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ONSOZ

Sporcularm basarili olmalarinda hayati dnem tagiyan nokta; optimal performansa

ulagmak i¢in fiziksel hazirligin cok 6nemli bir rol oynadig1 gergegidir.

Gilintimiizde spor literatiirlinde spora 6zgli spesifik kondisyon programlari sik
tartisilan bir konudur. Futbol teorisyenleri, antrenorler ve kondisyonerler oyunun
ihtiyaclarina 6zgii uygun kondisyon programlarini dizayn etmenin ve bunu y1l boyunca

gerceklestirmenin dnemini vurgulamaktadirlar.

Futbol bransinda kondisyon antrenmanlari karmasik yapidadir. Futbola 6zgi
kondisyon programlar1 hazirlanirken hem oyunun gerektirdigi spesifik 6zellikler, hem

de sporcuya 6zgii bireysel gereksinimler dikkate alinmalidir.

Egzersiz bilimindeki son zamanlardaki ortaya konan cabalar bilimsel temelli
antrenman programlarini tesvik etmeye yonelik bir ilgi yaratmustir. Cesitli aragtirmalar
futbol magmin ve oyun antrenmanlarmin fizyolojik gereksinimlerini oksijen tiiketimi,
kalp atim hiz1 ve kan laktat konsantrasyonlar1 parametrelerine dayali 6l¢timleri yaparak
incelemistir. Bu ¢alismalardan elde edilen veriler spora 6zgli gereksinimlere gore
bilimsel temelli antrenman programlari tasarimina yardimcit olmustur. Futbol
oyuncularinda bulunmasi gereken biomotor yetiler; kuvvet, siirat, giic, dayaniklilik,
koordinasyon, beceri ve esneklik olarak siralanabilir. Bununla birlikte futbolda, futbola

0zgii dayaniklilik ve teknik beceriler baskin 6gelerdir.

Futbolda hem kondisyonel hem de teknik-taktik bakimindan futbola 6zguliiligii
saglayan en iyi antrenman vasitasi smirlandirilmis alanda kii¢iik grup oyunlar1 ve magin

kendisi gibi goriinmektedir.

Giliniimiizde yapilan arastirmalar, smirlandirilmis alanda oyun antrenmanlari
vasitasiyla futbolcularda futbola 6zgli dayaniklilik 68esinin gelistirilebildigini ortaya
koymustur. Fakat topla yapilan dayanikhilik antrenmani ile topsuz dayaniklilik

antrenmanlarinin etkilerini karsilastiran az sayida arastirma vardir.



Bu nedenle bu calismada; top ile uygulanan smirli alan oyun antrenmanlar1 ve
topsuz uygulanan anaerobik esik kosu antrenmanlarmin fizyolojik parametrelere ve

teknik performansa olan yanitlar1 incelenecektir.

Buradan elde edilecek veriler dogrultusunda, antrenman programlarmin daha

bilimsel verilere dayanarak olusturulmasinda literatiire 151k tutacaktir.

Prof. Dr. Niyazi ENISELER
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TOPLU VE TOPSUZ AEROBIK VE ANAEROBIK ESiK
ANTRENMANLARININ FUTBOLA OZGU FiZYOLOJIiK PARAMETRELER
VE MAC PERFORMANSI UZERINE ETKISI

OZET

Futbol oyununda sadece kosu performansi degil, ayn1 zamanda topla beceri
performansi da 6nemlidir. Buradan yola ¢ikarak, bu ¢alismanin amaci, sinirlandirilmis
alanda oyun ve topsuz anaerobik esik antrenmanlarinmn, futbola 6zgii dayaniklilik
performansina, anaerobik esik hizina (AnEH) ve mag¢ performansina etkileri, her iki

yontemin etkilerinin karsilastirilmasidir.

Bu calismaya, Manisa 1. Amator U-19 liginde futbol oynayan toplam 18 sporcu
katilmistir. Bu c¢alismada, haftada iki giin, 6 hafta boyunca uygulanan iki farkh
antrenman programi uygulanmistir. Bu antrenman programlarmin futbolcular iizerinde
meydana getirdigi fizyolojik ve fiziksel degisiklikleri saptamak i¢in hem laboratuar
ortaminda hem de futbol sahasinda ¢esitli 6l¢iimler uygulanmistir. Laboratuarda kosu
bandinda yapilan testler vasitasi ile futbolcularin kan laktat konsantrasyonlar1 ve kalp
atimlar1 cevaplarindan anaerobik esik hizlar1 ve nabizlar1 saptanmistir. Anaerobik esik
hizi, her iki antrenman yonteminin etkilerini saptamak i¢in, anaerobik esik kalp atimlar1
AnE kosu ve smirli alanda oyun antrenmanlarinda referans kalp atimi olarak
kullanilmigtir. Ayrica sporcularin miisabaka sirasindaki teknik analizi yapilarak,
uygulanan antrenman metotlarinin mag¢ performansi tizerindeki etkileri de saptanmaya

caligilmustir.



Bu c¢alisma, anaerobik esik kalp atimi frekanslarinda hem kosu hem de smnirh
alanda oyun antrenmanlarinin anaerobik esik hizin1 (OBLA, 4 mMol/l), futbola 6zgii
dayaniklilik performansmi gelistirdigini, bu gelisimde her iki antrenman yontemi
arasinda fark olmadigimi agiklamaktadir. Bunun yaninda, anaerobik esik siddetinde
siirlt alanda oyun antrenman ydnteminin, pas teknigi becerisini ve mag performansini
gelistirdigi, topsuz AnE kosu antrenmanlarinin bu yonde bir gelisime katki saglamadigi

da bu ¢alismada saptanmustir.

