucunda viicudun Ph  degeri
azalmaktadir. Enerji tiretiminde kullanilan kas glikojen deposunun yaklasik %40-90
oraninda diismesine sebebiyet vermektedir. Kas glikojenin azalmasi da futbolcularda
miisabaka sirasinda yorgunluga neden olmaktadir. Bu yorgunluk miisabakanin
sonlarinda genelde ortaya ¢ikmaktadir. Miisabaka esnasinda kanda yer alan serbest
yag asitlerinin orani artiyor, bununla beraber futbolcularin kas glikojeninin azaldig:
safhada oksidatif yoldan enerji kullanmalarina katki saglamaktadir. Buda iist diizey
futbolcularin miisabaka sirasinda hem aerobik hem de anaerobik enerji

gereksinimlerinin yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir (Bangsbo et al., 2007).

Literatiir ¢alismalarina baktigimizda futbolcular iizerine yapilan c¢alismalarda
futbolcularin miisabaka esnasinda ortalama maksimal kalp atim hizin %80-90’nina
ve maksimal oksijen tiketimlerinin % 50-80’nine denk gelen yaklagik 10-12 km
arasinda mesafe kat ettikleri (Tablo 2.2) ve bu mesafenin %21-11’ini sprintlerin
olusturdugunu gostermektedir (Astrand et al., 2003; Reilly and Gilbourne, 2003a;
Mohr et al., 2003; Bradley et al., 2009; laia et al., 2009; Dellal et al., 2011;
Alexandre et al., 2012; Bangsbo, 2014).
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Tablo 2.2. Farkli liglerde miicadele eden futbolcularinin mag¢ sirasinda kat ettikleri toplam

mesafeler
Yazarlar Lig/Ulke Mzgg:?]m) Defans(m) Ort(amS)aha F(()rr;]v)et
Bangsbo etal. (1991)  1.Lig/Danimarka 10100 10500
Barros et al. (2007) 1.Lig/Brezilya 10012 9835 10537 9612
Burgess et al. (2006) 1.Lig/Avusturalya 10100 8800 10100 9900
(F;(;gg;‘des ve Caixinha 4 | io/portekiz 12793 12199 12958 11224
(Sztg%ti\;vick ve Reilly z;mhzre“g/ 11264 11041 12075
Ohashi et al. (1988) 1.Lig /Japonya 10824
Osgnach et al. (2010)  Serie-A/italya 10950

FutbolcularmmaxVOzperformanslar iizerine yapilan ¢alismalarda Tirk Ligi
elit futbolcularinda 51,651,6+3,1 ml.kgt.dk?® (Tiryaki vd., 1997) Brezilya elit geng
futbolcularda 54,5+3,9 mlkgldk? (Santos-Silva et al, 2007) italya genc
futbolcularda 55,6+3,4 mlkgt.dk?® (Impellizzeri et al., 2006) Fransiz elit
futbolcularda 60,1+3,4 ml.kgt.dk™* (Dupont et al., 2004) oranlar gériilmektedir. Bu
ortalama maxVOadegerlerinin futbolcular i¢in aerobik dayanikliligin miisabaka
esnasinda biiyiik onem tasidig1 ve performansi etkiledigi gostermektedir (Reilly,
2003). Bir futbol maginda ortalama %10-20’lik dilim yiiksek siddetli
aktiviteleriolustururken, %80-90’n1 diisik ve orta siddetli aktiviteler olusturur.
Ayrica oyun igerisinde farkli mevkilerde oynayan oyuncularin hem kat etikleri
mesafenin hem de aktivite siddetlerinin farkli sayilarda gerceklestirdikleri

belirlenmistir (Mohr et al., 2003; Bloomfield et al., 2007; Di Salvo et al., 2007).

23



Tablo 2.3. Futbolcularin farkli mevki hizlarda kat ettikleri mesafe degerleri

0-11km.s*  11,1-14kms' 14,1-19km.s* 19,1-23km.s'  >23 km.s®

Oynanan Hizla Kat Hizla Kat Hizla Kat Hizla Kat Hizla Kat
Bolge Edilen Edilen Edilen Edilen Edilen
Mesafe (m) Mesafe (m) Mesafe (m) Mesafe (m) Mesafe (m)

Stoper 7080+420 13804232 1257424 397+114 215+100
Defans 7012+377 1590+257 1730+262 652+179 402+165
Orta Saha  7061+272 1965+288 2116+369 627+184 248+116
Kanat 6960+60 1743+309 1987+412 738+174 446+161
Forvet 6985+438 1562+295 1683+413 621+161 404+140

90 dakikalik futbol miisabakasindaki maksimal kalp atim hizi (KAH)
ortalamalar1 igin elde edilen degerler anaerobik esik seviyelerindedir. Buda
futbolcularda KAHmaks’in %80-90 arasina karsilik gelmektedir. Hem hazirlik
miisabakalarinda hem de resmi maglarda elde edilen ortalama KAH degerlerinin
160-176 atim/dkarasinda degistigi goriilmektedir. Ust diizey sporcularda oyun
esnasinda KAH ortalamalart mevkilere gore bakildiginda forvet oyuncularinin
172+12 atim/dk orta saha oyuncularinin 176+9 atim/dk defans oyuncularinin ise
16615 atim/dk KAH ortalama degerlerine sahip olduklar1 goriilmiistiir (Helgerud et
al., 1990; Ali and Farrally, 1991; Stolen et al., 2005; Alexandre et al., 2012).

2.6. Futbolda Enerji Sistemleri

Besinlerin, kas icerisinde bulunan adenozintrifosfat (ATP) olarak bilinen enerji

bilesenin doniismesindenenerji elde edilir (Reilly, 1996).

Futbolda oyunculara uygun antrenman programlari hazirlanmasi i¢in enerji
sistemleri hakkinda iyi bir bilgiye sahip olmak gerekmektedir. Enerji anaerobik ve
aerobik olmak ftizere iki yolla temin edilmektedir. Miisabaka igerisinde kayarak
miidahale, ani hizlanmalar, sprint ve sut atma gibi yliksek siddetli hareketler igin
gerekeli olan enerji anaerobik metabolizma tarafindan karsilanmaktadir (Bongsbo,
1994b; Reilly, 2005).Aerobik enerji ise; hem miisabakanin 90 dakika olmasi ve bu
siire i¢erisinde kat edilen mesafenin 8 ile 14 km arasinda olmasi agisindan, hem de

miisabaka esnasinda gerceklesen kisa siireli yliksek siddet igceren aktivasyonlarin
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yorgunluk olmadan ayni kalitede yapilabilmesi i¢in olduk¢a dnemlidir (Di Salvo et
al.,2009; Bradley et al., 2010).

Anaerobik ve aerobik egzersizlerin birlikte ve arka arkaya kullanildigi enerji
tiretimi agisindan bu egzersizlerin metabolik gereksinimleri farklilik gostermektedir.
Bilindigi gibikisa siireli yiiksek siddetli egzersizlerde anaerobik (oksijensiz) enerji
iiretimi s6z konusu iken, diisiik siddetli uzun siireli eforlarda aerobik (oksijenli)

enerji liretimi s6z konusudur.

Tablo 2.4. Futbolda enerji iiretimi mekanizmalari
ENERJi URETIiMIi
ATP-PC+LA LA+O; 0,
Kaleci, Forvet 80 20
Defans, Orta Saha 60 20 20

Tablo 2'de goriildiigii gibi, futbol oyunu igerisinde meydana gelen egzersizler
daha cok anaerobik gibi goriilse de oynanan siirenin en az 90 dakika olmasi,
gozlenen magin tamamlanmasi aerobik kapasiteyi degerli kilmaktadir. Miisabaka
icerisinde kat edilen mesafenin %87,2’sini aerobik eforlar olusturur (Giinay ve Yiice,

2008).

Bir mag enerji sistemi agisindan degerlendirildiginde; oyunda maxVO2’1n %80
veya daha iizerine, KAHmaks’in %85°1 civarma (yaklasik 165 atim), kan laktat
diizeyinde ise 2-10 mmol. L-1 seviyelerine ¢iktig1 goriilmektedir (Bangsbo et al.,
2006). Yani bir futbol miisabakasinda harcanan enerjinin biiyiik bir kisminin aerobik
yolla saglandig1 yapilan ¢alismalarda belirtilmekle beraber, oyun sirasinda anaerobik

metabolizma, sonucu etkileyen tiim hareketleri kapsamaktadir (Stolen et al., 2005).
2.7. Futbolda Dar Alan Antrenmanlari

Sporda performansin yiiksek tutulmaya saglanmasi i¢in antrenman uyaranlari
rekabet kosullarina benzer oldugu zaman daha fazla fayda sagladigi literatiir

calismalarinda belirtilmistir (Bompa, 2011).

Diinyanin en popiiler branglarindan biri olarak kabul edilen futbol; fiziksel,
fizyolojik, teknik, taktik, psikolojik, zihinsel ve sosyal ihtiyaglar gdsteren bir spor
dalidir. Bu ihtiyaglar, futbolun kendi gercekleri kapsaminda ozellikler tasimakta. Her

bir ihtiyacin birbirinden veya birkagindan daha 6nemli olmadig1 da yapilan cesitli
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caligmalarla 6ne stiriilmistiir. Ciinkli futbolun istekleri hangi oranda karsilanirsa o

oranda basar1 artacaktir (Eniseler, 2018).

Dayaniklilik, kuvvet, anaerobik gii¢ ve siirat, esneklik, teknik—taktik kapasite
gibi 6zelliklerin her birinin ayn1 zaman siirecinde optimal seviyede gelistirilebilmesi
giinimiiz futbolunda performans saglayabilmek i¢in olduk¢a 6nemli bir yer teskil
etmektedir (Aslan, 2012). Digertaraftan, oynananmiisabakanin siiresi goz Oniine
alindiginda futbolun agirlikli olarak aerobik enerji sisteme dayali bir 6zellikte oldugu
kabul edilmektedir. Toplam oyun siiresinin %10-20'si yiiksek yogunluklu aksiyonlar
olustururken %80-90"1 diisiik ve orta yogunluklu aksiyonlar igermektedir (Bangsbo,
1994).90 dk'lik bir futbol miisabakasinda is yiikiiniin ¢gogu anaerobik esige yakindir
ve maksimal kalp atim sayisinin %80-90't civarindadir (Stolen et al., 2005).
Dolayisiyla futbol antrenmanlarinda oyunun kendi dogasina bagl olarak sporcularin
yliksek antrenman siddetlerine maruz kalmalarmi rastlantilara birakmak yerine,
antrenman siddetini kontrol edebilecek tipteki antrenmanlari uygulamasinin, futbol
oyuncularinin miisabakalardaki fiziksel performanslarim1 arttirmak agisindan biiyiik

onem arz eder (Kayitken, 2012).

Hem kondisyonel hem de teknik-taktik bakimindan en iyi futbola 6zgililigi
saglayan antrenman vasitasi siirlandirilmig alanda kiigiik grup oyunlari ve macgin
kendisi gibi goriinmektedir (Reilly and White 2004). Ayrica oyunla ilgili, spesifik ve
fizyolojik adaptasyonlar1 uyarmak ve bu yonde performansi gelistirmek igin
giivenilir bir sekilde smirli alanda kiiciik grup oyunlari kullanilabilecegi ileri
stiriilmektedir (Impellizzeri et al., 2006). Fiziksel performans miisabaka igerisinde bu
kadar 6n planda olmasindan dolayi, gergek bir futbol miisabakasinin fiziksel, teknik
ve taktik gerekliliklerini tekrar etmek i¢in bir¢ok antrendr tarafindan, antrenman
programlari igerisinde dar alan oyunlarina sik sik yer verilmistir (Reilly and White

2004; Sassi et al., 2005; Hill-Haas et al., 2010).

Dar alan oyunlari, futbol i¢in dizayn edilmis oyun drillerine, daraltilmig oyun
alani, azaltilmis oyuncu sayis1 ve genellikle modifiye edilmis oyun kurallarini igeren,
her seviye ve yas grubundaki oyuncularin antrenmanlarina ilave olarak kullanilan
dayaniklilik amagl ¢aligmalardir (Impellizzeri et al., 2006; Prieto et al., 2015). Dar
alan oyunlar1 ge¢mis yillarda g¢ogunlukla futbolcularin daha cok tekniksel ve
taktiksel yeteneklerinin gelisimi ic¢in kullanilirken, son yillarda ise amatdr ve

profesyonel futbol takimlarinin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin gelisimi igin

26



kullanilmaktadir (Reilly, 2003; Halouani et al., 2014). Yine farkli yas gruplarinda
yapilan dar alan oyunlar1 15 yas alti futbolcularin teknik ve taktik becerilerinin
egitimi i¢in kullanilirken, 15 yas lizerindeki sporcularda yiiksek yogunluklu aerobik

dayaniklilik performansin gelisiminde kullanilir olmustur (Koklii vd., 2011a).

Son donemlerde biitiin yas gruplarinda ve her lig seviyesinde popiiler olan
oyun temelli dar alan antrenmanlarin en biiyiik faydasi; mag¢ kosullarina benzer bir
fiziksel ve fizyolojik yogunluk ile taktiksel ihtiya¢ hareket taleplerini yansitmasi ve
ayni zamanda yorgunluk altinda karar verebilme yeteneginin gelisimine katki
saglamasidir (Gabbett and Mulvey, 2008; Hill-Haas et al., 2011). Bununla beraber
dar alan oyunlarin, teknik becerilerin ve taktiksel farkindaligin gelisimini saglamak,
futbolcularin  birbiriyle uyumunu ve oyun sirasindaki motivasyonlarim

yiikseltmektedir (Little, 2009; Hill-Haas et al., 2011).

Son zamanlarda, bir antrenman metodu olarak dar alan oyunlarinin
kullanimindaki artis ile bilim diinyasi da daha sicak bakmaya ve dar alan oyunlarina
ilgi gostermeye baslanmistir. Dar alan oyunlariyla ortaya konan farkli degiskenlerin
yenilenmesi ve diizenlenmesiyle antrendrlerin, antrenman siirecini ve seviyesini
kontrol etmelerine, bu degisiklikleri daha 1yi anlamalarina destek olacaktir (Aguiar et

al., 2012).

Dar alan oyunlarmin diizenlenmesinde ve yiliklenme yogunluklarimin
belirlenmesinde etkili olan birgok faktoriin oldugu belirtilmistir. Literatiir
caligmalarina baktigimizda bu faktorlerin basinda; oyuncu sayisi, oyun alani dl¢iileri,
yiiklenme ve dinlenme siireleri, antrendriin tesviki, motivasyon, oyuna entegre edilen
kurallar gelmektedir. Bu sinirlamalar oyun esnasindaki egzersiz yogunlugunu
etkiledigi ve oyuncular lizerinde farkli teknik ve fiziksel etkiler yaratarak bunlarin
performans cevaplari iizerine etkilerine bakilmistir (Rampinini et al., 2007; Katis and
Kellis, 2009; Casamichana and Castellano, 2010; Hill-Haas et al., 2010; Fanchini et
al., 2011).
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Tablo 2.5.

Dar alan oyunlarinin avantaj ve dezavantajlar

Avantajlar

Dezavantajlar

Teknik beceriyi gelistirir.

Antrenman yapisini organize etmek zordur.

) o Bu tiir bir ¢alismay1 yonetebilmek i¢in yeterli
Taktiksel farkindaligi gelistirir. o
sayida antrendr gereklidir.

Hareket verimliligini arttirir. Darbeye bagli yaralanma riskini arttirir.

Sakatlik riskini azaltir. Is yiikiinii kontrol etmek zordur.

Motivasyonu gelistirir.

Antrenman siiresini ve fiziksel yiikii optimize

eder.

Miisabakanin en yiiksek siddetli boliimlerinin | Belirli bir seviye i¢in teknik kapasite gereklidir.

benzeri yanitlar olusturur.