Bu arastirma sonuglarindan, sinirlh alanda oyun antrenmanlar1 ile aerobik
dayaniklilik 6zelliginin gelistirilebilecegi gibi, bunun yaninda teknik, taktik ve mag
performansmin da gelistirilebilece§i anlasilmaktadir. Bu sayede, futbol antrendrleri
antrenman programlarinda hem dayaniklihk hem de teknik ve taktik amagh
antrenmanlar1 birlikte uygulayarak zaman tasarrufu saglayacaklardir. Bu arastirma ile
antrenorlere aerobik dayaniklilik antrenmanlarini smirli alanda oyun ile yapmalari

tavsiye olunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Futbola Ozgii Dayamklilik, Laktat Esigi, Mag
Performansi, Aerobik Esik, Anaerobik Esik, Kalp Atimi.
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EFFECT ON THE FOOTBALL SPECIFIC PHYSIOLOGICAL
PARAMETERS AND MATCH PERFORMANCE OF THE IN-BALL AND NON-
BALL AEROBIC AND ANAEROBIC THRESHOLD TRAININGS

SUMMARY

Not only running performance but also ability performance with ball is important.
Accordingly, the aim of this study is to investigate the effects of the aerobic and
anaerobic threshold trainings in the small-sided games to the endurance performance of
soccer specific game, to the anaerobic threshold speed (AThS) and to the match
performance, and to compare both of the methods.

In this study 18 male soccer players playing in the Manisa 1% Amateur U-19 soccer
league participated. Different tests and measurements have been applied both in the
labaratory and in the field to determine the physiological and physical changings that
occured after 6 week training programme. Anaerobic threshold and heart rates of the
players were determined through blood lactate concentrations and heart rates were taken
through labaratory tests on a treadmill. Anaerobic threshold speed was used to
determine the effects of both training methods, anaerobic threshold heart rates were
used for reference heart rates for ATh running and small-sided game training.
Moreover, the effects of the applied training methods over the match performances were

tried to be determined by means of technical analyses of the players during the match.

This study points out that running without ball and small sided games at anaerobic
intensity developed anaerobic threshold speed (4 mmol/l OBLA) and soccer specific
endurance performance, however there is not a difference in this development between
the two training methods. This also revealed that a ball game in small-sided game at
anaerobic threshold improves pass technique and match performance, however,
anaerobic threshold running training without ball does not have any effects on these

performances.

Xl



The results of this study suggest that anaerobic endurance as well as technique,
tactic and match performance is improved by means of small-sided game trainings.
Therefore, football coaches can save time by including both endurance and technique-
tactic trainings in their programs. Football coaches are adviced to perform their aerobic

endurance training by means of small-sided games.

Keywords: Soccer, Soccer Specific Endurance, Lactate Threshold, Match
Performance, Aerobic Threshold, Anaerobic Threshold, Heart rate.
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1. GIRIS

Iyi bir futbol performansi igin gelismis dayaniklilik, siirat, kuvvet, teknik, taktik
gibi Ozelliklerin futbolda Onemi biiyiiktir. Bu o6zellikler genetik faktorlerden
etkilenmekle birlikte, antrenmanlarla da belli oranlarda gelistirilebilir. Basarili mag
performansi i¢in, futbol oyuncularinda dayaniklilik performansinin {ist diizeyde olmasi

gerekmektedir.

Futbolcunun teknigi, taktik anlayisi, kuvvet, siirat ve c¢abukluk yetenegi iist
seviyede olsa bile erkenden yorulup, ge¢ toparlaniyorsa futbol igin 6nemli yeteneklerini
aerobik dayaniklilig1 kotii oldugu icin kullanamayabilir. Ayrica, futbol mag1 sirasinda
baslica enerji yolu aerobik enerji sistemidir (1). Bu nedenle futbol oyuncusu
yeteneklerini 90 dakika boyunca kullanabilmesi i¢in, aerobik dayanikliligini
gelistirmek, belli bir seviyenin iistline ¢ikarmak zorundadir (1). Thomas Reilly (1996),
teorik olarak yetenekleri birbirine yakin iki takimm aerobik dayanikliligi iyi olanm
oyunu daha hizli daha tempolu oynayabilecegini, genel olarak futbol performansinin
daha yiiksek olabilecegini belirtmektedir (2). Maksimal oksijen kullanim kapasiteleri
daha yiiksek olan futbolcular miisabaka sirasinda daha uzun mesafe kat ettikleri, daha

fazla sayida sprint yaptiklari, daha fazla oyuna istirak ettikleri de rapor edilmektedir (3).

Ayrica, aerobik dayanikliligi iyi antrene edilmis oyuncular daha az antrene olmus
sporculara gore ortanin istii siddette egzersizlerde enerjilerini karbonhidratlardan
ziyade yaglardan daha fazla karsilarlar (4). Magta enerjinin yaglardan daha fazla
karsilanmasimin en biiyiik yarar1 kas ve karaciger glikojen depolarmin daha agir eforlar
icin korunmasi, yedeklenmesidir (5). Karbonhidrat (glikojen) depolarmnin tilkenmemis
olmasi 6zellikle 60 dakikadan daha fazla siiren futbol gibi spor dallarinda 6nemlidir (6).
Glikojen depolar1 mag sirasinda azaldiginda, artan enerji ihtiyact magim sonlarma dogru
yaglardan elde edilmek zorundadir. Maksimal oksijen tiiketimi daha iyi olan futbol
oyuncularinin, aerobik metabolizmanin gelismesi nedeniyle, kandan laktadin

uzaklastirilmas: ve acil enerji kaynagi olan CP yenilenmesi gelismistir. Dolayisiyla



intermittent egzersizler sirasinda siddetli egzersizler sonrasi toparlanmalar1 hizlandig1

icin, kandaki laktat konsantrasyonlar1 genellikle diisiiktiir (94).