Cabuk karar verme yetenegini gelistirir.

Baski altinda top kullanma yetenegini arttirir.

2.7.1. Dar Alan Oyununda Oyuncu Sayisi

Dar alan oyunlarinda uygulanacak oyunlar arasinda futbol antrenmanlarinda,
antrenorlerin bu oyunlarda ilk basvurduklari metotlardan biride takimlarda yer alan
oyuncu sayisinda yapilan degistirmelerdir. Oyuncu sayilarindaki farkli dirillerin
olmast dar alan oyunlarinda teknik, fizyolojik, algisal ve hareket zamam
farkliliklarinin ortaya ¢ikmasina neden oldugu vurgulanmistir (Clemente et al., 2012;
Michailidis, 2013; Sannicandro and Cofano, 2017). Genel anlamda yapilan
calismalarda daha az sayida oyuncu ile oynanan dar alan oyunlarinda katilimcilardan
elde edilen verilerde kalp atim hizi, algilanan zorluk derecesi, oyuncu basina diisen
yiik miktar1 degerlerinin daha fazla oyuncu ile oynatilan dar alan oyunlara gore
yiksek oldugu ve kanlaktadi degisimin oyuncu sayisi ile birlikte artan oyuncu
sayisina bagl olarak azaldigi gosterilmistir (Rampinini et al., 2007; Williams and
Owen, 2007; Hill-Haas et al., 2009; Brandes et al., 2012; Aguiar et al., 2013). Bunun
yaninda bazi arastirmacilarda dar alan oyun formatlarinda kalp atim hizi sonuglari

arasinda herhangi bir farkliliga ulagilmadigini belirtmislerdir (Jones and Drust, 2007;
Sampaio et al., 2007; Dellal et al., 2008;)

Literatiir caligmalarina baktiimizda dar alan oyunlarinda oyucu sayisi
degerlendirilmesinde, farkli lilkelerde degisik yas ve lig kategorilerde farkli oyuncu
sayilartyla oynatilmistir. Bu anlamda farklilik olusturan oyuncu sayisinin 1x1 den

baslayip 2x2, 3x3, 4x4, 5x5, 6x6 ve daha fazla oyuncu sayilariyla aragtirmalarinda
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yer verdiklerini belirtmislerdir (Little and Williams, 2005; Ko6klii, 2008; Hill-Haas et
al., 2010; Dellal et al., 2011a; Castellano et al., 2013).

Dar alan ¢alismalarinda oyuna dahil edilen oyuncu sayisinin futbolcularin hem
fiziksel hem de teknik-taktik agidan gelisim performanslarimi farkli diizeylerde
etkiledigi goriilmektedir. Dar alan oyun formatlarina katilan sporcularin sayica az
olmasi miisabaka esnasinda pas hatasi yapabilme olasiliklarin1 azalmaktadir. Daha
fazla oyuncu sayisi ile oynatilan dar alan oyunlarinda ise futbolculardaki teknik
kapasitenin 6nemli diizeyde gelisme gosterdigi goriilmektedir (Aguiar et al., 2012;
Clemente et al., 2012). Bu kapsamda dar alan oyunlarinda takimlar olusturulurken
farkl: kriterlerde g6z ontinde bulunmaktadir. Antrendrler bu sayilari olustururken, dar
alan ¢alismalarinda oyuncularin teknik-taktik diizeylerine gore, antrenoriin subjektif
goriisii veya oyuncularin dayaniklilik ve teknik kapasiteleri dikkate alinarak sayilarin
belirlendigi goriilmektedir (Jones and Drust, 2007; Hill-Haas et al., 2009; Da-Silva et
al., 2011; Aguiar et al., 2013).

2.7.2. Dar Alan Oyununda Oyun Alan1 Boyutu

Dar alan oyunlarinda egzersiz yogunlugunu etkileyebilecegi diisiiniilen
faktorlerden biri de absolut (toplam oyun alani) ve relatif oyun alan1 (oyuncu basina
diisen oyun alani) boyutlaridir (Hill-Haas et al., 2011). Dar alan oyunlarinda
kullanilan oyun olgiileri antrenmanin hedefleri dogrultusunda antrenor tarafindan
kolaylikla degistirilebilir (Michailidis, 2013). Bu amag¢ dogrultusunda dar alan
oyunlarinda kullanilacak oyun alaninin boyutlar1 fizyolojik, fiziksel ve teknik
parametreleri lizerine yapilan calismalar genellikle {i¢ farkli oyun ebatinda (kiigiik,
orta ve biiyiik) kullanilmistir (Owen et al., 2004; Rampinini et al., 2007; Clemente et
al., 2012). Oyun alam o6lgiilerinin fizyolojik cevaplari konusundaki g¢aligmalarda
bulgular birbirinden farkliliklar gostermektedir. Bu farkliliklar tahmini olarak bir¢ok
farkli saha Olciilerinin kullanilmasinin sonucu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Aguiar
et al.,, 2012). Literatiirde yapilan galigmalar da dar alan oyunlarinin belirli bir
ebadindan bahsetmek biraz zordur c¢iinkii c¢aligmalarda dar alan oyunlarinin
ebatlariin belirlenmesi i¢in bir¢cok calisma yapilmis veya dar alan oyunundaki
ebatlarin sporcularda ne tiir fizyolojik cevaplar yarattig1 tizerine durulmus ve oyun
ebatlar1 hakkinda genis bir bilgi saglanmistir (Clemente et al., 2012; Bizati, 2016;
Eniseler, 2018).Bu oyunlarin tam olarak ne kadar alanda gergeklesmesi gerektigi

hususunda yapilan bilimsel calismalar oyun alanlarmin biiyiimesinin fizyolojik
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parametreler ve kosu mesafelerinde artis saglarken oyun alaninin daralmasininise bu
parametrelerde azalma olacagini gostermistir. Alan segimlerinin buna gore yapilmasi
gerektigi belirtilmistir (Kelly and Drust, 2009; Casamichana and Castellano, 2010;
Aguiar et al., 2012). Tim bu kaynaklardan da anlagilacagi iizere net bir alan

bilgisinden bahsetmek zordur.

Literatiir caligmalarina baktigimizda kii¢iik alan oyunlarinin oynatildigi saha

Olciileri farkli ¢aligmalarda farkli soyun ebatlarinda oynatildigi Tablo 2.6'da

gosterilmistir.
Tablo 2.6. Dar alan oyunlarinda oynatilan saha olgiileri
Yazarlar Oynatilan Oyun Alam (m)
Littleand Williams, (2005) 20x30 30x40 30x50  30x55  40x60 45x70
Kokli, (2008) 6x18 12x24 18x30 24x36
Dellal et al., (2011b) 15x20 18x25 30x30
Gaudino et al., (2014) 30x30 35x45 45x66
Castellano et al., (2013) 30x43 38x55 46x64
Rampinini et al., (2007) 16x24 20x30 24x36
Almeida et al., (2013) 31x46 40x62
Owenetal., (2011) 25x30 50x60
Hill-Haas et al., (2010) 28x37 35x47
Jones and Drust, (2007) 25x30 40x60
Hill-Haas et al., (2008) 21x28 30x40
Duarte et al., (2010) 15x25
Diker vd., (2011) 24x36

Egzersizin metabolik ihtiyaclarinda biiyiikk bir paya sahip olan dar alan
oyunlartyla, oyun alanmn 6lgiilerini  degistirerek antrenman yogunlugunu
diizenleyebilecegini belirten Tessitore et al., (2006) yaptiklar1 c¢alismada egzersiz
yogunlugunu, saha Olclisiiniin artisina  karsilik azalan oyuncu sayilarinin
maksvozseviyelerinin %61 ile %76 arasindaki yogunluklarda belirlemislerdir. Yine
farklit bir calismada, 4 farkli oyuncu grubuyla (3v3, 4v4, 5v5, 6v6) oynatilan dar
oyununda futbolcularin verdigi fizyolojik yanitlar karsilagtirilmistir (Rampinini et al.,

2007). Owen et al., (2011) yaptiklar1 ¢alismada dar alan oyunlarindaki kisi basina
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diisen alanin biiyimesiyle sporcularda kalp atim sayisin belirgin bir sekilde daha
yiiksek oldugu ve oyunlarda maksimal kalp atim oraninin %85 inin {izerinde daha
yiiksek siirelerde devam ettigi belirtilmistir. Diger yandan bazi literatiir caligmalarda
dar alan oyunlarinda kullanilan farkli saha ebatlarinin ortalama kalp atim hiz1 ve
bircok teknik parametreye iliskin yanitlar iizerinde anlamli bir etki olusturmadigi
veya uygulanan bu oyun formatlarinin futbolcularin verdigi fiziksel yanitlar {izerinde
kesin bir sonuca varmanin zor oldugunu belirtmislerdir (Kelly and Drust, 2009;
Aguiar et al., 2012).

Sonug olarak, ayni dar alan oyunu igerisinde fakat oyun alani ebatlarinin
degisikligi nedeniyle oyun alani Ol¢iisiindeki degisimin sporculardaki olumlu veya
olumsuz etkileri hakkinda kesin bir sonug ¢ikarilamamaktadir. Bu sorunlarin ¢oziimii
i¢in spor arastirmacilarinin her bir dar alan oyunu i¢in standart bir yap1 belirlemeleri
ve biiylik, orta ve kii¢ilk dar alan oyunu O6l¢iilerinin ne oldugunu saptamalari

gerekmektedir (Aguiar et al., 2012).

Yapilan ¢alismalarda farkli oyuncu sayilariyla oynatilan dar alan oyunlarinda

kullanilan saha olgiileri Tablo 2.7'de gdsterilmistir (Ersoy, 2017; Yiiksel, 2019).
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Tablo 2.7. Dar alan oyunlarinda oyuncu sayilarina gore tercih edilen saha 6lgtileri

Yazarlar Oyuncu sayisi Saha élgiileri (m)
2X2 12x24
Kokli, 2008 3x3 18x30
4x4 24x36
2X2 20x15
Dellal et al., 2011a 3x3 25x18
4x4 30x20
3x3 30x25
Owen et al., 2011
9x9 60x50
3x3 37x28
Hill-Hass et al., 2010
5x5 47x35
3x3 43x30
Castellano et al., 2013 5x5 55x38
X7 64x46
2X2 20x25
Dellal et al., 2011b 3x3 25x30
4x4 28x35
2x2 30x20
3x3 40x30
] o ax4 50x30
Little & Williams, 2006
5x5 55x30
6Xx6 60x40
8x8 70x45
3x3 18x30
4x4 24x36
Rampinini et al.,2007
5x5 30x42
6Xx6 36x48
3x3 26x34
Brandes et al., 2012
4x4 30x40
Duarte et al., 2011 4x4 25x15
Diker vd., 2010 4x4 24x36

2.8. Arastirmanin Onemi

Yapilan c¢alismalar futbolcularin teknik becerilerinin  yani sira fiziksel
ozelliklerinin ve kapasitelerinin de spor anlaminda basariyr 6n plana g¢ikardigini
gostermektedir. Futbol oyunu igerisinde hem genis hem de dar alanda yapilan; ikili

miicadeleler, vuruslar, sigramalar, ani yon degistirme kosulari, sprintler, savunma ile
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hiicum baskisina karsi top kontrolleri, kayarak miidahaleler, degisik hizlarda yapilan
kosular ve topla yapilan hareketler gibi farkli kabiliyet secenekleri igermesi (Stone et
al. 2005) sporla ugrasan bilimcileri ve antrenérleri, bu alandaki futbolcularin fiziksel
ozelliklerini ve kapasitelerini gelistirmek i¢in uygulanabilecek farkli antrenman

metotlarini bulma arayisina yoneltmistir.

Futbolda uygulanan geleneksel topsuz antrenman yontemleri bir¢ok antrendr
tarafindan sik¢a kullanilmakla beraber, spora 6zgii gereksinimleri karsilayamadigi
icin arastirmacilar yeni antrenman yontemleri bulma ve gelistirme gayreti igerisine
girmistir. Ayrica hem yogun mag grafigi hem de ¢ok fazla efor sarf edilerek yapilan
miisabakalar sebebiyle antrenman igeriginin sadece bir tek amag yerine birden ¢ok
ozelligi gelistirmesi gerekliligini ortaya c¢ikarmistir. Bu anlamda futbolda son
zamanlarda sik¢a kullanilan dar alan antrenmanlari, birgok dayaniklilik antrenmanina
alternatif olmaktadir. Futbol ve takim sporlarmin bircogunda, sporcularin yiiksek
diizeyde teknik kapasite ve hizli karar verebilme yetenegine sahip olmalar
onemlidir. Ayrica yiiksek seviyede baski ve yorgunlukla bu yeteneklerini
sergilemeleri gerekmektedir (Gabbett et al., 2008; Eniseler, 2018). Yapilan
caligmalara baktigimizda; saha Olgiileri, oyuncu sayisi, bazi oyun kurallarinin
uygulanmasi gibi  birgcok unsurun teknik-taktik ve fizyolojik cevaplara
etkisininincelendigi ¢ok sayida calisma goriilmektedir (Rampinin et al., 2007
Sampaio et al., 2007; Malla and Navarro, 2008; Hill-haas et al., 2010).

Dar alan oyunlarinin aerobik kapasite gelisiminin yaninda anaerobik kapasite,
stirat, ¢eviklik ve teknik kapasite gibi futbolun igerisinde olan bu yetiler tizerindeki
etkilerini inceleyen bu calisma sonucunda; sezon boyunca futbol antrenmanlariyla
birlikte uygulanan dar alan antrenmanlarinin (3x3 ve 4x4) futbolcularin fizyolojik ve

teknik performanslarini gelistirmesinde 6nem tasiyacaktir.
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3. MATERYAL ve YONTEM

Bu boliimde, arastirmada elde edilen verilen toplanmasi ve analiz edilmesi

asamalarinda uygulanan yontemlerle ilgili bilgi ve agiklamalara yer verilmistir.
3.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmanin ¢alisma grubu, Konya amator ligde miicadele eden Yildizeli
Futbol Kuliibii'nde aktif olarak futbol oynayanU15-U16 yas araligindaki
futbolculardan 14 deney grubu (DG) ve 14 kontrol grubu (KG) olacak sekilde toplam
28 erkek futbolcunun goniillii katilimiyla olusturulmustur.Calismaya kontrol grubu 8
hafta boyunca, haftada 3 giin olacak sekilde sadece futbol antrenmani yaparken
deney grubuna 8 haftalik siire boyunca haftada 3 giin yapilan futbol antrenmanlarina

ilaveten hazirlanan dar alan antrenman (DAO; 3x3 ile 4x4) programi uygulanmustir.

Calisma Oncesinde katilimcilarin her birine ¢alisma ile ilgili karsilasabilecek
rahatsizliklar ve riskler ayrintili olarak bildirilmistir. Denekler 18 yasindan kiigiik
olmasi1 sebebiyleaileler bilgilendirilerek goniillii olur formu deneklerin ailelerine
okutturulup imzalattirilmistir (Ek 2-3). Ayn1 zamanda calismanin yapilabilmesi
i¢cinOndokuz Mayis Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 18.10.2018

tarih ve 2018/462 karar numarasi ile izin alinmistir (Ek1).
3.2. Calisma Yontemi

Biitiin katilimcilar, calisma plam1 ve amacit hakkinda bilgilendirilerek,
kullanilacak cihazlar ve uygulanacak ol¢limler detayli bir sekilde anlatilmistir.
Olgiimlerin giivenirliligi ve sonuglarin tutarlihg icin asil testlerden dnce deneme
Olciimleri yapilmistir. Antrenman Oncesi ve sonrasinda sporcularin 6n-test, son-test
olgiimleri Konya il Genglik Spor Miidiirliigiine ait Nihat Giin stadyumunda
gerceklestirilmistir. Deneklerin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligr degerleri
kaydedilmistir. Deneklerin 6n test ile son test 6l¢limlerinin yapilacagi, bir giin 6ncesi
ve test gilinii antrenman yapmamalar1 sOylenerek dinlenmis olmalarina dikkat

edilmistir. Olgiimler haftanin farkli giinlerinde aym saatte olacak sekilde yapilmistir.
3.3. Veri Toplama Araglan

Arastirmaya dahil edilen tiim futbolcularin veri toplama siirecinde saha

sartlarinda gerceklestirilen teknik testler ve performans testleri yapilmistir. Bu
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kapsamda gerceklestirilen test ve Olglimlere ait bilgiler asagida basliklar seklinde

aciklanmistir.
3.3.1.Antropometrik Ol¢iimler

Caligmaya katilan erkek futbolcularin yaslari, niifus ciizdanlarinda yer alan
dogum yillar1 baz alinarak kayit altina alindiktan sonra; deneklerin boy uzunluklari
(cm) boy olgerli mekanik tartt kullanilarak, anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayaklar
yere diiz basmis, topuklar birlesik, dizler gergin ve viicut dik pozisyonda boy dlger
tablas1 basin iist kismina temas etmesi ile 6l¢iim ‘cm’ olarak kaydedilmistir. Viicut
agirliklar1 (kg) boy Olcer mekanik tarti kullanilarak, miimkiin oldugunca hafif
giysilerle, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonundayken 0,1 kg hassasiyetinde
Ol¢tilmiistiir (Gordon et al., 1989).

e

Sekil 3.1. Boy-kilo 6l¢tim platformu
3.3.2. Siirat Testi (30 m)

30 m siirat kosusu testinde yasanabilecek tiim olumsuzluklar1 en aza indirmek
icin katilmcilarin alistk oldugu saha zemininde test parkuru kurulmustur.
Hazirliklardan sonra katilimcilara test hakkinda teorik bilgi verilmis ve uygulamali
olarak gosterilmistir. Olgiim igin sporculara 1sinmalar1 i¢in zaman verilmistir.
Deneklerin sprint performanslari, baslangi¢c ve bitis noktasina 0.01 sn hassasiyetle
oOlgebilen, iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi (Newtest powertimer) ile
Ol¢iilmiistiir. Katilimeilar kendilerini hazir hissettikleri zaman ¢ikis pozisyonunda
maksimum hizda teste baslamislardir. Baslangi¢ fotoselin hemen arkasindan kosuya

bagladiklar1 anda fotosel dl¢lime baglamis ve 30 metrede yer alan diger kap1 fotoseli
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gecildiginde kosu degeri sn cinsinden bilgisayara aktarilarak kaydedilmistir. Her
sporcuya iki hak verilerek, 2 deneme sonucunda 30 metrede kostugu en iyi skor (sn)

baz alinmistir.

Sekil 3.2. 30 metre siirat testi

3.3.3. Ceviklik (illinois) Testi

Parkur suni ¢im yiizeyli futbol sahasinda boyu 10 m, eni 5 m olarak
belirledikten sonra orta boliimiinde 3,3 m araliklarla diiz bir hat dogrultusunda
yerlestirilmis 3 huniden olusur (sekil 2.1). Her 10 m’de bir 180° doniisler igeren 40
m’si diiz 20 m’si huniler arasinda slalom kosusundan olusmustur. Test parkuru
hazirlandiktan sonra baglangi¢ ve bitis noktasina 0,01 sn hassasiyetle 6l¢iim yapan
iki  kapili fotoselli elektronik  kronometre sistemi  (newtestpowertimer)
yerlestirilmistir. Katilimcilara 1sinma ve stretching icin yeterli silire taninmis, test
oncesinde parkurun tanitimi ve gerekli aciklamalar yapildiktan sonra her sporcuya
diisiik tempoda 1-2 deneme yapma hakki verilmistir. Daha sonra Illinois ¢eviklik test
Ol¢timii i¢in kendilerini hazir hissettiklerinde maksimum hizda teste baslamalari
istenmigstir. Denekler test parkurunu iki defa yaparak testi bitirmislerdir.
Katilimcilarin yaptigi 2 dereceden en iyi bitirme zamani saniye (sn) cinsinden

kaydedilmistir.
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Sekil 3.3. Ceviklik (illinois) testi
3.3.4. Mekik Kosusu (Shuttle Run) Testi

Maksimal  oksijen (maxVOz) kullanimi  belirlemesinde  yer alan
sahatestlerinden 20 m mekik kosusu testi kullanilmistir. Bu test; 8,5 km.s™ (9 sn) ile
baslayan ve her 1 dakikada kosu hizmin 0,5 km.s? artti§1, 20 m mesafenin gidis-
doniis seklinde kosuldugu, 23level'den olusan bir testtir. Teste katilan her sporcunun,
her mekik sonunda 20 m ¢izgisinin Tlstiine veya Otesine ayagimi koymasi
gerekmektedir. Her bir katilimc1 2 defa st tiste mekigi yakalamay1 basaramazsa test
sonlanir. Test oyuncularin antrenman yaptig1r suni ¢im sahada gerceklestirilmistir.
Test esnasinda kosu hizi belirli araliklarla sinyal sesinin duyulmasi i¢in bluetooth
hoparlér kullanilmigtir. Her katilimciya ait kosu mesafelerinin kaydedilmesi i¢in
kayit formu kullanilmigtir. Test sonunda elde edilen verilerin mekik seviyelerinin
maxV0O;’ye doniistiiriilmesinde 1988 yilinda Ramsbottom ve arkadaslarinin

gelistirdigi yontem kullanilmigtir (Ramsbottom et al., 1988).
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Sekil 3.4. Mekik kosusu

3.3.5.Anaerobik Gii¢ Testi (RAST; Running_Based Anaerobik Sprint
Test)

Wolverhampton Universitesi’nde anaerobik kapasite dl¢iimii i¢in gelistirilen bu
test, maximumpower, minimumpower, averagepower ve fatigueindex olgiimlerine
imkan saglamaktadir. Test giivenirliligi ¢ok yiiksektir (r=0.90). Testin uygulanmast;
10 dakikalik 1sinma yapildiktan sonra 5 dk. dinlenme verilmistir. Denekler iki fotosel
arasma Dbelirlenmis 35 metrelik mesafeyi 6 defa maksimum hizda kosarak
tamamlamislardir. Her 35 metre kosulduktan sonra 10 saniyelik dinlenme siiresi
verilmistir. 6 kez 35 m'lik mesafe kosulduktan sonra test sonlandirilmistir. Denegin

kostugu her 35 metre saniye cinsinden kaydedilmistir (Zacharoginnis et al., 2004).
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Sekil 3.5. RAST (Running-based anaerobik sprint) testi

Degerlendirme:

Maksimal Giig; En yiiksek deger
Minimal Giig; En diistik deger

Ortalama Giig; 6 degerin ortalamasi

A L npoE

Yorgunluk Indeks: (Maksimum Gii¢ — Minimum Gii¢) / 6 kosunun toplam

zamani
3.4. Teknik Testler

Katilimcilarin teknik performans diizeylerini belirlemek i¢in; kafa ile top
sektirme, ayak veya diz ile top sektirme, pas verme, sut atma ve bir pas ile top siirme
testleri kullanilmistir. Ayrica testlerin alanlarimi da belirlemek igin serit metre ve
huni, siireye kars1 yapilan testlerde zaman 6l¢iimii i¢in Newtest 300 (Finlandiya) test
bataryasinda yer alan fotosel ile sut atma testinde hedefi béliimlere ayirmak i¢inde
halat kullanilmistir (Malina et al., 2005). Olgiimler bittikten sonra her bir test sonucu
Formiill 1 yardimiyla “ZSkoru”na donistiirilmiis ve deneklerin “Toplam Teknik

Puan”lar1 Formiil 2 yardimiyla hesaplanmistir.

Z Skoru= (Oyuncularin Test Skoru - Test Skorlar1 Ortalamasi) / Test Skorlar

Standart Sapmasi [Formiil 1].
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Teknik Puan= Ayak veya Diz ile Top Saydirma Z skoru + Kafa ile Top
Saydirma Z Skoru + Pas Verme Z Skoru + Sut Atma Z Skoru + Bir Pas ile Top
Stirme Z Skoru [Formiil 2] (Aslan, 2012).

Ayak veya Diz ile Top Sektirme Testi

Deneklerden, futbol sahasmmn icerisinde 9x9 m?’lik bir alanda, sadece
ayaklarimi veya dizlerini kullanarak topu yere diisiirmeden sektirmeleri istenmistir.
Oyuncularin; top yere diisene kadar, belirlenmis alan digina ¢ikana, topa kollariyla
veya elleriyle temas edene kadarki top sektirme siiresi kaydedilmistir. Deneklere iki
hak verilerek en iyi yaptigi1 derece kayit altina alinmistir. Her oyuncunun test
derecesi Formiil 1 yardimiyla Z skoruna doniistiirilmustir (Kokli, 2011; Aslan,
2012).

Sekil 3.6. Ayakla veya diz ile top sektirme testi

Kafa ile Top Sektirme Testi

Deneklerden, futbol sahasinda ¢izilmis 9x9 m’lik bir alanda, topu yere
diistirmeden sadece kafalariyla sektirmeleri istenmistir. Oyuncularin; top yere diisene
kadar, belirlenmis alan disina ¢ikana ve kafalari disinda viicutlarinin herhangi bir
boliimii ile temas edene kadar ki top sektirme siiresi saniye olarak kaydedilmistir.
Deneklere iki hak verilerek en iyi yaptigi derece alinmistir (Kokli, 2011; Aslan,
2012).
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Sekil 3.7. Kafa ile top sektirme testi

Bir Pas ile Top Siirme Testi

Deneklerden, futbol sahasinda ¢izilmis 9x9 m’lik bir alan igerisine her 2,25
metreye 1 huni olmak iizere toplam 4 huni dogrusal olarak dizilirken, besinci bir huni
de kare alanin 1,2 m disina ayni dogrultuda yerlestirilmistir. Denekler teste
fotoselden ¢ikip basladiktan sonra sirayla ilk 4 huninin etrafinda top ile birer tur atip
slalom yaptiktan sonra besinci huniye dogru pas atip ayni huniye dogru kosarak,
attiklar1 topu yakalamislardir. Topu yakaladiktan sonra geri donerek tekrardan 4
huninin etrafinda top ile birer tur atip, slalom yapmuslardir. Test, deneklerin
baslangi¢ cizgisinde bulunan fotoselden tekrar ge¢mesiyle sona ermistir. Test
esnasinda, deneklerin hunileri diisiirmemeleri, parkur alaninin disina ¢ikmamalari,
topu sadece ayaklar1 ile kontrol etmeleri ve testi en kisa zamanda tamamlamalari
istenmistir. Deneklere iki hak verilerek en iyi yaptig1 derece alinmigtir (Kokli, 2011;
Aslan, 2012).
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Sekil 3.8. Pasla top stirme testi

Pas Verme Testi

Sahaya ¢izilmis 9x9 m?’lik alanm son kisminda 2,5 m uzaklikta bes adet hedef
yerlestirilmigtir. Katilimcilar belirlenen hedeflerin zit yoniindeki c¢izgide toplarin
basinda beklemislerdir. Her bir hedef i¢in iki hak olmak tizere, oyunculara toplam 10
hak verilmistir. Testin amaci bes hedefi on hakta miimkiin oldugu kadar fazla
vurmaktir. Her oyuncunun hedef vurma sayist kaydedilmistir. Testten alinacak
maksimum puan ondur. Katilimcilar testi iki kez yapmis ve en iyi dereceleri

kaydedilmistir (Aslan, 2012).
Sut Atma Testi

Futbol sahasinda 9x9 m2’lik bir alanin son ¢izgisine eni 2 m, boyu 3 m olan bir
kale yerlestirilmistir. Kale ipler ile alt1 pargaya ayrilmistir. Bunun i¢in kale direkleri
arasina yerden 1,5 m yiikseklikte olacak sekilde yere paralel uzanan bir ip vekalenin
st direginden yere dik olarak, iki kale direginden de 0,5’er m. uzaklikta, iki ip
olacak sekilde yerlestirilmistir. Kalenin boliinmesi ile elde edilen boliimlerden sag ve
sol st koseler 5 puan, alt ve {ist orta boliim 2 puan, sag alt ve sol alt béliimler ise 3
puan olarak degerlendirilmistir. Katilimcilardan, kurulan alan icerisinde kaleye uzak
olan ¢izgiden 5 atig kullanarak en yiiksek puani toplamalar istenmistir. Testte elde
edilecek en yiiksek puan 25'tir. Her bir katilimciya test iki kez yaptirilmis ve en
yiiksek puan elde ettigi sonu¢ kaydedilmistir (Koklii, 2011).
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Sekil 3.9. Sut atma testi

3.5. Dar Alan Antrenman Yontemi (3x3 ve 4x4 Kisi ile Oynanan Dar Alan

Oyun Antrenmani)

3x3 ve 4x4 dar alan antrenmanlarinin set siireleri, set sayilari, setler arasi

dinlenme siireleri ve oyun alani 6l¢iileri Tablo 3.1'de verilmistir.

Tablo 3.1. Deney grubuna uygulanan dar alan antrenmanlarina ait bilgiler
Grup Set Siiresi (dk) | Set Sayis1 | Setler Aras1 Dinlenme (dk) | Oyun Alami (m)
3x3 Grubu 6 3 3 24x36
4x4 Grubu 6 3 3 24x36

Deney grubunun yaptig1 dar alan antrenman uygulamast 34 m uzunlukta ve 24
mgenislikte bir oyun alaninda, futbol antrenmanlarinin yapildigi suni ¢im sahada
uygulanmistir. Katilimeilara oyunlar hakkinda bilgi verilmis, oyun sirasinda antrenor
tarafindan sozel olarak tesvik edilerek oyun esnasinda maksimum efor sergilemeleri
istenmistir. Oyunun hizli bir sekilde baslayip devam edebilmesi i¢in oyun alanlarinin
cevresine yedek toplar yerlestirilmis ve topun oyundan ¢iktigi yerden oyunun tekrar
baslatilmas: saglanmistir. Bununla birlikte dar alan oyunu sirasinda herhangi bir
sinirlama koyulmayip standart futbol oyun kurallar1 uygulanmistir (top ile temas

sayisinda siirlama yoktur).
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Sekil 3.10. Dar alan oyun antrenmani

Her iki dar alan oyun antrenmani 6'sar dakikalik (dk) 3 set olarak uygulanmig
ve setler arasina futbolculara 3'er dk dinlenme verilmistir. Literatiir ¢alismalarina
bakilarak dar alan antrenmaninda kullanilan saha olgiileri ve oyun siireleri
belirlenmistir (Rampinini et.al., 2007; Aguiar et al., 2012; Aslan, 2012; Brandes et
al., 2012; Castellano et al., 2013; Torres-Ronda et al., 2015).

3.6. istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde SPSS (25) analiz programi kullanilmistir. Oncelikle
caligmaya katilan tiim futbolculardan elde edilen verilerin ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerleri hesaplanmigtir. Daha sonra gruplara ait verilerin
normal dagilip dagilmadigina ve homojenlik varyanslarina bakilmistir. Degiskenlerin
normal dagilim gostermedigi durumlarda, iki gruba ait degiskenler arasinda
istatistiksel olarak fark olup olmadig1 parametrik olanlara "Iindependent Sample T"
test kullanilarak bakilmistir. Degiskenlerin normal dagilim géstermedigi durumlarda
gruplar arasindaki farklara non-parametrik olmayan ig¢in "Mann-Whitney U"testi
uygulanarak bakilmistir. Uglii grup karsilastirmada Degiskenlerin normal dagilim
gosterdigi durumlarda, li¢ gruba ait degiskenler arasinda istatistiksel olarak fark olup
olmadigir " Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)" kullanilarak belirlenmistir.
Anova sonucunda gruplar arasinda farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek

icin de "Tukey" test kullanilmistir. Degiskenlerin normal dagilim gostermedigi
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durumlarda gruplar arasindaki farklara parametrik olmayan "Kruskal-Wallis H" testi

uygulanarak bakilmistir.