Futbol oyununun diger branslardan farkli olarak kendine has Ozellikleri vardir.
Futbol dayanikliligi da futbol maginin &zelliklerini yansitmaktadir. Futbola 6zgii
dayaniklilik, miisabaka icerisindeki kosu ve egzersizlerde diisiik siddetli aktivitelerden
yiiksek siddetli aktivitelere ve sprinte kadar, siirekli 2-3 sn.’de bir hiz ve yon
degisikliklerini igeren bir yapidadir. Ayrica futboldaki dayaniklilik, yiiksek siddetli
egzersizleri ve sprintleri performansta azalma olmadan yapabilme kabiliyetidir (7).
Futbol magindaki siddeti futbolcularin fizyolojik cevaplar1 agiklamaktadir. Bu cevaplar
mag¢ sirasindaki futbol oyuncularinin kalp atimi1 ve kandaki laktat konsantrasyonudur.
Mag srrasindaki laktat konsantrasyonu yaklasik 4 mMol/l. civarinda oldugu rapor
edilmektedir (1, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19). Bu nedenle futbolcularin dayanikliligini
gelistirmek i¢in de 2-4 mMol/l. civarinda siddeti kullanmak daha futbola 6zgii olabilir
(8). Futbola 6zgii uyum igin futbola 6zgii antrenmanlar yapilmasi gerekmektedir. Bu
yonde yapilmis ¢alismalardan, Hoff (2002) topsuz kosmak yerine futbol sahasinda
futbola 6zgii olarak dizayn edilmis hiz degistirmeli ve hiz degistirmesiz futbola 6zgi
topla yapilan aerobik dayaniklilik drilleri uygulanabilecegini rapor etmektedir (9).
Ayrica Impellizzeri (2006), sinirli alanda kiigiik grup oyunlarni kullanarak yapilan 12
hafta (4 haftas1 sezon dncesi, 8 haftasi sezon i¢i) siiren aerobik interval antrenmaninin,
fiziksel mag¢ performansini ve aerobik fitnesi gelistirmede etkili oldugunu rapor

etmektedir (10).

Futbolcularin  dayaniklilik  performanslarin1  gelistirmek i¢in  kullanilan
yontemlerden biri klasik olarak topsuz kosu ile yapilan aerobik dayaniklilik antrenman
yontemidir, digeri ise kondisyon amagli oyun antrenmanlaridir. Her iki yontem de
futbolcularin aerobik dayanikliligimi gelistirmek i¢in kullanilmaktadir. Topsuz aerobik
dayaniklilik antrenmanlarinin futbol igin etkileri bazi ¢aligmalarda yer alirken (10),
oyun antrenmanlarmin kondisyonel dayaniklhilik iizerine etkileri son zamanlarda
arastirilmaya baglanmustir (11). Smirlandirilmis alan oyunlar1 gegmiste sadece teknik

ve taktik antrenman amagli kullanilirken, giinlimiizde ise aerobik dayaniklilik amaglh da



kullanilmaktadir (12). Siddetin maksimal kalp atim sayismin  %90-95 inde
siirlandirilmis alan oyunlar1 antrenmanlarmin futbolcularin aerobik fitness diizeyleri ve
mag performanslarini arttirabilecegi rapor edilmektedir (10). Cesitli caligmalarda her iki
yontemin etkileri ayr1 ayri1 ele alinip degerlendirilirken, bu iki yontemin karsilastirilmast
giiniimiize kadar yapilan c¢aligmalarda rastlanmamistir. Bu nedenle bu calismada,
smirlandirilmis alanda oyun ve topsuz kosu ile yapilan aerobik-anaerobik esik
antrenmanlarinin; 1) Futbola 6zgii dayaniklilik performansina, 2) Anaerobik esik (AnE)
hizina, 3) Mac¢ performansina, 4) Pas beceri testindeki beceri diizeyine etkileri

arastirilmaya calisilmistir. Ayrica her iki yontemin farkliliklar1 karsilagtirilmistir.

1.1. Cahlsmanin Amaci

Bu c¢alisgmanin amaci, sinirlandirilmis alanda oyun ve topsuz olarak yapilan
aerobik-anaerobik esik kosu antrenmanlarmin; futbola 6zgii dayaniklilik performansina,
anaerobik esik (AnE) kosu hizina, mag¢ performansina etkileri arastirilarak, her iKi
yontemin etkilerinin karsilastirilmasidir. Bu arastirma sonuclar1 sayesinde, aerobik
dayaniklilik 6zelligi gelistirilirken, ayn1 anda teknik beceri amagh gelisimin saglanip
saglanamayacag1 saptanacaktir. Ayrica aerobik dayaniklilik antrenmanlarmin oyun kosu
ya da topsuz kosu yontemi ile yapilmasmin futbolcularmin mag¢ performansina

gelistirilmesine katkida bulunup bulunmayacagi da saptanmaya c¢alisilacaktir.

1.2. Hipotezler

1. Smirlandirilmis alanda uygulanan oyun antrenmani yontemi, futbolcularin
futbola 6zgili dayaniklilik performansinin, ma¢ performansinin ve teknik becerisinin

gelistirilmesinde etkili bir yontemdir.

2. Smirlandirilmig alanda uygulanan oyun antrenmani yontemi, anaerobik esik

seviyesinin gelistirilmesinde etkili bir yontemdir.



3. Topsuz AnE kosu antrenman ydntemi, futbolcularin anaerobik esik seviyesinin

gelistirilmesinde etkili bir yontemdir.

4. Topsuz AnE kosu antrenman yontemi futbolcularin futbola 6zgii dayaniklilik
performansinin, mag¢ performansmin ve teknik becerisinin gelistirilmesinde etkili bir

yontemdir.

5. Topsuz AnE kosu antrenman yontemi futbolcularin teknik becerisini olumsuz

yonde etkiler.

1.3. Varsayimlar

1. Testlere katilan sporcularin testler dncesinde dinlenik olduklar1 varsayilmistir.

2. Katilimcilarin tiim performans testlerinin her sporcu i¢in ayni standartlarda
tamamlandigi kabul edilmistir.

3. Antrenman siiresi boyunca katilimcilarin egzersiz antrenmanlarma tam olarak
motive olduklar1 varsayilmistir.

4. Sporcularin tamaminin test siiresince desteklenerek ayni standartlarda motive
edildigi kabul edilmistir.

5. Laktat Testi esnasinda kan alimi1 yonteminin sporcunun performansini olumsuz
yonde etkilemeyecegi varsayilmistir.

6. Katilimcilarin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin 6l¢iimiinde optimum
performansi gosterdikleri kabul edilmistir.