Gruplarin her birinin 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkin olup olmadigma baktigimizda, degiskenlerin normal dagilim
gosterme durumlara gore parametrik olanlar i¢in grup i¢i karsilastirmaya
"PairedSamples” test ile bakilmigtir. Non-parametrik test i¢inde "Wilcoxon"testi ile

bakilmistir.

Ayrica her grubun 6n-test ve son-test sonuglari arasinda olusan yiizdelik farklar
arasindaki degisimleri incelemek amaciyla da iki gruba ait degiskenler arasinda
istatistiksel olarak fark olup olmadigina "independent Sample T" testi kullanilarak
bakilmistir. Bununla beraber her grubun 6n-test ve son-test sonuglar1 arasinda olusan
farklar, gruplarin antrenmanla kazanilmis parametrelerin daha iyi yorumlanabilmesi

icinde ytizdelik degisimleri de incelenip tablo halinde sunulmustur.
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4. BULGULAR

Degerlendirmeye alinan 28 futbolcuya ait tanimlayict bilgiler ¢izelge 4.1'de
goriilmektedir. Ayrica gruplarin on-test ve son-test Ol¢iimlerinden elde edilen

degerler ile bu degerlerin istatistiksel karsilastirma sonuglar1 c¢izelgeler halinde

verilmigtir.
Tablo 4.1. Kontrol ve Deney grubunun tanimlayici istatistigi
<. Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler (n=14) (n=14)
n  Min. Max. X SS Min.  Max. X SS
Yas (y1l) 28 15 16 15,43 0,51 15 16 15,43 0,51

Boy (cm) 28 151 179 166,64 8,31 151 179 167,35 7,29

Viicut
Agirhig 28 48 98 59,29 12,34 48 112 60,93 17,58

(kg)

Calismaya katilan deneklerin yas, boy ve viicut agirlig1 ortalamalari, deney
grubu ve kontrol grubunda yas 15,43+0,51 yil, boy uzunluklar1 ortalamasi deney
grubunda 166,64+8,31 cm olarak belirlenmis, kontrol grubunda ise 167,35+7,29 cm
olarak belirlenmistir. Viicut agirliklar1 deney grubunda 59,29+12,34 kg, kontrol
grubunda 60,93+17,58 kg olarak Ol¢iilmiistiir.

Tablo 4.2. Deney grubunun segilmis fizyolojik 6zelliklerine ait 6n-test ve son-test sonuglarinin
grup i¢i (nonparametrik) "Wilcoxon testi" ile karsilastirilmasi

Degiskenler ("))?:Se;t S;Z;%St Z p

MaxVO,(kg/ml/dk) 40,38+3,61 44.81+4,45 -3,084 0,002*
Kafa ile Top Sektirme(sn) 6,30+5,09 8,65+6,40 -3,296 0,001*
Pasla Top Siirme (sn) 10,78+2,26 8,82+0,94 -3,233 0,001*
Pas Verme (puan) 5,86+2,41 7,57£1,60 -2,292 0,022*

*p<0,05

Deney grubunun secilmis fizyolojik ve teknik parametrelere ait on-test ve son-
test bulgularinin grup i¢i (nonparametrik) karsilastirilmasi sonucunda; Wilcoxon test

ile karsilagtirilmasinda, oOlgiilen parametrelerin hepsinde (maxVOz, kafa ile top
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sektirme, pasla top siirme ve pas verme) istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikmustir

(p<0,05; Tablo 4.2).

Tablo 4.3. Deney grubunun se¢ilmis fizyolojik &zelliklerine ait 6n-test ve son-test sonuglarinin
grup i¢i (parametrik)"Paired t test" ile karsilastiriimasi

Degiskenler ();(l;geSSt S(;?:;'ggst t p

Dkah(atim) 83,71+7,27 83,21+3,85 0,314 0,759
Mekik Kosusu (adet) 54,64+12,69 72,78+17,77 -5,324 0,000*
30 m sprint (sn) 4,47+0,28 4,34+0,32 4,162 0,001*
Ceviklik (illinois) (sn) 18,20+0,77 16,93+0,57 7,960 0,000*
RastPeakPower (watt) 429,80+127,39 493,00+126,15 -4,535 0,001*
Rast Min.Power (watt) 198,66+46,43 189,61+£50,58 0,947 0,361
Rast Ort. Power (watt) 283,72+71,86 298,47+72,63 -1,514 0,154
RastFatigue Index (watt) 6,08+2,47 8,134£2,58 -5,437 0,000*
Ayakla Top Sektirme (sn) 39,48+31,67 46,534£30,35 -2,588 0,023*
Sut Atma (puan) 24,64+7,62 29,86+5,40 -3,464 0,004*
Teknik Puan (puan) 0,36+2,12 1,26+2,66 -2,402 0,032*

*p<0,05

Deney grubunun secilmis fizyolojik ve teknik 6zelliklerine ait 6n-test ve son-
test bulgularinin grup i¢i (parametrik olan) karsilastirilmasi sonucunda; paired t test
ile karsilastirildiginda, 6l¢iilen parametrelerin dkah sayisinda, rast min. power ve rast
ort.power degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark g¢ikmazken (p>0,05),
mekik kosusu, 30 m sprint, ¢eviklik, rast peakpower, rast fatigueindex, ayakla top
sektirme, sut atma ve teknik puan degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu saptanmistir (p<0,05; Tablo 4.3).
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Tablo 4.4.

grup ici (nonparametrik) "Wilcoxon testi" ile karsilagtirilmasi

Kontrol grubunun secilmis fizyolojik 6zelliklerine ait on-test ve son-test sonuglarinin

On-Test

Son-Test

Degiskenler XSS X4SS Zz P
Dkah(atim) 85,4349,99 82,0048,56 -1,744 0,081
MaxVO,(kg/ml/dk) 39,38+5,09 42,2145,15 -2,963 0,003*
30 m Sprint (sn) 4,50+0,34 4,42+0,40 -1,731 0,083
RastPeakPower (watt) 414,43+140,05 485,13+150,07 -3,233 0,001*
RastFatigue Index (watt) 5,6343,06 7,74+3,61 -3,296 0,001*
Kafa ile Top Sektirme (sn) 4,86+3,93 4,83+3.91 -0,722 0,470
Pas Verme (puan) 5,434+2,28 5,86+1,23 -0,711 0,477

*p<0,05

Kontrol grubunun se¢ilmis fizyolojik ve teknik parametrelerine ait 6n-test ve
son-test bulgularinin grup i¢i (nonparametrik) karsilastirilmasi sonucunda; Wilcoxon
test ile karsilastirildiginda, 6lgiilen parametrelerin; dkah sayisinda, 30 m sprint, kafa
ile top sektirme ve pas verme degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
¢ikmazken (p>0,05), maxVO,, rast peakpower, rast fatigueindex degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikmustir (p<0,05; Tablo 4.4).
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Tablo 4.5. Kontrol grubunun secilmis fizyolojik 6zelliklerine ait on-test ve son-test sonuglarinin
grup ici (parametrik) "Paired t test" ile karsilastirilmasi
Degiskenler ("))1(1;'gesst S(;?:;'ggst t p
Mekik Kosusu (adet) 52,93+17,18 61,93+17,92 -6,725 0,000*
Ceviklik (illinois) (sn) 18,47+1,04 18,18+1,01 1,315 0,211
RastMin.Power (watt) 198,14+44,44 197,76+44,60 0,086 0,933
Rast Ort. Power (watt) 271,63+£59,31 300,00+76,41 -2,620 0,071
Ayakla Top Sektirme (sn) 32,60+23,93 28,67+21,15 1,466 0,167
Sut Atma (puan) 25,28+7,54 25,57+6,63 -0,120 0,906
Pasla Top Siirme (sn) 10,63+1,67 9,33+0,93 2,746 0,017*
Teknik Puan (puan) -0,36£1,95 -1,26+1,87 2,026 0,064

*p<0,05

Kontrol grubunun se¢ilmis fizyolojik ve teknik 6zelliklerine ait on-test ve son-
test bulgularinin grup i¢i (parametrik olan) karsilastirilmasi sonucunda; paired t test
ile karsilastinnldiginda Olgiilen parametrelerin; ¢eviklik, rast min. power, rast
ort.power, ayakla top sektirme, sut atma ve teknik puan degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark ¢ikmazken (p>0,05), mekik kosusu ve pasla top siirme
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05; Tablo
4.5).
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Tablo 4.6.

Deney ve Kontrol grubunun secilmis fizyolojik 6zelliklerine ait 6n-test ve son-test

sonuglarinin  gruplar arast ikili (parametrik) "IndependentSamples Test" ile
karsilagtirilmasi
<. —_ Kontrol Grubu(a) Deney Grubu (b)
Degiskenler Olgiimler XSS X£SS t p
On-test 52,93+17,18 54,64+12,69 0 3:00 0,766
Mekik Kosusu (adet) "
Son-test 61,93+17,92 72,78%17,77 0,120
1,610
On-test 18,47+1,04 18,20+0,77 0,778 0,444
Ceviklik (illinois) (sn) 0.000*
Son-test 18,18+1,01 16,93+0,57 4,026 é1>b*
On-test 198,14+44,44 198,66+46,43 0 630 0,976
Rast Min. Power (watt) ’
Son-test 197,76+44,60 189,61+50,58 0,452 0,655
On-test 271,63+£59,31 283727186 ‘;86 0,631
Rast Ort. Power (watt) '
Son-test 300,00+76,41 298,47+72,63 0,054 0,957
Ayakla Top sektirme On-test 32,60+23,93 39,48+31,67 0,648 0,523
(sn) Son-test 28,67+21,15 46,53+30,35 - 0,082
1,807
On-test 25,28+7,54 24,64+7,62 0,224 0,824
Sut Atma (puan) i
Son-test 25,57+6,63 29,86+5,40 0,072
1,875
On-test -0,36+1,95 0,37+£2,12 0,042 0,355
Teknik Puan (puan) i 0.007*
Son-test -1,26+1,87 1,25+2,66 2002 a<b*

*p<0,05

Gruplarin secilmis fizyolojik ve teknik O6zelliklerine ait On-test ve son-test

bulgularinin  ikili  grup

karsilastirma

(parametrik

olan)

sonucunda;

independentsamples test ile Kkarsilastirildiginda o6lgiilen parametrelerin; mekik
kosusu, rast min. power, rast ort.power, ayakla top sektirme vesut atmanin hem 6n-
test hem de son-test ile g¢eviklik ile teknik puanin On-test sonuglari arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadig: saptanirken (p>0,05), ceviklik ve teknik
puanin son-test degerlerinde deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu saptanmistir (p<0,05; Tablo 4.6).
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Tablo 4.7.

Deney ve Kontrol grubunun secilmis fizyolojik 6zelliklerine ait 6n-test ve son-test

sonuglarinin  gruplar arast ikili (nonparametrik)"Mann-Whitney U test" ile
karsilagtirilmasi
.. P Kontrol Grubu (a) Deney Grubu (b)
Degiskenler Olgiimler XSS XSS U p
On-test 85,4349,99 83,714£7,27 79,500 0,388
Dkah (atim)
Son-test 82,0048,56 83,2143,85 96,500 0,945
On-test 39,38+5,09 40,38+3,61 96,000 0,925
MaxVO,(kg/ml/dk)
Son-test 42,21+5,15 44,81+4,46 66,500 0,144
On-test 4,50+0,34 4,47+0,28 92,500 0,800
30 m Sprint (sn)
Son-test 4,43+0,40 4,344+0,32 83,500 0,505
On-test 414,43+£140,05 429,80+127,39 85,000 0,550
RastPeakPower
L) Sontest  485,13+150,07  493,00£126,15 86,000 0,581
Rast Fatigue Index On-test 5,63+3,06 6,08+2,47 78,500 0,370
(watt) Son-test 7.74+3,61 8,13£2,58 80,000 0,408
_ On-test 4,86+3,93 6,30+5,09 78,500 0,370
Kafa ile Top
1 *
Sektinme(ey) Son-test 4834391 8654640 50000 O
On-test 10,63+1,67 10,78+2,26 87,500 0,629
Pasla Top Siirme (sn)
Son-test 9,33+0,93 8,82+0,94 65,000 0,129
On-test 5,43+2.28 5,86+2,41 86,500 0,586
Pas Verme (puan)
0,004*
Son-test 5,86+1,23 7,57+1,60 40,000 a<b*

*p<0,05

Gruplarin secilmis fizyolojik ve teknik O6zelliklerine ait On-test ve son-test

bulgularmin ikili grup karsilagtirma (non-parametrik olan) sonucunda; Mann-
Whitney U test ile Olgiilen  parametrelerin;  dkah
say181(Usnest=79,500;  p=,388/Usontest=96,500;  p=,945), mMaxVO2(Usniwes=96,000;
P=,925/Usontest=66,500; p=,144), 30 m sprint (Usnes=92,500; p=,800/Usontest=83,500;
p=,505), rast peakpower (Usnwsi=85,000; p=,370/Usontest=86,000; p=,581), rast
fatigueindex (Usniesi=78,500; p=,370/Usontest=80,000; p=,408) ve pasla top siirme
(Usntes=87,500; p=,629/Usontest=65,000; p=,129) On-test ve son-test degerlerinde ile
kafa ile top sektirme (Usnwes=78,500; p=,370), ve pas vermenin (Usnws=86,500;

karsilastirildiginda
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p=,586) on-test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanirken
(p>0,05), kafa ile top sektirme (Usontest=50,000; p=,027) ve pas
verme(Usontest=40,000; p=,004) son-test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark oldugu saptanmistir (p<0,05; Tablo 4.7).
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Tablo 4.8. Deney ve Kontrol grubunun segilmis fizyolojik 6zelliklerine ait 6n-test ve son-test sonuglart arasindaki farklarin yiizdelik degisimleri
KOTROL GRUBU DENEY GRUBU
On-Test Son-Test Fark % Degisim On-Test  Son-Test Fark %Degisim 0
X X X X
Dkah (atim) 85,43 82,00 3,43 -4,01 83,71 83,21 0,50 -0,60 0,233
Mekik Kosusu (adet) 52,93 61,93 -9,00 17,00 54,64 72,78 -18,14 33,20 0,019*
MaxVo,(kg/ml/dk) 39,38 42,21 -2,83 7,20 40,38 44,81 -4,43 10,98 0,095
30 m Sprint (sn) 4,50 4,42 0,08 -1,74 4,47 4,34 0,13 -2,91 0,506
Ceviklik (illinois) (sn) 18,47 18,18 0,29 -1,57 18,20 16,93 1,27 -6,98 0,001*
Rast PeakPower (watt) 414,43 485,13 -70,70 17,06 429,80 493,00 -63,20 14,71 0,697
Rast Min. Power (watt) 198,14 197,76 0,38 -0,19 198,66 189,61 9,05 -4,56 0,419
Rast Ort. Power (watt) 271,63 300,00 -28,37 10,45 283,72 298,47 -14,75 5,20 0,358
Rast Fatigue Index (watt) 5,63 7,74 -2,11 37,50 6,08 8,13 -2,05 33,77 0,909

*p<0,05
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Gruplarin ylizdelik degerlerine baktigimizda, kontrol grubunun fiziksel
ozelliklerine ait On-test ve son-test degisimlerinin belirgin olarak daha ¢ok %17,06
ile rast peakpower, %-0,19 rast min. power, %10,45 rast ort.power, %37,50 rast
fatigueindexve %-4,01 ile dkah degiskenlerinde deney grubuna oranla daha fazla
artiglar gosterdigi goriilmektedir. Deney grubunda ise en ¢ok %33,20 ile mekik
kosusunda olurken %10,98 ile maxVO2 %-6,98 ¢eviklik ve %-2,91 30 m siirat
degiskenlerinde artis meydana geldigi gézlemlenmistir (Tablo 4.8). Kontrol grubu ve
deney grubunda oOlciilen fizyolojik parametrelerdeki On-test ve son-test yiizdelik
degisimlerin farklar1 arasindaki grup karsilastirilmasinda dkah, maxVO32, 30 m siirat,
rast peakpower, min. power, ort.power ve fatigueindex degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmamis p<0,05; Tablo 4.8), mekik kosusu ve
ceviklik parametrelerinde ise gruplar arasindaki On-test ile son-test yiizdelik fark
olusumlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir (p>0,05; Tablo
4.8)
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Tablo 4.9. Deney ve Kontrol grubunun seg¢ilmis Teknik parametrelerine ait 6n-test ve son-test sonuglari arasindaki farklarin yilizdelik degisimleri

KOTROL GRUBU DENEY GRUBU
(")n-)z' est Son;(Test Fark % Degisim On-)'(l' est Son)—(Test Fark  %Degisim o
Ayakla Top Sektirme (sn) 32,60 28,67 3,93 -12,06 39,48 46,53 -7,06 17,88 0,008*
Kafa ile Top Sektirme (sn) 4,86 4,83 0,03 -0,56 6,30 8,65 -2,34 37,18 0,009*
Sut Atma (puan) 25,28 25,57 -0,29 1,13 24,64 29,86 -5,21 21,16 0,091
Pasla Top Siirme (sn) 10,63 9,33 1,29 -12,06 10,78 8,82 1,96 -18,20 0,310
Pas Verme (puan) 5,42 5,85 -0,43 7,89 5,86 7,57 -1,71 29,27 0,149
Teknik Puan (puan) -0,36 -1,26 0,90 147,05 0,36 1,25 -0,90 246,37 0,005*

*p<0,05
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Gruplarin teknik 6zelliklerine baktigimizda, deney grubunda ¢ok daha belirgin
degisimler oldugu gorilmistir. Bu degisimler sirayla;, %246,37 ile teknik puan,
%37,18'le kafa ile top sektirme, %29,27 pas verme, %21,16 sut atma, %17,88 ayakla
top sektirme ve %-18,20 ile pasla top siirmede meydana gelmistir. Kontrol grubunda
ise %-12,06 ayakla top sektirme, %-0,56 kafa ile top sektirme ve %1,13 sut atma
puanlarinda bir gerile olmustur. Kontrol grubundaki olumlu yénde degisim gosteren
parametre ise %-12,06 ile pasla top siirme zamaninda ve %147,05'le teknik puanda
olmustur (Tablo 4.9). Kontrol grubu ve deney grubu teknik parametrelerdeki 6n-test
ile son-test yiizdelik farklar1 arasindaki degisim incelendiginde ayakla top sektirme,
kafa ile top sektirme ve teknik puan degiskenlerinde gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik saptanirken (p<0,05 Tablo 4.9), sut atma, pasla top slirme ve
pas verme parametrelerin yiizdelik farklarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik saptanmamistir (p>0,05 Tablo 4.9).

56



Tablo 4.10.

Deney grubu 3x3 dar alan antrenman yapan katilimcilarin seg¢ilmis fizyolojik

Ozelliklerine ait 6n-test ve son-test sonuglarinin grup i¢i (parametrik) “PairedSamples
Test" ile karsilastirilmasi

On-Test

Son-Test

X+£SS X+SS t P
Dkah(atim) 80,67+7,76 81,17+3,25 -0,147 0,889
Mekik Kosusu (adet) 54,33+8,02 72,33+13,59 -3,040 0,029*
MaxVO; (kg/ml/dk) 40,87+1,99 45,0942,99 -2,985 0,031*
30 m Sprint (sn) 4,47+0,29 4,3440,37 2,238 0,075
Ceviklik (illinois) (sn) 17,91+0,64 16,9140,79 5,951 0,002*
RastPeakPower (watt) 384,76+55,00 437,56+103,57 -2,470 0,057
Rast Min. Power (watt) 185,19+36,05 162,74+38,11 1,658 0,158
Rast Ort. Power (watt) 261,39+34,00 264,14+51,10 -0,177 0,866
Rast Fatigue Index (watt) 5,19+1,00 7,234+2,35 -3,544 0,016*
Ayakla Top Sektirme (sn) 44,48+26,59 54,28+29,28 -2,674 0,044*
Kafa ile Top Sektirme (sn) 5,2343,23 8,51+4,49 -3,298 0,022*
Sut Atma (puan) 26,17+4,26 32,33+6,09 -3,208 0,024*
Pasla Top Siirme (sn) 9,85+0,35 8,34+0,37 5,719 0,002*
Pas Verme (puan) 5,00+2,45 7,334£2,06 -1,941 0,110
Teknik Puan (puan) -0,31£1,95 1,26+3,26 -2,110 0,089

*p<0,05

Deney grubu 3x3 dar alan antrenman yapan katilimcilarin secilmis fizyolojik
ve teknik Ozelliklerine ait 6n-test ve son-test bulgularinin grup igi (parametrik olan)
karsilastirilmast  sonucunda; paired t test ile karsilastirildiginda, Olgiilen
parametrelerin dkah sayisinda, 30 m sprint, rast peakpower, rast min. power, rast
ort.power, pas verme ve teknik puan degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
cikmazken (p>0,05), mekik kosusu,maxVO., ceviklik, rast fatigueindex, ayakla top
sektirme, kafa ile top sektirme, sut atma ve pasla top siirme degerlerinde istatistiksel

olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<<0,05; Tablo 4.10).
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Tablo 4.11. Deney grubu 4x4 dar alan antrenman yapan katilimecilarin segilmis fizyolojik
Ozelliklerine ait on-test ve son-test sonuglarinin grup i¢i (nonparametrik)"Wilcoxon

testi" ile karsilagtiriimasi

On-Test Son-Test

Degiskenler X4SS X4SS Zz P
Rast Ort. Power (watt) 300,47+89,54+ 324,22+78,51 -2,505 0,012*
Ayakla Top Sektirme (sn) 35,724+36,34 40,72+31,76 -1,021 0,307
Kafa ile Top Sektirme(sn) 7,11+£6,23 8,75+7,76 -2,163 0,031*
Pas Verme (puan) 6,50+2,33 7,75+1,28 -2,215 0,027*

*p<0,05

Deney grubu 4x4 dar alan antrenman yapan katilimeilariin se¢ilmis fizyolojik

ve teknik Ozelliklerine ait 6n-test ve son-test bulgularinin grup i¢i (nonparametrik

olan) karsilastirilmasi sonucunda; wilcoxon test ile karsilastirildiginda, olgiilen

parametrelerin ayakla top sektirme degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

¢ikmazken (p>0,05), rast ort.power, kafa ile top sektirme ve pas verme degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05; Tablo 4.11).
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Tablo 4.12. Deney grubu 4x4 dar alan antrenman yapan katilimecilarin segilmis fizyolojik
Ozelliklerine ait on-test ve son-test sonuglarinin grup igi (parametrik) "PairedSamples

Test" ile karsilastirilmasi

On-Test

Son-Test

Degiskenler XSS XSS t P
Dkah(atim) 86,00+6,41 84,75+3,69 1,908 0,079
Mekik Kosusu (adet) 54,87+15,90 73,124+21,31 -4,192 0,004*
MaxV O, (kg/ml/dk) 40,00+4,58 44,60+5,51 -5,941 0,001*
30 m Sprint (sn) 4,48+0,29 4,35+0,30 3,476 0,010*
Ceviklik (illinois) (sn) 18,42+0,82 16,95+0,39 6,365 0,000*
RastPeakPower (watt) 463,58+157,90 534,58+131,46 -3,711 0,008*
Rast Min. Power (watt) 208,76+52,95 209,76+51,29 -0,078 0,940
Rast Fatigue Index (watt) 6,74+3,07 8,80+2,69 -3,857 0,006*
Sut Atma (puan) 23,5049,56 28,00+4,31 -1,971 0,089
Pasla Top Siirme (sn) 11,49+2,84 9,18+1,09 3,058 0,018*
Teknik Puan (puan) 0,87+2,23 1,26+2,35 -1,473 0,184

*p<0,05

Deney grubu 4x4 dar alan antrenman yapan katilimcilarin se¢ilmis fizyolojik
ve teknik 6zelliklerine ait on-test ve son-test bulgularinin grup i¢i (parametrik olan)
karsilastirilmast  sonucunda; paired t test ile karsilastirildiginda, o6lgiilen
parametrelerin dkah sayisinda, rast min. power, sut atma ve teknik puan degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢ikmazken (p>0,05), mekik kosusu,maxVO3, 30
m sprint, ¢eviklik, rast peakpower, rast fatigueindex, ve pasla top siirme degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05; Tablo 4.12).
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Tablo 4.13. Kontrol, 3x3 ve 4x4 gruplarin segilmis fizyolojik 6zelliklerine ait 6n-test ve son-test
sonuglarinin gruplar aras1 (non-parametrik)"Kruskal-Wallis test" ile karsilastirilmasi

) Kontrol 3X3 4X4
Degiskenler Olgiimler Grubu(a) Grubu(b) Grubu(c) P
X+£SS X+SS X+SS
On-test 85,43+9,99 80,67+7,76 86,00+6,41 0,307
Dkah (atim)
Son-test 82,00+8,56 81,17+3,25 84,75+3,69 0,332
On-test 39,38+5,09 40,87+1,99 40,00+4,58 0,985
MaxVO.(kg/ml/dk)
Son-test 42,2145,15 45,09+2,99 44,60+5,51 0,343
On-test 4,50+0,34 4,47+0,29 4,48+0,29 0,966
30 m Sprint (sn)
Son-test 4,4340,40 4,34+0,34 4,34+0,30 0,798

On-test 271,63+59,31 261,39+34,00 300,47+89,54 0,490
Rast Ort. Power (watt)
Son-test 300,00+£76,41 264,14+£51,10  324,22+78,51 0,188

. On-test 5,63+3,06 5,19+1,00 6,74+3,07 0,469
Rast Fatigue Index
(watt)
Son-test 7,74+3,61 7,23+2,35 8,80+2,69 0,417
On-test 32,60+23,93 44,48+26,59 35,72436,34 0,465
Avyakla Top Sektirme
(s Sondtest  28,67+21,15 542842928  40,72+31,76 0,184
On-test 4,86+3,93 5,23+3,23 7,11+£6,23 0,605
Kafa ile Top
Sekti
ektirme(sn) Son-test 4,834+3,91 8,51+4,69 8,75+7,76 0,087
On-test 5,4342.28 5,0042,45 6,50+2,33 0,499
Pas Verme (puan)
0,015
Son-test 5,86+1,23 7,33+2,06 7,75+1,28 a<c*

*p<0,05

Uclii grubun fizyolojik ve teknik &zelliklerine ait on-test ve son-test
bulgularmin gruplar arasi1 karsilagtirma (nonparametrik) sonucunda; Kruskal-Wallis
test ile karsilastirildiginda 6lgiilen parametrelerin;dkah sayisi, maxVOz, 30 m sprint,
rast ort.power, rast fatigueindex, ayakla top sektirme ve kafa ile top sektirme 6n-test
ve son-test degerlerinde ilepas vermenin On-test degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigi saptanirken (p>0,05), pas vermenin son-test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05). Mann-Whitney-U

test sonuglarina gore bu anlamlilik; pas vermenin son-test sonuglarinda kontrol grubu
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ve 3x3 antrenman grubu ile 3x3 ve 4x4 antrenman grubu arasinda anlamli bir fark
yokken(p>0,05), kontrol grubu ve 4x4 antrenman grubu arasinda anlamli bir fark
oldugu saptanmistir (p<0,05; Tablo 4.13).

Tablo 4.14. Kontrol, 3x3 ve 4x4 gruplarin segilmis fizyolojik ve teknik 6zelliklerine ait n-test ve
son-test sonuglarmin  gruplar aras1 (parametrik) "One-WayAnova Test" ile

karsilastirilmasi
Kontrol 3X3
Degiskenler Olgiimler Grubu(a) Grubu(b) 4X4§’ lgg u(e) P
X£SS X£SS

On-test 52,93+17,18 54,33+8,02 54,87+15,90 0,956
Mekik Kosusu (adet)

Son-test 61,93+£17,92 72,33+13,59 73,12421,31 0,304

On-test 18,47+1,04 17,91+0,64 18,42+0,82 0,444
Ceviklik (illinois) (sn) 0,002*

Son-test 18,18+1,01 16,91+0,79 16,95+0,39 a>h,c*

On-test  414,43+140,05  384,76+55,00 463,58+157,90 0,533
Rast PeakPower(watt)
Son-test  485,13+150,07 437,56+103,57 534,58+131,46 0,429

. On-test 198,14+44.,44 185,19+36,05  208,76+52,95 0,637
Rast Min. Power

(wat) Son-test  197,76+44.60  162,74+38,11  209,76+5129 0,163
On-test 25,28+7,54 26,17+4,26 23,50+9,56 0,795
Sut Atma (puan)
Son-test 25,57+6,63 32,33+6,09 28,00+4,31 0,085
On-test 10,63+1,67 9,85+0,35 11,49+2,84 0,302
Pasla Top Siirme (sn)
Son-test 9,33+0,93 8,34+0,37 9,18+1,09 0,091
On-test -0,36+1,95 -0,31+1,95 0,8742,23 0,376
Teknik Puan (puan)
0,030*
Son-test -1,26+1,87 1,26+3,26 1,26£2,35 a<c*

*p<0,05

Uclii gruplarin fiziksel ile teknik ozelliklerine ait On-test ve son-test
sonuglarinin Anova ile karsilastirilmasi sonucunda, gruplar arasinda mekik kosusu,
rast peakpower, rast min. power, sut atma ve pasla top siirme sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadig saptanirken(p>0,05) ¢eviklik ve teknik puan

degiskenlerinde son-test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
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saptanmistir (p<0,05). Tukey test sonuclarina gore; ¢eviklikte, son-test sonuglarinda
3x3 ve 4x4 oyun grubu arasinda anlaml bir fark yokken(p>0,05), kontrol grubu ve
3x3 ile 4x4 antrenman grubu arasinda anlamli bir fark vardir(p<0,05). Teknik puan
degiskenine ait son-test sonuglarinin kontrol grubu ve 3x3 oyun grubu ile 3x3 ve 4x4
oyun gruplart arasindan anlamli bir fark yokken (p>0,05), kontrol grubu ile 4x4 oyun
grubu arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0,05; Tablo 4.14).
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5. TARTISMA

Bu c¢aligma futbolda uygulanan dar alan antrenmanlarinin kontrol ve deney
grubundayer alan futbolcularin fizyolojik (dkah, mekik kosusu sayisi, maxVO2, 30 m
sprint, ¢eviklik, rast peakpower, rast min. power, rast ort.power ve rast fatigueindex)
ile teknik (ayakla top sektirme, kafa ile top sektirme, sut atma, pasla top siirme, pas
verme ve teknik puan) parametrelerinin incelenmesi ve gruplar arasindaki

performanslarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilmstir.
5.1 Fizyolojik Cevaplar

U15-Ul6 yas grubu erkek futbolcularda uygulanan 8 haftalik dar alan
antrenman sonucunda katilimcilardan elde edilen fizyolojik cevaplar; dkah, mekik
kosusu, maxVO», 30 m siirat, ¢eviklik (illinois), rast peakpower, rast minpower, rast
ort. power ve rast fatigueindex gibi degiskenler degerlendirilmis ve elde edilen

bulgular ilgili literatiir ile birlikte tartisilmistir.
5.1.1 Dinlenik Kalp Atim Sayis1

Calismaya katilan futbolcularin dkah’larina baktigimizda kontrol grubu
oyuncularinin dkahon-teste 85,43+9,99 atim/dk.son-test te 82,00+8,56 atim/dk.olarak
belirlenirken, deney grubunun dkah sayis1 on-test te 83,714+7,27 atim/dk.son-test te
83,2143,85 atim/dk. olarak Ol¢lilmiistiir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda dkah
sayllarinda gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Her iki grupta da
antrenman sonrasinda diislis olsa da bu farkin ¢ok olmadig1 ve hem kontrol grubunun
yapmis oldugu futbol antrenmanin hem de deney grubunun sonrasinda yapmis
oldugu dar alan antrenmanin dkah sayisina etkisin benzer sonuglar verdigini
sOyleyebiliriz. Calismanin deney grubundaki 3x3 ve 4x4 dar alan antrenman yapan
futbolcularinda dkah sayilarinda istatistiksel anlamlilik ¢ikmamistir.  Literatiire
baktigimizda dar alan antrenmanlar1 uygulayan ¢alismalarda benzer sonuglar oldugu
gozlemlenmistir. CasamichanaandCastellano, (2010) 10 erkek futbolcu (15,5+0,5
yas) ile yaptig1 caligmada farkli dar alan antrenman Olgiilerinde oynanan oyunlarin
kalp atim sayilarinda benzer sonuglar bulmustur. Arslan vd., (2017) 16 futbolcu
(16,87+0,34 yas) ile yapmis oldugu ¢alismada 2x2, 3x3 ve 4x4 oyuncu sayist ile
farkli oyun ebatlarinda (12x24 m, 18x30 m, 24x36 m) oynanan oyunda sporcularin
dkah sayilarinin bizim sonuglara benzerlik gosterdigi goriilmiistiir. Geng (2015) 10-

14 yas aralifindaki geng¢ futbolculara uyguladig: farkli antrenman metotlar1 sonucun
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da calismaya katilan 24 futbolcunun dkah degerleri ortalamasi 86,70+5,55 atim
olarak bulmusken, kontrol grubu futbolcularda dkah sayisi 89,00+4,40 atim, oyun
grubu futbolcularinda 84,50+5,68 atim olarak tespit edildigini belirtmistir.