7. Tum katilimeilarm 6lgtimler Oncesi ikaz edildikleri sekilde fiziksel ve fizyolojik
Olciileri etkileyecek yiyecek ve igeceklerden kagindiklar1 varsayilmaistir.

8. Katilimcilarin sirkadyen ritim, 1s1, nem vb. faktorlerden etkilenmemeleri i¢in
testlerin her katilimci i¢in giiniin ayn1 saat dilimlerinde yapildig: kabul edildi.

9. Sporcularin A Geng (U-19) seviyesinde futbol oyunculari olduklar1 ve halen
diizenli antrenman yapmaya devam eden basarili performans oyuncusu olduklari

kabul edildi.



1.4. Limitasyonlar

1. Dayaniklilik antrenmanlarinin fizyolojik ve teknik performans iizerine etkilerini
inceleyen ¢alismadaki tiim standardizasyonlar erkek, saglikli ve amator
sporcularla smirhdir.

2. Spesifik futbol antrenmanlar1 uygulama protokoliinde ve uygulanacak testlerde
birey sayis1 toplam 18 sporcu ile smirhdir.

3. Test Ol¢timleri kosu bandindaki treadmill anaerobik esik testi, saha testleri ve

miisabaka esnasindaki dlgiimler ile sinirhdir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Dayamkhhk Nedir ?

Organizmanin sportif eylemin kalitesinde herhangi bir diisiis olmaksizin statik veya
dinamik giiclerin yarattig1 yorgunluga uzun siire karsi koyma yetenegine dayaniklilik
denmektedir. Dayaniklilik temel motorsal 06zelliklerden biri olup sporculardaki

kondisyonun 6nemli bir boliimiinii olusturmaktadir.

Dayaniklilik kavrami diger bir deyisle, uzun siireli spor g¢alismalar1 sirasinda
organizmanin yorulmaya karsi gosterdigi yiiksek direng yetenegidir yada sporcunun

psiko — fiziki yorgunluga kars: direng yetenegidir.

Dayaniklilik sportif eylemin siiresi, kalitesi ve ilgili kas grubuna yapilan
yiiklenmenin kapsamina bagl olarak cesitli sekillerde incelenebilir. Ancak pratikte tiim
bu ozelliklerin birbirinden soyutlanmasi pek miimkiin olmadig1 i¢in dayanikliligin

ortaya ¢ikis1 kompleks ve kombineli olmaktadir.

Dayaniklilik organizmanin belirli istekler ve yiiklenmeler altinda ¢esitli sekillerde
calistirilmasmin sonucudur. Bu durum kendisini bir taraftan yorgunluga karsi uzun
stireli yiik altinda direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi organizmanin ¢ok
cabuk normale donme yetisi ile kendini gosterir. Dayaniklilik smirli degildir. Spor

biliminde tanimlanan ¢esitli dayaniklilik parametreleri ve kendi aralarindaki iligkiler

asagida sunulmustur (96).



2.2. Lokal Aerobik ve Anaerobik Kas Dayamklihg: :

Lokal kas dayanikliliginda, aktiviteye katilan kas kitlesi, viicut kitlesinin 1/6 — 1/7°
sinden daha azdir.bu form yorgunluga kars1 koyma yetisinin belirli kas gruplarinda veya
biiyiik bir kasta ¢ok sayidaki kontraksiyonla belirlenir. Aerobik veya anaerobik kosullar
ve Ozel calismalarda lokal kas dayanikliligi degisik faktorlere baghdir. Tim spor
dallarinda lokal kas dayaniklilig1 verim belirleyicidir (96).

2.3. Genel Anaerobik ve Aerobik Kas Dayanikhhg

2.3.1. Genel Anaerobik Kas Dayamklihg:

Genel anaerobik dayaniklilikta maksimum 180 sn.lik bir yiiklenme s6z konusudur.
Anaerobik enerji ihtiyact gerektiren dallarda bu tiir dayanikliliga ihtiyag vardir.

Anaerobik dayaniklilig1 olusturan parcalar1 asagidaki gibi smiflandirmak miimkiindiir.

e Kisa Siireli Anaerobik Dayanikhihk (Alaktik Enerji Sistemi): 20 — 25 sn.” ye

kadar siiren yiiklenmeler. Ornegin; 100 m. — 200 m. kosular1.

e Orta Siireli Anaerobik Dayamikhhik ( Laktik Asit Enerji Sistemi): 20 — 25

sn.” den 60 sn’ ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornegin; 400 m. kosulart.

e Uzun Siireli Anaerobik Dayanikhhk ( Laktik Asit + O2 Enerji Sistemi): 60
sn.” den 120 sn.” ye, maksimum 180 sn.” ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornegin; 800 m.

kosular1.



Anaerobik dayaniklilikta sporsal verimi belirleyici ve smirlayici olarak su faktorler
etkilidir. Kas kuvveti, koordinasyon, kasilma hizi, vizkosite, antropometrik 6zellikler,
eklem hareketliligi belirli bir siirede biiylik bir enerji agiga ¢ikarabilme ve biiylik bir

oksijen eksikligi olugsmasina ragmen verim yetenegini koruyabilme yetisidir (96).