Yine farkli yas gruplarinda, farkli saha ebatlarinda oynatilan dar alan oyunlarin
degisen oyuncu sayilari ile incelenen ¢aligsmalara baktigimizda antrenman sonrasinda
futbolcularin dkah sayilarinda olumlu yonde diisiis sagladig1 ve bunun oynatilan kisi
sayist ile saha 6lgiisiin 6nemli bir etken oldugu belirtilmistir (Rampinini et al., 2007
Dellal et al., 2011; Diker vd., 2011; Fanchini et al., 2011; Aktas, 2013).

Dar alan oyun antrenmanlar1 sirasinda oyuncularin fizyolojik yanitlari, kalp
atim sayilar1 yerine, maksimal kalp atimdaki ytizdeler ile daha ¢ok ag¢iklanmaktadir.
Dar alan oyunlarinda maksimal kalp atim sayisinin yiizdesi oyunun siddetinin iyi bir
gostergesi olarak diisiiniilir. Calismalarda bu ortalama %80-90 arasinda degistigi
rapor edilmistir (Rampinini et al., 2007; Hill-Hass et al., 2009; Little, 2009; Kokl
vd., 2011a). Ayrica yapilan ¢alismalar sonucunda dar alan antrenmanlarda oynayan
oyuncu sayisi arttikca dakikadaki kalp atim frekansinin ve maksimal kalp atim
yiizdesinin genellikle azaldigimi belirtmislerdir (Tessitore et al., 2006; William
andOwen, 2007; Katis and Kellis, 2009; Brandes et al., 2012; Aguiar et al., 2013;
Massamba et al., 2020). Ayrica ¢alismamizda yer alan futbolcularin dinlenik kalp
atim sayilarinin literatiirden daha ytiksek ¢ikmasinin katilimeilarin dinlenik kalp atim

sayisinin sabah uyanir uyanmaz alinmadigi i¢in ve isinma oncesinde alindigindan

normalin biraz daha tistiinde ¢iktig1 sdylenebilir.
5.1.2 Mekik Kosusu Sayis1 ve MaxVO:

Futbolda dayaniklilik performansi birgok etkene bagla olmakla beraber,
bunlardan en onemlisi aerobik dayanikliliktir. Futbolcularin aerobik dayanikliligin
iyi olmasi, oksijen kullanabilme kapasitesinin yiiksek oldugunu gosterir (Eniseler,
2010). Futbol mag1 sirasinda enerji ¢ogunlukla aerobik enerji sistemi tarafindan
karsilanmaktadir (Bangsho, 1994) lyi bir aerobik dayaniklilik gelisimindeki olumlu
degisim  futbolcularin  ge¢  yorulmasina, erken toparlanmalarina, mag
performanslarina pozitif katki saglamalarina ve 90 dk’lik mag igerisindeki
yeteneklerini en iyi sekilde sergileyebilmelerine katki saglayacagini rapor etmislerdir
(Helgerud et al., 2001; Tomlin and Wenger, 2001; Impellizzeri et al., 2006; Ferrari-
Bravo et al., 2008). Futbolda aerobik dayanikliligin degerlendirilmesinde bircok
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etken kullanilmakta, bunlarin i¢inde en dnemli gosterge olarak maksimal oksijen

kullanim1 (maxVO3) oldugu diisiintilmektedir (Potteiger, 2008).

Yaptigimiz bu ¢alismada futbolcularin aerobik gii¢c kapasitelerini 6lgmek igin
yaptigimiz mekik kosusu sonrasinda, deneklerin kostugu mekik sayilarinda hem
kontrol hem de deney grubunda artislarin oldugu bulunmustur. Kontrol grubunda 6n-
test te 52,93+17,18 iken son-test te 61,93+17,92 olmus, deney grubunda On-test
54,64+12,69 iken son-test te 72,78+17,77 olarak bulunmustur. Grup igi karsilagtirma
sonrasinda istatistiksel olarak hem kontrol grubunda hem de deney grubunda anlamli
farklilik oldugu saptanmistir (p<0,05; Tablo 4.3 ve Tablo 4.5). Deney grubunda yer
alan 3x3 ve 4x4 dar alan antrenman yapan gruplarin mekik kosusu sayilarinda da
grup ic¢inde anlamli bir fark oldugu (p<0,05; Tablo 4.10 ve Tablo 4.12) gruplar
arasinda ise anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (p>0,05; Tablo 4.14). Gruplarin
mekik kosusu sayisi yiizdelerine baktigimizda ise kontrol grubunda %17’lik bir artis
yasanirken deney grubun da bu oran %33,20 olarak saptanmuistir. Bulgular
neticesinde gruplar arasinda farklilik ¢ikmamasi kontrol grubunun yaptigir futbol
antrenmaninin igeriginin hem anaerobik hem de aerobik performanslarini olumlu
yonde etkiledigini sdyleyebiliriz. Ayrica deney grubunda yer alan sporcularin hem
mekik kosusu sayilarinin hem de maxVO; degerlerinin kontrol grubundan daha iyi
olmasi futbol antrenmanindan sonra yaptirtlan dar alan antrenmanin etkisinden

kaynakladig: diisiiniilebilir.

Literatiire baktigimizda benzer calismalarin oldugu mevcuttur. Akdogan
(2016)14-16 yas araliginda olan 41 geng futbolcu ile yaptigi ¢alismada dort farkli
gruba ait On-test ve son-test degerlerinde gruplar arasinda anlamli farklilik
olmadigint bulmus ve bizim g¢alismamiza benzer yiizdeliklerde artislar oldugunu
sOylemistir. Ayn1 zamanda arastirmaya katilan U15-U16 futbolcularin kostugu mekik
sayis1 66 olarak belirlenmistir. Kosulan mesafelerin farkli olmasi futbolcularin
oynadiklar1 liglerin farkli olmasi ve farkli yas kategorisinde yer almalarindan
kaynaklandigin1 sdyleyebiliriz. Aslan (2012) yas ortalamasi 21,56+2,78 olan 24
erkek futbolcu ile yaptig1 calismada dar alan oyun grubu ile kontrol grubu arasindaki
mekik kosusu sayilarinda anlaml farklilik olmadigini belirtirken; gruplarin kendi
igerisindeki degerlendirme sonuglarinda, kontrol grubu on-test (77,14+10,96) ve son-

test (73,71+12,74) degerleri arasinda anlaml farklilik yokken, oyun grubunda 6n-test
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(77,62+14,80) ve son-test (84,75+18,36) mekik kosusu sayilarda anlamli farklilik

oldugunu tespit etmistir.

Yine bizim ¢alismamiza benzer ve daha az mesafe ile daha fazla mesafe kat
eden c¢alismalar oldugu gozlenmistir. Castagna et al., (2009) Italyan futbolcular
iizerinde yaptig1 caligmada yas ortalamasi (14,1+£0,2 yil) olan sporcularin kostugu
mesafe 842 m olarak bulmustur. Belgikali farkli yas kategorisinde miicadele eden
futbolcular iizerinde yapilan bir calismada UlS futbolcularin 1022 m, U17
futbolcularin ise 1556 m olarak bulmuslardir (Deprez et al., 2014). Ayrica literatiir
incelendiginde futbolcular lizerinde yapilan dar alan ¢aligmalarin futbolcularin mekik
kosularinda olumlu gelisim sagladigi ve performans degerlerinde yiizdelik olarak
artiglar sagladig belirtilmistir (Hill-Haas et al., 2009; Markovic and Mikulic, 2011;
Nyberg et al., 2016).

Mekik kosusu testi ile elde edilen aerobik gii¢ degerlerine baktigimizda;
maxVO, (ml.kgt.dak?®) degerleri grup ici karsilastirma sonucunda hem kontrol
grubunda (p<0,05; Tablo 4.4) hem de deney grubunda (p<0,05; Tablo 4.3) on-test ve
son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Gruplar
arast farkliliklara bakildiginda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemistir.
(p>0,05; Tablo 6). Yine deney grubunun 3x3 v3 4x4 dar alan antrenman yapan
sporcularin maxVO2 (ml.kg?.dak™,) degerlerinin 6n-test ile son-test sonuglar1 kendi
grup i¢i karsilastirmalarinda anlamli farklilik ¢ikarken (p<0,05; Tablo 4.10 ile Tablo
4.12) kontrol grubuyla yapilan karsilastirma sonucunda istatistiksel olarak anlamli

bir fark saptanmamustir (p>0,05; Tablo 4.13).

Literatiire baktigimizda bizim c¢alismamiza hem benzer sonuglar veren hem de
farklt sonuglarin ortaya ¢iktigini belirten ¢alismalarin oldugu goriilmiistiir. Aslan
(2012) calismasinda 24 gen¢ futbolcunun (yas ortalamasi 21,56+2,78 yil)
maxVOzdegerlerinin gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigim
bulmus ve kontrol grubunun maxVVOqdegerleri ortalamasi on-test 44,96+3,39 ml.kg"
ldak®, ve son-test 43,85+4,06 mlkg.dak?, iken deney grubunun &n-test
45,07+4,66 ml.kgt.dak?, son-test 47,56+5,82 ml.kg'.dak?, olarak saptanmustir.
Safania et al., (2011) yaptig1 calismada yas ortalamasi 15,7+0,7 yil olan 20
futbolcunun maxVO- degerlerinin kosu grubunda én-test te 33,96+1,38 ml.kg.dak
son-test te 43,48+1,38 mlkgldak'iken dar alan oyun grubunda &n-test te
34,19+1,6 mlkgl.dak? son-test te 42,89+1,42 ml.kgt.dak?® olarak bulmuslardir.
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Yine futbolcular iizerinde yapilan farkli oyuncu sayilari ve oyuncu ebatlarinda
oynatilan dar alan oyun c¢aligmalarinda, bizim maxVO degerlerine yakin veya daha
yiiksek ile daha diisiik sonuglarin oldugu goriilmektedir (Impellizzeri et al., 2006;
Rampinini et al., 2007; Dellal et al., 2011). Calismaya katilan futbolcularin maxVO>
degerlerinin literatiirle arasindaki farkliliklarin az veya ¢ok olmasi; antrenmanlarda
yer alan sporcularin oynadiklar1 lig, yas kategorileri, antrenman sikligi, oyunda
belirlenen kurallar ve oynatilan dar alan oyununun oyuncu sayis1 ile saha 6l¢iisiiniin
performanslardaki farkliligi etkiledigini diisiiniiyoruz. Kontrol ve deney grubu
maxVO; degerlerinde yiizdelik artislarina baktigimizda kontrol grubu %7,20’lik bir
artis saglarken deney grubunda bu oran %10,98’lik bir oranla artis gosterdigi
bulunmustur (Tablo 4.8). Literatiirde futbolda 6-8 haftalik yapilan antrenmanlarin
sporcular iizerindeki maxVO, degerlerinde %10-30 diizeylerinde olumlu

gelismelerin saglandigi rapor edilmistir (Helgerud et al., 2001; Owen et al., 2012).
5.1.3 30 Metre Siirat Kosusu

Farkli oyuncu sayilariyla oynanan her dar alan antrenmani, oyunun siddetini ve
fizyolojik parametreleri etkileyebilir. Bu yilizden yapilan dar alan ¢alismasinda yer
alan oyuncu sayisi kosu hizini ve topla bulusma yogunlugunu etkiler (Rampinini et
al., 2007). Bu yaklasimlar kapsaminda ¢alismamizda dar alan antrenmani 3x3 ve 4x4
oyuncu sayisi, oyun alani Olgilileri 36x24 m olarak belirlenmistir. Literatiire
baktigimizda futbol oyunu icerisinde miisabaka esnasinda atilan sprintlerin %96'dan
fazlasinin 30 m'den daha diisiik, %49'unun 10 m'den ise daha kisa oldugu
belirtilmistir. Bu nedenle siirat oyuncu potansiyelinde anahtar bir gosterge olarak

nitelendirilmistir (Stone et al., 2005; Chelly et al., 2009).

Bu kapsamda g¢alismamizda sporcularimizin siirat performanslart 30 m sprint
testi ile Ol¢lilmiistiir. Calismanin gruplar arasindaki istatistiksel analiz sonuglarina
gore On -test ve son-test incelendiginde; deney grubunda on-test 4,47+0,28 ve son-
test 4,34+0,32 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanirken
(p<0,05; Tablo 4.3); kontrol grubunda o6n-test 4,50+0,34 ve son-test 4,42+0,40
degerleri arasinda anlamli bir fark saptanmamustir (p>0,05; Tablo 4.4). Gruplar arasi
karsilastirmaya baktigimizda ise 30 m siirat testi On-test ve son-test sonuglari
arasinda anlamli bir fark olmamistir (p>0,05; Tablo 4.7). Deney grubu igericinde yer
alan 3x3 ve 4x4 dar alan antrenman gruplar1 arasindaki istatistiksel farka

baktigimizda da sadece 4x4 dar alan grubu igerisinde On-test ve son-test degerleri
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arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0,05; Tablo 4.12). Ama her iki
deney grubunun kontrol grubuyla karsilastirilmast sonucunda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 sonucuna varilmistir (p>0,05; Tablo 4.13). Elde edilen
sonuglar neticesinde deney grubunda (6zellikli 4x4 dar alan oyun grubu) yaptirilan
dar alan antrenmanlarin siirati artirdigini gostermekte, dolayisiyla futbolcularin
hizlarin1 artiracak antrenmanlarin igerisine dar alan antrenman metodu bir alternatif

olarak yapilabilir.

Calisma sonucunda gruplar arasinda anlamli bir fark ¢ikmamasina ragmen hem
kontrol grubunda (%1,74) hem de deney grubunda (%2,91) yiizdelik olarak
kostuklar1 stirelerde diisiisler saglanmigtir. Literatiire baktigimizda bizim ¢aligmamizi
destekleyen ve benzer sonuclar elde eden bir¢ok calisma vardir. Yiiksel (2019) U15-
U16 gen¢ futbolcularda yaptig1 ¢alismada dar alan oyun grubunun 30 m siirat
degerleri bizim calismamizi destekler niteliktedir (6n-test 4,22+0,10 sn son-test
4,1240,15 sn). Geng (2015) 10-14 yas araligindaki 24 futbolcu iizerinde yaptigi
caligmada 30 m siirat testinde gruplar arasinda farklilik olmadig1 ve gruplarin kendi
icinde degerlendirildiginde kontrol grubunda (6n-test 5,63+0,42 sn, son-test
5,65+0,42 sn) anlamli bir fark olmadigi saptanirken, oyun grubu (6n-test 5,51+0,39
sn, son-test 5,274+0,34 sn) degerlerinde anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Yine bu
caligmada 30 m siirat degerlerinin yiizdelik artis oranlar1 hem kontrol hem de oyun
grubun da bizim ¢alismamiza benzer oranda arttigi goriilmistiir. Kontrol grubunda

%0,36 oraninda artarken, oyun grubunda bu oran %4,36 olarak arttig1 bildirilmistir.

Ayrica farkli literatlir calismalarinda futbolcular iizerinde yapilan ve farkli
oyuncu sayilart ile futbol antrenmanina standardize edilmis 6 ila 8 hafta arasinda
uygulanan dar alan ¢alismalarin 30 m sprint degerlerinin kontrol grubunda herhangi
bir degisim olmadigini, deney gruplarinda kostuklar1 mesafelerin zaman agilarindan
olumlu gerilemelerin oldugunu tespit etmislerdir (Reilly and White, 2004; Ferrari
Bravo et al., 2008; Katis and Kellis, 2009; Polmanet al., 2009).

5.1.4 Ceviklik (illinois)

Futbolda bagarilt olmanin gerekli fiziksel bilesenlerinden bir tanesi olarak
ceviklik gosterilmistir. Miisabaka esnasinda birbirinden farkli 1000-1300 arasinda
hareket degisikligi ortaya ¢ikmakta, futbolcularm bu hareketlerin ¢ogunu ani yon

degistirmeler, hizli ve etkili ¢ikiglar yapma, uyaricilara karsi ani tepkiler verme ve
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patlayici gii¢ olarak bir kompleks beceri seklinde oldugu belirtilmektedir (Reilly et
al., 2000; Strudwick et al., 2002; Sheppard and Yong, 2006; Jovanovic et al., 2011).

Bu caligmada 8 haftalik dar alan antrenman sonunda ¢eviklik 6n-test ve son-
test sonuglar1 incelendiginden kontrol grubu ve deney grubunun ceviklik performans
degerlerinde deney grubu Iehine istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
saptanmistir. Yapilan analizler sonucunda grup i¢i karsilastirmada deney grubunda
on-test (18,20+0,77) ve son-test (16,93+0,57) degerleri arasinda anlamli farklilik
saptanirken (p<0,05; Tablo 4.3); kontrol grubunda 6n-test (18,47+1,04) ve son-test
(18,18+1,01) arasinda kosulan zamanin siiresinde olumlu bir diisiis olmasina karsin
anlamli bir fark saptanmamistir(p>0,05; Tablo 4.5). Futbolcularin sezon igerisinde
yaptig1 futbol antrenmanlarina ilave olarak yapilan dar alan oyun antrenmanlarin

sporcularin ¢evikliklerini gelistirdigi gézlemlenmistir.

Gruplar aras1 karsilagtirmaya baktigimizda On-test sonuglarinda kontrol ve
deney grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yokken (p>0,05; Tablo 4.6);
son-test sonuglar1 arasinda gruplar arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur
(p<0,05; Tablo 4.6). Yine deney grubunda yer alan 3x3 ve 4x4 dar alan oyun
gruplarinin hem grup i¢i hem de gruplar aras1 6n-test ve son-test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Ayrica her iki grubun
ceviklik test siirelerinin kontrol grubundan daha iyi oldugu ve 3x3 oynayan grubun
da 4x4 grubundan daha iyi siirelere sahip oldugu sonucuna varilmistir (Tablo 4.14).
Gruplardaki ¢eviklik test sonuglarinin yiizdelik distislerine baktigimizda kontrol
grubunda kosulan zaman diliminde (sn) % -1,57 diisiis saglanirken, deney grubunda

bu % -6,98 olarak saptanmustir (Tablo 4.8).

Calisma sonucunda deney ve kontrol grubunun geviklik testi 6n-test ve son-test
ortalama karsilastirilmas1 sonrasinda deney grubunda meydana gelen anlamh
farklilik, deney grubuna futbol antrenmanindan sonra uygulanan 8 haftalik dar alan
oyun antrenmandan (3x3 ve 4x4) kaynaklandigin1 soyleyebiliriz. Bundan dolayi
ozellikle futbolcularin ¢ekiklik performanslarimi artirmak i¢in futbola 6zgii bu tip

antrenmanlara daha fazla yer verilebilir.

Literatiire baktigimizda futbolda dar alan oyunlar1 ile yapilan c¢alismalarda
ceviklik performansi ile ilgili bulgularingalismamiz sonuglarin1 destekleyen benzer

sonuglarin mevcut oldugunu sdyleyebiliriz. Akdogan (2016) 14-16 yas araligindaki
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futbolculara uyguladigi dar alan oyunlari ¢alismasinda oyun grubu ceviklik siirelerini
on-testte 15,93+0,34 sn bulurken, son-testte 15,81+0,36 olarak bulmustur. Kontrol
grubunda ise On-test ortalamasi 16,22+0,48 sn, son test te 16,40+0,58 sn olarak
gostermistir. Bizim ¢aligmamizin aksine kontrol grubunda son-test kosularinda bir
artis olmustur. Baska bir ¢aligmada 4 haftalik ve haftada 2 giin futbolculara yaptirilan
dar alan oyunlarinin sporcular {izerindeki ¢eviklik degerlerinde herhangi bir farklilik
olmadigini belirtmislerdir (Faude et al., 2014). Chaouachi et al., (2014) Tunus
liginde (14,2+0,9 yas) futbolcular tizerinde farkli dar alan oyuncu sayisi ile yaptigi
calismada ¢eviklik parametresinin deney grubunun kontrol grubuna oranla
istatistiksel olarak daha fazla gelisim gosterdigini belirtmislerdir. Tarak¢i (2018)
yaptig1 caligmada yiiksek siddetli dar alan oyunlarinin ¢eviklik performansi {izerine
etkisin incelemesi amaciyla yaptigi arastirma sonucunda farkli dar alan oyunlarin
futbolcularin ¢eviklik performanslarinda istatistiksel olarak anlamli gelismelerin
oldugunu tespit etmistir. Yine Atacan (2010) 14 yas grubu geng futbolcularda yaptigi
caligmada ceviklik test ortalamalarin1 kontrol grubunda on-test 17,43+0,50sn, son-
test te 17,08+0,47sn olarak tespit ederken, deney grubunda on-test te 17,13+0,48 sn,
son teste 15,95+0,50 sn olarak tespit etmistir. Giines vd., (2019) 110 erkek futbolcu
ile yaptig1 calismada 30x40 m saha Olgiilerinde dar alan oyun oynattig1 grupta 8
haftalik siire sonrasinda ¢eviklik performansi ilk test degerlerine ve kontrol grubuna
oranla istatistiksel olarak Onemli Olgiide gelisme gosterdiklerini tespit etmistir.
Yapilan bircok ¢alismada yine dar alan oyunlarin sporcular iizerinde ceviklik
gelisimini olumlu yonde gelistirdiklerini rapor etmislerdir (Katis and Kellis, 2009;
Zois et al., 2011; Young and Rogers, 2014).

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde bizim bulgularimiza benzerlik gosteren veya
gostermeyen calismalara rastlanmistir. Futbolcularin ¢eviklik performans degerleri,
literatlirde ve bizim ¢alismadaki farkliliklar uygulanan dar alan oyun antrenmanlari
sonucunda oynatilan dar alan oyunda oyuncu sayisi ile saha 6lgiilerinin farkli olmasi,
antrenmanin siiresinin farkli olmasi, degisen liglerdeki farkli yas gruplari, oyun
formatia konulan bazi kisitlamalar ile fizyolojik durumlarindan kaynaklanabilecegi

sOylenebilir.
5.1.5 Anaerobik Gii¢ RAST Testi (Running-Based Anaerobik Sprint)

Yapilan ¢aligmalarda futbol miisabakasinda oyuncularin sprint atma mesafesini

5m ile 40 m arasinda degistigini belirtmislerdir (Leger and Lambent, 1982). Bu
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ylizden c¢aligmamizda maksimal anaerobik gili¢ degerlerini Olgmek i¢in RAST

(Running-Based Anaerobik Sprint Test) testi uygulanmuistir.

Caligmaya katilan futbolcularin rast peakpower, minpower, ort.power ve
fatigueindex degerlerinin grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirilmasinda; rast
peakpower grup i¢i karsilastirmada kontrol grubu On-test ve son test degerleri ile
(p<0,05; Tablo 4.4) deney grubu On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05; Tablo 4.3). Rast min. power grup igi
karsilagtirma degerlerine baktigimizda kontrol grubu on-test ve son-test degerleri
(Tablo 4.5) ile deney grubunun On-test ve son-test degerleri (Tablo 4.3) arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Rast ort.power grup ici
karsilastirmada, kontrol grubu on-test ve son-test degerleri (Tablo 4.5) ile deney
grubu 6n-test ve son-test degerleri (Tablo 4.3) arasindan istatistiksel olarak anlamli
bir fark saptanmamustir (p>0,05). Rastfatigueindex grup ici karsilagtirma sonucunda
kontrol grubu on-test ve son-test degerleri (Tablo 4.4) ile deney grubunun on-test ve
son-testdegerleri (Tablo 4.3) arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmustir (p<0.05).

Gruplar arasinda yapilan istatistik sonucunda ise rast peakpower, min. power,
ort.power ve fatigueindex degerlerinde ikili grup karsilastirmada anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05; Tablo 4.6 ve Tablo 4.7). Calisma bulgularina bakildiginda
sadece rast min. power degerlerinde hem kontrol grubunda hem de deney grubunda
son test degerlerinin daha diisiik oldugu bulunurken, rastpeakpower parametresinde
son test degerlerinin on-test degerlerinden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yine
calisma bulgularina bakildiginda yapilan antrenman sonucunda deney grubu ve
kontrol grubunda olumlu yonde gelisim saglanmis ve bu olumlu gelismenin farklilik
gostermesi, sporcularin fizyolojik durumlarindan ve o6l¢iim sirasinda rekabet
icerisinde birbirlerini rakip olarak gérmelerinden dolay: test sirasinda ¢ok daha hirsh
davranmalarindan kaynaklanabilir. Buna ek olarak kontrol grubunda olan sporcularin
da performans gelisimlerinin (peakpower) deney grubu ile ayni olmasi yapilan futbol
antrenmanin  yontemi, yogunlugu ve fiziksel gelisimlerinden kaynaklandig:
sOylenebilir. Ayrica deney grubunun 4x4 dar alan antrenmanin rast degerlerinde daha
etkili oldugu ve bunun anaerobik giic degerlerini daha fazla arttirdigim
gostermektedir. Dolayisiyla futbolcularda uygulanacak anaerobik antrenmanlara bir

alternatif olarak da bu tip antrenmanlara yer verilebilir.
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Literatlir ¢aligsmalar1 incelendiginde dar alan antrenman calismalarinda ¢ok
fazla rast testiyle anaerobik performans degerlendirme calismasina rastlanmamustir.
Bu nedenle ¢alismamizdaki hem kontrol grubu hem de deney grubunda yer alan
futbolcularin rast degerleri tartismamizda sunulmus ve literatiirde anaerobik
performans ile ilgili ¢alismalar incelenerek buna gore karsilastirma yapilmistir.
Karahan (2020) 24 erkek futbolcu ile (yas ortalamasi 15,3+0,3 yil) 8 hafta yaptigi
caligsma sonucunda dar alan antrenmanlarin (3x3 formatinda) anaerobik gilicte anlamh
diizeyde gelisim gosterdigini belirtmistir. Safania et al., (2011) yas ortalamasi 15
olan 20 futbolcu ile yaptiga calismada gruplarin rast degerlerinde gelisim
saglandigin1 bulmuslardir. Mujika et al., (2009) ¢alismada U15 ten U18 kadar
olusturduklar1 gruplarda yaptirdiklart 3x30 m tekrarli sprint degerlerinde gruplar
arasinda (U15, U16, Ul7ve U18) anlamli bir farklilik olmadigimi belirtmislerdir.
Aslan, (2012) yas ortalamasi 21,56+2,78 yil olan 23 futbolcu iizerinde yaptigi 6
haftalik dar alan antrenman ve interval kosu antrenman ¢alismasi sonucunda kontrol
ve dar alan oyun grubunda anaerobik gii¢ degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
degisimin olmadigini tespit etmistir. Akdogan, (2016) 41 futbolcu ile (yas ortalamasi
14,58+0,49 yil) yaptig1 dar alan oyun ve siiratte devamlilik antrenman yontemlerinin
performans iizerine etkisini incelemesi c¢alismasinda gruplar arasinda kat edilen
mesafenin anlamli bir gelisim gosterdigi ve anaerobik performanslarini artirdigini
belirtmistir. Yiiksel, (2019) U15 ve Ul6 futbolculara yaptigi calismada anaerobik
performansin test sonuglarinin degerlendirilmesinde, On-test ve son test skorlari

arasinda tiim gruplarda anlamli artislarin meydana geldigini tespit etmistir.

Calismamizin aksine gruplar arasinda anlamli farkliliklarin oldugunu séyleyen
caligmalarda literatiirde mevcuttur. Aydin vd., (2015) tarafindan Ul5 ve U16
futbolcularda uygulanan Wingate testi sonrasinda guruplarinmaksimum ile minimum
degerlerinde anlaml farklilik olmadigin belirtirken, yorgunluk indeksi ve anaerobik
kapasite degerlerinde bir farklilik oldugunu belirtmistir. Yine Kutlu (2001) yaptigi
calismada futbolcularin minimum giic, maksimum giic ve yorgunluk indeksi
degerlerinde kontrol ve deney grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugunu tespit etmistir.

Sayar (2018) Ul6 yas amator gen¢ 30 futbolcu ile uyguladigi 8 haftalik
antrenman sonrasinda deney ve kontrol grubunun on-test ile son-testin maksimum

giic, minimum gii¢ ve ortalama giic degerlerinde anlamli farklilik tespit ederken,
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yorgunluk indeksi degerlerinde anlamli bir farklilik olamadigini belirtmistir.
Futbolcularda yapilan dar alan ¢aligmalara baktigimizda farkli oyuncu sayisi, farkl
dinlenme araligi, degisen set tekrarlar1 ve farkli saha Olgiilerinde yapilan
antrenmanlarin futbolcular iizerinde anaerobik performanslarinda yiizdelik olarak
farkli degisimlere neden oldugu goriilmistiir (Billat et al., 1999; Hill-Hass et al.,
2011; Brandes et al., 2012; Yiicesoy et al., 2018; Abdullah et al., 2020). Buda

yaptigimiz ¢alisma ile paralellik gostermektedir.

Bu yas aralifindaki ¢ocuklarda anaerobik gii¢ veya anaerobik performans
gelisimi degerlendiren c¢alismalarda farkli yontem ve yaklagimlar kullanilmis
olmakla beraber, bu yastaki cocuklarin biliyiime ve gelisimine bagli olarak ta
anaerobik performansin arttigi bir¢ok calisma ile belirtilmektedir (Boisseau and
Delamarche, 2000;Little 2009;Clementeet al, 2014). Ayrica uygulanan antrenmanin
kac kisi ile yapildig1 ve hangi saha Olciilerinde oynatildigindan kaynakli anaerobik
giic degerlerinde farkliliklar oldugu sdylenebilir. Bu durum bizim ¢alismamizdaki
3x3 ve 4x4 dar alan oyun gruplarinda farkli sonuglar bulunmasinin bir nedeni

olabilir.