2.3.2. Genel Aerobik Kas Dayanikhihg::

Genel aerobik kas dayaniklilikta ayni sekilde kisa — orta — uzun siireli olarak

incelenir.

e Kisa Siireli Aerobik Dayamikhhlik: 2 dk.’dan 8 dk.’ya kadar siiren ¢alismalarda
gerekir. Siirat dayanikliligmmin seviyesi ve kuvvet dayanikliligi kisa siireli dayanikliligin

etkisi altindadir.

e Orta Siireli Aerobik Dayamkhhk: 8 dk.’dan 30 dk.’ya kadar siiren
yiiklenmelerde gerekir. Aktivite aninda genellikle STEADY — STATE hakimdir. Steady
— State kavramm Hollman’a gore is sirasinda daha c¢ok biiylimeyen bir oksijen
eksikligiyle yapilabilen en biiyiik yiiklenme olarak tanimlanir. Steady — State madde
degisiminin tam olarak dengelendigi durumdur. Bu durumda laktik asit miktarinda bir

artig olmaz.

e Uzun Siireli Aerobik Dayamkhhk: 30 dk.’y1 asan uzun siireli yiiklenmeler
aninda gereklidir. Bu tiir dayanikliliga ihtiya¢ gdsteren spor dallarinda sporsal verim
hemen hemen tamamen aerobik kapasitenin etkisi altindadir. Calisma siiresinin artisi
aerobik kapasitenin roliiniin artmasin gerektirir. Bu tip dayanikliligin gerektirdigi es

anlam, aerobik dayanikliligmn kalp dayanikliligi ile birlikte diisiiniilmesidir (96).

Genel aerobik dayaniklilikta verim belirleyici olarak yeterli oksijen alimi ve

boylelikle aerobik glikoz — yag yakimimnin devami etkilidir.



2.4. Aerobik Dayanikhhg Etkileyen Faktorler :

e Maksimal Aerobik Gii¢ (MaxV0Q2) : Maksimal acrobik gii¢ veya maksimal
oksijen kullanimi (MaxVO2); tiiketici bir egzersiz sirasinda viicudun kullandigi en
yiiksek oksijen miktaridir. MaxVOz2 bireylerde oksijen tasima ve kullanma sisteminin
fonksiyonel limitlerini gdstermede Onemli ipucglar1 sagladigi i¢in ¢ok yaygm bir
gostergedir. Ayrica, maxVOz, futbolda basariy1 etkileyen en 6nemli etkenlerden biridir.
Maksimal oksijen tiiketimi daha iyi olan futbol oyuncularinin aerobik metabolizmasinin
gelismesi nedeniyle, kandan laktadin uzaklastirilmasi ve acil enerji kaynagi olan kreatin
fosfat (CP) yenilenmesi gelismistir. Futbol oyuncularinin maxVO2 ‘lerini belirlemek
onemlidir, ¢iinkii oksijen tasima sisteminin gelismis olmasi futbolculara 90 dakika
boyunca destek saglayacaktir ve oksijenin daha fazla kullanilmasi kisa siireli yiiksek
siddetli egzersizler sonras1 futbolcularin magta toparlanmasina da yardim edecektir.
Ayrica, maxVOz2 degerleri yliksek olan futbolcular orta siddetteki eforlarda, enerjilerini
genellikle yaglardan karsiladiklar1 i¢in, glikojen depolarmi yedeklemektedirler.
Dolayisiyla, bu 6zellige sahip futbolcularin, magin sonuna dogru yiiksek siddetli eforlar1
stirdiirebilmek i¢in gerekli olan glikojen depolarini koruduklar1 diisiiniilmektedir. Yani,
macin sonlarma dogru glikojen depolar1 tiikkenmemis futbolcular, yiiksek siddetli

egzersizler i¢in enerji yetersizligi ¢gekmeyecekleri i¢in daha az yorulacaklardir (92).

e Anaerobik Esik : Uzun siireli egzersizlerde, kanda laktadin birikmesi ve
uzaklastirilmasi arasinda dengenin siirdiiriildiigii ve yorgunlugun meydana gelmedigi,
devamli olarak yiliksek veya submaksimal egzersiz siddetini devam ettirme olarak
agiklanmaktadir. Submaksimal (yiiksek siddetin biraz alt1) egzersizi siirdiirebilme olarak
da tanimlanmaktadir. Anaerobik esik siddeti aerobik esik seviyesine gore daha yiiksek
kosu siddetidir. Aerobik antrenmanlar sonucunda, anaerobik esik (AnE) seviyesi daha
yiiksek olan futbolcularin, oyun sirasinda laktat biriktirmeksizin daha yiiksek siddetli
kosular ile daha fazla mesafe kat edebilecegi rapor edilmektedir. Aerobik esigi daha iyi
olan futbolcular miisabaka sirasinda daha ¢abuk toparlanabilir, benzer sekilde anaerobik

esigi daha iyi olan futbolcular hem ¢abuk toparlanabilirler, hem de ge¢ yorulurlar (92).



e Kosu Ekonomisi : Aecrobik performansi gelistirmek i¢in, maxVOz2 ve laktat
esigini gelistirmenin yaninda kosu ekonomisini de gelistirmek gerekir. Kosu ekonomisi,
standardize edilmis is yiikiinde, veya kosarken her metrede bir tiiketilen oksijen miktar1
olarak agiklanir. Kosu ekonomisi daha iyi olan futbolcu, kosu ekonomisi daha kotii
olana gore ayni kosu hizinda daha az enerji harcamaktadir. Aerobik dayaniklilig
gelistirmek i¢in, kosu ekonomisinin gelistirilmesi 6nemlidir. Kuvvet antrenmanlarmin,
kosu ekonomisinin gelistirilmesinde Onemli bir antrenman vasitasi oldugu rapor
edilmektedir. Yani bacak kaslarmin kuvvet seviyesi gelistikge, kosu ekonomisi de

gelismektedir diye yorumlanabilir (92).

2.5. Futbolda Laktat Esigi (Aerobik esik (AE) ve Anaerobik Esik (AnE)) :

Ozellikle dayamklilik sporlarinda, aerobik performansi degerlendirmede, laktat
esiginin, maksimal oksijen kullanimindan (MaxVO,) daha iyi ve yararh bir gisterge
oldugu diistiniilmektedir (8, 19, 20). Bunun nedenlerinden biri, antrenmanla MaxVO, de

herhangi bir gelisim olmasa da, laktat esiginin gelisebilmesidir (21).

Laktat esigi kavramu, siddeti gittikge artan bir egzersiz sirasinda, orta siddetli
egzersizden yiliksek siddetli egzersiz arasinda gecisin isareti olan, kan laktatinin
dinlenim seviyesinin istiine ¢iktig1 oksijen kullanimi (VO2) olarak agiklanir (22).
Laktat esigini belirlemek Onemlidir, ¢iinkii bu referans noktasi kanda laktatin hizla
birikmeye basladigimi gosterir. Boyle bir gegis, aerobik ve anaerobik metabolizma

arasmdaki tistlinliigiiniin degisimini isaret eder (23, 24).

Bir bagka tanima gore laktat esigi; egzersiz swasinda laktatin olustugu ve
uzaklastirilarak dengelendigi is yiikiindeki oksijen tiiketimi, kalp atimi1 veya kosu hizidir
(25). Iki gesit laktat esigi oldugu diisiiniilmektedir. Aerobik (2 mMol/l) ve anaerobik
esikteki (4 mMol/l.) :
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2.5.1. 2 mMol/l laktat konsantrasyonu (Aerobik esik “AE”) :

Giderek artan egzersiz siddetinde, kanda laktatin yiikseldigi ilk 6nemli seviyedir
(26). Anaerobik esik seviyesine gore daha diisik kosu siddetinde aerobik
metabolizmanin ve yag yakimi hakimiyetinin yiiksek oldugu noktadir. Diisiik tempolu
aerobik esik antrenmanlari iskelet kas sistemi oksidatif kapasitesinin gelisimini ve yakit
olarak yag kullanominin artisin1 saglamaktadir. Bu degisiklikler aerobik esik
antrenmanlar1 sirasinda, laktatin viicuttan uzaklastirilmasi ile muhtemelen laktad
esiginin siddetini gelistirmektedir (27). Macg swrasinda ortanin iistii ve altindaki
siddetteki egzersizlerde enerjinin ¢cogunlukla yaglardan saglanmasinin, futbol macginin

sonlarma dogru kas glikojen depolariin yedeklenmesini saglayacaktir.

2.5.2. 4 mMol/l laktat konsantrasyonu (Anaerobik esik “AnE”) :

Orta ve uzun siireli egzersizlerde, kanda laktatin birikmesi ve uzaklastirilmasi
arasinda dengenin siirdiiriildiigii ve yorgunlugun meydana gelmedigi, devamli olarak
yiiksek veya submaksimal egzersiz siddetini devam ettirme olarak agiklanmaktadir (28).
Submaksimal (yiiksek siddetin biraz alt1) egzersizi siirdiirebilme olarak da tanimlanir
(29).

Ayrica, 4 mMol/l. seviyesi (Anaerobik esik AnE), giderek artan hizlardaki
egzersizlerde kanda laktat birikiminin basladigi nokta (OBLA” onset of blood lactate
accumulation”) olarak bilinen laktat esigi ve 4 mMol/l. gittikge artan hizda
gerceklestirilen kosu testi sirasinda, gelen fizyolojik cevaplardan tespit edilir. 4 mMol/I1.
OBLA referans noktasi, gittikce artan hizlarda, laktat artismin daha fazla arttig1 yani
kirilldig1 nokta olarak tanimlanmaktadir (30, 31).

Bunun yaninda anaerobik esik seviyesinden sonra, anaerobik metabolizmanin
hakim olmaya bagladig1 ve hizla arttig1 noktadir, anaerobik esigin (AnE) baslangicinin
bir gostergesi olarak kullanilmaktadir (32). Aerobik esik seviyesine gore daha yiiksek
kosu siddetidir.
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Futbol oyuncularmin aerobik dayanikliliklarini belirlemek i¢in 2 ve 4 mMol/l.
(Aerobik ve anaerobik esik) laktat referans seviyelerini kullanmanin ve laktat esiginin

futbol i¢cin 6nemli olmasinin nedenleri,

1. Futbol mag1 sirasinda kanda biriken laktat konsantrasyonunun 2 ve 4 mMol/l.

civarinda olmasi, yani futbol maginin aerobik-anaerobik esik civarinda oynanmasi (1, 3,

33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41).

2. Futbol antrenmanlar1 sonucunda, futbolcularin maksimal oksijen
kullanimlarinda (MaxVO;) bir degisiklik olmasa da aerobik ve anerobik esik

seviyelerinin yiikselmesi, laktat esik seviyelerinin antrenmana duyarli olmasi (21).

3. Laktat esigindeki kalp atimi veya kosu hizin1 kullanarak, laktat esigi antrenman

siddetinin belirlenmesi,

4. Futbol veya esik antrenmanlar1 sonucunda, laktat esigindeki gelisimlerin

objektif olarak takibi edilmesi (17).

2.5.3. Aerobik ve Anaerobik Esik Seviyelerinin Gelisiminin Yararlan :

1. Anaerobik esik siddetindeki aerobik dayaniklilik performansinm gelismis

olmasi, futbol maginin ihtiyaci olan aerobik dayanikliliga hizmet etmis olacaktir.

2. Futbol oyuncusunun anaerobik esik seviyesinin gelismis olmasi futbolcunun

mag sirasinda ge¢ yorulmasina ayni zamanda erken toparlanmasina yardimc1 olacaktir.

3. Futbol oyuncusunun anaerobik esik seviyesinin gelismis olmasi futbolcunun

mag sirasinda daha fazla mesafe kat etmesini saglayacaktir (42).
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4. Laktasit anaerobik esik testi sonucu belirlenen bireysel aerobik ve anaerobik esik
(2-4 mMol/l.) nabiz ve hizlarmin referans olarak antrenmanda kullanilmasi ile
antrenmanin bireysellesme ilkesine hizmet edilecektir. Bdylece her bir futbolcu,
kendine o6zgli tempo hizlarda kostugu i¢in en iyi aerobik dayaniklilik geligimi

saglanacaktir. Bireysel gelisim saglanacaktir.