Kontrol grubu ve deney grubunda olgiilen fizyolojik parametrelerdeki 6n-test
ve son-test yiizdelik degisimlerin farklar1 arasindaki grup karsilastirilmasinda dkah,
maxVOz, 30 m siirat, rast peakpower, min. power, ort.power ve fatigueindex
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamis (p>0,05; Tablo
4.8), mekik kosusu ve ceviklik parametrelerinde ise gruplar arasindaki on-test ile
son-test yiizdelik fark olusumlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmustir (p<0,05; Tablo 4.8).

Deney ve kontrol grubu arasinda elde edilen bazi degiskenlerin gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamasi; kontrol grubununda
futbol antrenmani sirasinda benzer fizyolojik ve teknik stresler altinda ¢aligtiginm
gostermektedir. Bu sonugla farkli yas gruplarinda farkli dar alan antrenman
yontemleri belirlenirken; gruplarin antrenman metotlarin1 ve smirliklarint iyi

belirlemek gerektigi sdylenebilir.
5.2. Teknik Parametreler

Futbolda kondisyonel yeterlilik, basariy1 etkiledigi gibi teknik becerilerin
olmasi futbolda basarinin bir kriteridir. Bu basar1 bazen c¢ok daha etkili oldugu
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goriilmektedir. Ciinkii glinlimiiz futbolunda yildiz futbolcularin kondisyonel veya
fizyolojik yeterliliginden ¢ok teknik becerileri ile daha fazla 6n plana ¢ikmaktadir.
Futbolda bu kadar 6nem arz eden teknik kabiliyetin sadece dogustan olmadigi, ¢esitli
yontem ve vasitalarla uygun antrenman uyarilartyla gelistirilebilir bir 6zelliktir. Bunu
yaparken de futbolcuya, futbol oyun plani igerisinde, yani oyun ile verilmesi en
gegerli yontemdir. Bu kapsamda, dar alan oyunlarin futbolculara kondisyonel ve
fiziksel uyar1 olusturdugu gibi teknik becerilerin gelismesi i¢in de bir zemin
yaratmaktadir. Bu nedenle hem fizyolojik hem de teknik bilesenleri kapsayan ve bir
antrenman metodu olarak kullanilan dar alan oyunlar1 6zellikle sporcularin teknik
beceri amaclarini gergeklestirmek isteyen bir¢ok antrendr igin Onemi biiyiiktir
(Fanchini et al., 2011). Farkli oyun formatlariyla dizayn edilen dar alan oyunlarin
futbolcular {izerinde yarattig1 fiziksel uyarilara, kat edilen mesafeler gibi fiziksel,
kalp atim sayisi, aerobik ve anaerobik performanslar gibi fizyolojik yanitlar
olusturmakla beraber cesitli sinirliliklarla diizenlenen dar alan oyunlarin, farklh
teknik cevaplarinda dogmasia pas, calim, sut ve gol gibi teknik aksiyonlarin

meydana gelme sikligini da degistirmektedir (Eniseler, 2018).

Bizde bu calismada futbolda dar alan antrenman uygulamasi sonrasinda
futbolcularin bazi teknik parametrelerinin sonug¢larini inceledik. Bu parametreler
ayakla top sektirme, kafa ile top sektirme, sut atma, pasla top siirme, pas verme ve

teknik puan ile siirli tutulmustur.

Calismamizda deney ve kontrol grubunun teknik parametreleri arasindaki iliski
incelendiginde, grup ici karsilastirmaya baktigimizda deney grubuna ait on-test ve
son-test degerlerinden ayakla top sektirme, kafa ile top sektirme, pasla top siirme, pas
verme, sut atma ve teknik puan degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
faklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05; Tablo 4.2 ve Tablo 4.3). Kontrol grubuna ait
on-test ve son-test degerlerinden pasla top siirme degiskeninde istatistiksel olarak
anlamli farklilik saptanirken (p>0,05; Tablo 4.5); kafa ile top sektirme, pas verme,
sut atma ve teknik puan degiskenlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

saptanmamustir (p>0,05; Tablo 4.4 ve Tablo 4.5).

Gruplar arasi karsilagtirmada kontrol ve deney grubu arasindaki parametrelere
ait on-test ve son-test sonucunda ayakla top sektirme, sut atma ve pasla top slirme
degerlerinde ikili grup karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

saptanmazken (p>0,05; Tablo 4.6 ve Tablo 4.7); kafa ile top sektirme, pas verme ve
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teknik puan degerlerinde ikili grup karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanmistir (p<0,05; Tablo 4.6 ve Tablo 4.7). Deney grubunda yer alan 3x3
ve 4x4 dar alan oyun grubunun kontrol grubuyla tglii karsilagtirilmasinda; teknik
puan ve pas verme degiskeninde sadece 4x4 ve kontrol grubu arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu bulunurken (p<0,05; Tablo 4.13 ve Tablo 4.14); diger
teknik parametrelerin hepsinde ii¢lii grup karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli

bir fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05; Tablo 4.13 ve Tablo 4.14).

Gruplarin teknik parametrelerindeki ytizdelik degisimlere baktigimizda; ayakla
top sektirmede kontrol grubunda %12,06'lik bir diislis yasanirken, deney grubunda
%17,88'lik bir artis olmustur. Kafa ile top sektirme de kontrol grubunda %0,56'lik bir
diisiis olmus, deney grubunda %37,18'lik bir artis olmustur. Sut atma da kontrol
grubunda %1,13'lik bir artis saglanmis, deney grubunda %?21,16'lik bir artis
olmustur. Pasla top siirme de kontrol grubunda %12,06'lik bir diisiisle olumlu gelisim
saglanirken, deney grubunda bu oran %18,20'lik bir diistile gelisim saglanmis. pas
verme puaninda kontrol grubunda %7,89'luk bir artis olmus, deney grubunda
%29,27'lik bir artigla gelisim gostermislerdir. Son olarak toplam teknik puan
yiizdeliklerine baktigimizda kontrol grubunda %147,05'lik bir artis saglanmisken,
deney grubunda ki bu artis %246,37'lik bir artis saglayarak neredeyse iki kat1 kadar
bir gelisim gosterdigi tespit edilmistir (Tablo 4.9). Kontrol grubu ve deney grubu
teknik parametrelerdeki On-test ile son-test yiizdelik farklar1 arasindaki degisim
incelendiginde ayakla top sektirme, kafa ile top sektirme ve teknik puan
degiskenlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanirken
(p<0,05 Tablo 4.9), sut atma, pasla top siirme ve pas verme parametrelerin yiizdelik
farklarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir
(p>0,05 Tablo 4.9). Oranlara baktigimizda kontrol grubunda da bazi parametrelerde
gelisimlerin olmas1 calismaya katilan sporcularin yas, fiziksel yapilari ve test
sirasindaki motivasyondan etkilenmis oldugu soylenebilir. Deney grubunda ise tim
parametrelerde anlamli gelismelerin olmasi futbol antrenmanindan sonra uygulan dar

alan oyun antrenmanindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz.

Literatiire baktigimizda calismamiza benzerlik goOsteren ve gostermeyen
caligmalarinda oldugu goriilmektedir. Jones and Drust (2007) elit futbolcular iizerine
yaptig1 c¢alismada, farkli dar alan oyunu ile smirlandirilmis oyuncu sayist ile

yaptirdig1 antrenman sonrasinda oyuncularin top ile oynama oranlarinda olumlu etki
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yaptigini elde etmislerdir. Malina et al., (2005) 13-15 yas araliginda olan 69 erkek
futbolcu ile yaptigi ¢alisma sonucunda sporcularin teknik parametrelerinde olumlu
gelismelerinsaglandigini bildirmislerdir. Geng (2015) 24 erkek futbolcu (yas 10-14)
ile yaptigt c¢aligmada dar alan oyun grubu sporcularin teknik parametre
degiskenlerindeki ortalama siireler ve puanlarda anlamli degisimlerin oldugunu tespit
etmistir. Moreira et al., (2016) U14 ve U15 futbol takimindaki 60 sporcu ile yaptigi
dar alan oyun ¢alismada teknik parametrelerde 6nemli degisiklerin olmadigini rapor
etmiglerdir. Yine 34 amator futbolcu ile (yas ortalamast 13+0,9 yil) yapilan
calismada 3x3, 6x6 ve kontrol grubu arasinda teknik paremetrelerde anlamli farklilik
oldugunu tespit edilmistir (KatisandKellis 2009).Sabah (2020) 40 erkek futbolcu ile
(yas ortalamasi 14,23+0,73 yil) yaptig1 calismada 8 haftalik dar alan antrenman
sonrasinda, teknik parametrelerinin hepsinde (ayakla top saydirma, kafa ile top
saydirma, sut atma, pasla top siirme, pas verme ve teknik puan) deney grubunun
lehine daha fazla artig saglandigini belirtmistir. Ayrica deney ve kontrol grubuna ait
on-test ve son-test degerlerinin karsilastirilmasinda teknik puan hari¢ diger
degiskenlerde anlamli fark oldugunu tespit etmistir. Yapilan ¢alismalarda farkli dar
alan oyun formatlarinin teknik parametreler tizerindeki etkileri incelendiginde, daha
az saya1 ile ve kiiclik sahada oynatilan oyunda futbolcularin pas, sut, ¢alim becerisi ve
top stirme yetilerin ¢ok daha fazla sergilendigi bildirilmistir (Katis and Kellis, 2009;
Hodgson et al., 2014; Sannicandro and Cofano, 2017).

Sonug olarak farkli yas gruplarinda oynatilan dar alan oyunlarin, futbolcularin
teknik performanslarinda olumlu gelisimlerin sagladigini, bu gelisimin sporcularin
yas, oynadiklar1 lig, fiziksel yapilari, oynatilan dar alan oyuncu sayisi, oynatilan
sahanin Olgiisii, antrenman siiresi ve smirlandirilmis bazi kurallarla bu teknik
becerilerin farkli gelisim gosterdigi ¢alismalarla rapor edilmistir (Fanchini et al.,
2011; Owen et al., 2014; Villora et al., 2017; Oh and Joo, 2018; Clemente et al.,
2019). Bizim yaptigimiz ¢alisma sonucunda ve literatiir bulgularina baktigimizda
futbol antrenmanina ilave olarak yapilan dar alan oyun antrenmanlarin 6zellikle
gelisim c¢agindaki gen¢ futbolcularda fizyolojik ve teknik performanslarini
gelismesinde etkili oldugu ve bunun antrenérler tarafindan futbol antrenmanlar

icerisine tiim sezon boyunca bir alternatif olarak uygulatilabilir oldugu sdylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Futbolda uygulanan 8 haftalik dar alan oyun antrenmanin kontrol ve deney
(3x3 ve 4x4) grubundaki futbolcularin dinlenik kalp atim sayis1, mekik kosusu sayisi,
maxV0,, 30 m siirat, ¢eviklik, anaerobik gii¢, aerobik gii¢ ile teknik parametre
(ayakla top sektirme, kafa ile top sektirme, sut atma, pasla top siirme, pas verme ve
teknik puan) performans degerlerinin incelenmesi ve Olgiilen parametrelerin

karsilagtirilmast amaciyla yapilan bu ¢alismada su sonuglar elde edilmistir.

- Calismaya katilan deney ve kontrol grubu futbolcularin antrenmani oncesi ve
antrenman sonrasinda dinlenik kalp atim sayilarinda anlamli bir degisim
olmamustir.

- Futbolcularin antrenman sonrasindaki maxVO; degerlerinde hem kontrol
grubunda hem de deney grubunda anlamli bir artis olmustur.

- Calismaya katilan futbolcularin 30 m sprint degerleri karsilastirmasi sonucunda
deney grubunda anlamli bir degisim olmus ve bu anlamli degisim 4x4 dar alan
antrenman grubunda daha fazla bir gelisim gosterdigi bulunmustur.

- Calismaya katilan futbolcularin mekik kosusu sayilarinda deney ve kontrol
grubun On-test ve son-test degerleri sonrasinda her iki grupta da anlamh bir
art1s oldugu gorilmiistiir.

- Calismanin geviklik degerlerinde deney grubu lehine bir sonug tespit edilmis
ve dar alan antrenman sonrasinda 3x3 ile 4x4 dar alan antrenman grubu ve
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli faklilik bulunmustur. Dar
alan antrenman uygulamasinin ¢eviklik lizerine artis sagladig1 gériilmiistiir.

- Calismaya katilan futbolcularin anaerobik giic performans degerleri
karsilastirmasinda kontrol grubu ve deney grubunda benzer artiglarin
saglandigr goriilmiistiir. Deney grubundaki anaerobik giic degerlerine
baktigimizda en fazla anlamli gelismenin 4x4 dar alan antrenman grubunda
oldugu goriilmiistiir.

- Calismaya katilan futbolcularin teknik parametrelerin karsilagtirmasinda futbol
antrenmanlarindan sonra ilave olarak uygulanan dar alan antrenmanin kafa ile
top sektirme, pas verme ve teknik puan degiskenlerinde deney grubu ve kontrol
grubu arasinda anlaml bir farklilik bulunmustur. Kontrol grubu ile 3x3 ve 4x4

dar alan antrenman gruplar karsilastirmasinda pas verme ile teknik puan
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degiskeninde kontrol grubu ve 4x4 dar alan antrenman grubu arasinda anlamli
farklilik bulunmustur.

- Farkli oyuncu sayisi ile yaptirilan dar alan antrenmanlarin futbolcularin teknik
ozellikleri gelistirdigi, 4x4 dar alan oyun grubun 3x3 e gore daha fazla artiglar
sagladigi bulunmustur.

- Yizdelik degisimler asisindan bakildiginda, kontrol grubunun deney
grubundan daha fazla artiglarin oldugu parametreler dinlenik kalp atim sayisi,
rast peakpower, rast ort.power ve rast fatigueindex oldugu bulunmustur.

- Yiizdelik degisim olarak mekik kosusu sayisi, maxVOz, 30 m sprint, ¢eviklik,
rast mim power, ayakla top sektirme, kafa ile top sektirme, sut atma, pasla top
stirme, pas verme ve teknik puan degiskenlerin deney grubunda daha fazla
artislarin oldugu bulunmustur.

- Yiizdelik degisimlerin karsilastirilmas1 sonucunda gruplar arasinda ayakla top
sektirme, kafa ile top sektirme, teknik puan, mekik kosusu sayis1 ve ceviklik

parametreleri arasinda deney grubu lehine anlamli farklilik meydana gelmistir.

Sonug olarak dar alan antrenmalar1 gerek teknik gerekse performansi olumlu
yonde etkilemektedir. Bunun yaninda dar alan ¢alismalarindan, 4x4 antrenmanlar1

3x3 antrenmanlarina gore perrormansa daha fazla katki saglamaktadir.

Futbol antrenmanlarina ilave olarak yapilan veya tek basina bir antrenman
modeli olarak uygulanacak dar alan oyun antrenmanlarinda oyuncu sayisi ile saha
Olciislinlin azaltilmasi veya arttirilmasi,oyun esnasinda kural koyularak topla ¢ok
fazla temasin kesilmesi gibi pas sayisinin kontrol edilmesi, dar alan oyunu igerisine
minyatiir kaleler ilave edilerek gol atma kuralinin verilmesi ve de disaridan antrendr
bildirim komutuyla savunma-hiicum takimlarinin degisimi gibi farkli kurallar
uygulanarak antrenmanin oyuncular {izerindeki efor degisimleriyle beraberfizyolojik,

fiziksel ve teknik parametreleri lizerindeki etkisi degerlendirilebilir.
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