2.5.4. Futbolcularin AnE Seviyeleri :

Aerobik antrenmanlar sonucunda, anaerobik esigi (AnE) daha yiiksek olan
futbolcularin, oyun sirasinda laktat biriktirmeksizin daha yiiksek siddetli egzersizlerde
daha fazla mesafe kat edebilecegi rapor edilmektedir (44). Yani, daha yiiksek laktat
esigine sahip futbolcular teorik olarak, mag sirasinda laktat biriktirmeksizin daha

yiiksek siddeti ve tempoyu siirdiirebilirler (44, 45).

[laveten, aerobik esigi (2 mMol/l.) daha iyi olan futbolcular miisabaka sirasinda
daha ¢abuk toparlanabilir, benzer sekilde sekilde anaerobik esigi (4 mMol/l.) daha iyi
olan futbolcular hem c¢abuk toparlanabilirler, hem de daha ge¢ yorulur. Futbol
oyunculari i¢in 2 ve 4 mMol/l. laktat seviyesindeki kosu hizlarini tespit etmek aerobik
dayanikliligin bir gostergesi olarak kullanilabilecegi rapor edilmektedir (8). Elit futbol
oyuncularmin laktat esik esik seviyeleri (2 ve 4 mMol/l.) belli bir seviyenin iistiinde
olmas1 gerekir. Diisiik olmasi futbolcularin sahadaki mag¢ performansini olumsuz
etkileyecektir. Tablo’1 de futbol oyuncularinin 2, 3, 4 mMol/l. esik degerlerindeki kosu

hiz1 olarak seviyeleri sunulmaktadir.
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Tablo 1: Profesyonel futbol oyuncularinin 2, 3 ve 4 mMol/l. laktat esigindeki
hizlar1. (46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53).

Futbolcularin Seviyesi 2 mMol/l. 3 mMol/l. 4 mMol/l. Yontem Literatiir
Ortalama+SS Ortalama+SS Ortalama+SS
Alman Milli Takimi 15.540.9 (km/saat) Saha Testi (54)
La Liga ispanya 13.1+1 (km/saat) Kosu Band1 47)
3.42+0.39 4.124+0.32
Siiper lig Tiirkiye (2.78-4.25) (m/sn) (3.33-4.75) (m/sn) Kosu Bandi (48)
Tiirkiye
U17 Milli Takim 11.3+1.8 (km/saat) 13.2+1.7 (km/saat) (50)
U19 Milli Takim 11.542.6 (km/saat) 13.3+1.6 (km/saat) Kosu Bandi
U21 Milli Takim 13.0+1.6 (km/saat) 14.5+1.3 (km/saat)
>21 yag Milli Takim 12.1+1.2 (km/saat) 13.5+1.1 (km/saat)
Siiper Lig Tiirkiye 3.19+0.20 (1.6l¢tim) (m/sn) (49)
3.63+0.20 (2.6l¢iim) (m/sn) Saha Testi
Premier Lig ing.
1. Takim 14.82+1.1 (km/saat) Kosu Bandi (51)
Rezerv takim 13.87+0.87(km/saat)
Premier Lig ing. 14.8+1.5 (km/saat) 15.7+1.6 (km/saat) (52)
Yunanistan 1.ligi
En iyi takim 14.0+£0.8 (km/saat)
Orta siradaki 13.240.7 (km/saat) Kosu Bandi (53)

Son siradaki

13.3+£0.8 (km/saat)

Futbolcularin aerobik

ve anaerobik esik seviyeleri, futbol oyuncularinin lig

standardindan etkilenmektedir. Liglerinde basarili olmus futbolcular basarisiz olanlara

ve 1. takimda oynayan oyuncular rezerv takim oyuncularina gore daha yiiksek aerobik

ve anaerobik esik seviyelerine sahip oldugu rapor edilmektedir (Tablo 1).

Eniseler N.(2005), futbol antrenmanlar1 ile beraber yapilan ekstra laktat esigi

antrenmanlarinin anaerobik esik hizini gelistirdigini rapor etmektedir (48).
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2.6. Futbol Oyuncularinin Genel Dayamikhlik Performansimin Olgiilmesi

Futbolcularin genel dayanikliliklart maksimal oksijen kullanimi ve laktat esigi
testleri ile Olglilmektedir. Maksimal oksijen kullanimi ve laktat esigi testleri,
futbolcunun genel dayanikliligi hakkinda fikir verse de, futbolun 6zel dayanikliligi
hakkinda tam fikir vermeyebilir. Ayrica, maksimal oksijen kullanimi, miisabaka
sezonunda futbolcunun performansindaki kiiciik degisiklikleri gostermede, fitnesin
gostergesi olarak yeterince hassas degildir (17). Laktat esigi testleri futbol igin,
maksimal oksijen kullanimi testlerinden daha uygun gibi goriinsede, futbolun spesifik
yapisini tam olarak yansitmamaktadir. Bu nedenle laktat esigi testi daha futbola

Ozgiidiir.

2.7. Futbola Ozgii Dayamkhlik

Futbol oyununun diger branslardan farkl olarak kendine has o6zellikleri vardir.
Futbola 6zgii dayaniklilik, futbol mag¢inin 6zelliklerini yansitmaktadir. Futbola 6zgi
dayaniklilik; miisabaka igerisindeki kosu ve egzersizlerde diisiik siddetli aktivitelerden
yiiksek siddetli aktivitelere ve sprinte kadar, siirekli 2-3 sn. de bir hiz ve yon
degisikliklerini igeren bir yapidadir. Futbolun 6zel dayanmikliligi bir benzetme ile
aciklanirsa; aerobik-anaerobik esik ve aerobik gii¢ (genel dayaniklilik) ham petrol ise,
futbolun 6zel dayaniklilig1 rafine edilmis benzin veya mazottur. Ham petrole benzeyen
genel dayaniklilik rafine edildikten, futbola 6zgii hale getirildikten sonra, futboldaki
performans igin ¢ok daha etkili olacaktir. Futbolun spesifik dayaniklihg: iki yonlii

incelenmesi gerekir.
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2.7.1. Kisa Siireli Futbola Ozgii Dayamikhhk

Mag sirasinda 5 dakikadan daha kisa siire i¢inde siddetli egzersizleri ve sprintleri,
tekrarl bir sekilde performansta azalma olmadan yapabilme kabiliyetidir (7). Kasta ve
kanda biriken laktik aside veya yorgunluga neden olan diger biyokimyasal maddelere
ragmen egzersizi slrdiirebilmektir. Yorgunluga dayanabilmektir. Olusan yorgunluga

ragmen yiiksek siddetli egzersizleri performansta en az diisiisle devam ettirebilmektir.

Kisa stireli futbola 6zgii dayaniklilik performansi, yiiksek siddetli efor sonrasi
futbol oyuncusunun hizla normale donme, toparlanabilme kabiliyetine bagldir. Aerobik
dayanikliligi, yani oksijen kullanabilme kabiliyeti daha iyi olan futbolcu bir sonraki
egzersiz i¢cin daha hizli toparlanabilir. Bu nedenle kisa siireli futbola 6zgii dayaniklilik
performansinda, aerobik dayaniklilik performansmin gelismis olmasi1 Onemlidir.
Ornegin ilk sprintte daha iyi performansa sahip bir oyuncu, kisa zaman araliklar1 ile

yaptig1 sonraki sprintlerde iyi toparlanamadigi i¢in performansi daha diisiik olabilir (7).

Ayrica; kisa stireli futbola 0zgli dayaniklilik, intermittent (tekrarli) sprint

dayaniklilig1 laktik anaerobik giicten de etkilenmektedir (13).

Ozetle; kisa siireli futbola 6zgii dayanikhilik performansi, hem maksimal oksijen
kullanabilme ve laktik anaerobik gili¢ performansindan etkilenmektedir. Kisa siireli
futbola Ozgli dayaniklilik, ayni zamanda tekrarli sprint dayanikliligi olarak da

isimlendirilmektedir.
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2.7.2. Uzun Siireli Futbola Ozgii Dayamikhlik

Magn ikinci yarisi ve magin sonuna dogru yiiksek siddetli egzersizleri ve sprintleri

performansta azalma olmadan yapabilme kabiliyetidir (7).

Futbol magi ayn1 tempoda kosulan bir oyun degildir. Futbol maginda yaklasik
1000-1200 kez hiz degisikligi s6z konusudur. Yiiksek sayida hiz degisikligini igeren 90
dakikalik futbol performansinin zaman ilerledikce bozulma olmadan devam etmesi
beklenmektedir. Ozellikle macin son 15 dakikasinda uzun siireli futbola 6zgii

dayanikliligm 6nemi daha ¢ok ortaya ¢ikmaktadir.

2.7.3. Uzun Siireli Futbola Ozgii Dayamiklihga Etki Eden Bashca Faktorler

e Enerji (glikojen) depolarinin dolulugu : Magin sonlarina dogru temponun
diisme nedenlerinden biri olarak gériilmektedir. Ozellikle magm son 15 dakikasinda
futbolcunun enerji depolar1 azalmakta ve tiikenmektedir. Karbonhidrat depolar
tikendiginde enerji ¢ogunlukla yaglardan ve proteinlerden elde edilmektedir,
dolayisiyla yaglardan ve proteinlerden elde edilen enerji ile yapilan egzersizlerde siddet
diismektedir. Ayn1 konu ile ilgili olarak yapilan ¢alismalarda karbonhidratlardan zengin

dietin uzun siireli intermittent egzersizlerde performansi gelistirdigi de rapor

edilmektedir (14, 15).

e Aerobik dayamkhhgmn yiiksekligi: Aerobik dayanikligi daha iyi olan
futbolcular daha ge¢ yorulurlar ve erken toparlanirlar. Ayrica aerobik dayanikliligi daha
yiiksek olan futbolcularin yag yakma kabiliyetleri daha iyi oldugu i¢in, yliksek siddetli
egzersizlerde bile enerji 6ncelikle yaglardan elde edilmektedir. Boylece karbonhidratlar

magim sonuna yedeklenmektedir.
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e Hiz ve yon degisikliklerine uyum: Uzun siireli futbola 6zgli dayanikliligi
etkileyen faktorlerden birisi de, kosu sirasinda ¢ok sik meydana gelen hiz ve yon
degisikliklerine uyumdur. Ortalama olarak ayni hizda olsa bile, ayni1 tempoda kosu ile
stirekli hiz degistirerek kosu arasinda farkliliklar vardir. Her ikisinin de fizyolojik
ihtiyaglar1 farklidir (16). Antrenman i¢in kullanilan aktiviteler, miisabakada kullanilan
aktivitelere benzer bir sekilde, siirekli hiz ve yon degisimini igerdiginde ve bunlara
zamanla uyum saglandiginda, macin ilerleyen zamanlarinda yorgunluk muhtemelen

daha az olacaktir.

2.7.4. Futbol Oyuncularinin Futbola Ozgii Dayamkhlik Performansinin

Olciilmesi

Oyunun intermittent (tekrarli olarak araliklarla meydana gelen) yapisindan, oyunda
stirekli hiz degisikliklerinin olmasindan kaynaklanmaktadir (18). Ciinkii daha 6nce
bahsedildigi tizere futbol oyununda, siirekli hiz degisikleri ve kisa dinlenme araliklar1
ile yapilan tekrarl kosular vardir. Bu nedenle, futbol dayaniklilig: testleri, futbola 6zgi
olarak siirekli hiz degisiklerini, kisa siireli toparlanma araliklar ile siirekli tekrar edilen
degisik hizda kosular1 icermelidir, biitiin bunlar testlerin giivenilirligini ve gegerliligini

arttiracaktir.

Futbol oyuncular1 i¢in dayaniklilik performansi, mag sirasinda yapilan igin toplam
miktar1 olarak agiklanmaktadir. Mag sirasinda kat edilen toplam mesafe, sprint sayisi
veya sprintte gecen zaman bunun en iyi gostergesidir. Bunu diginda endirek olarak,
futbol oyuncularinin futbola 6zgli dayaniklilik performansini 6lgmek, birka¢ yolla
gerceklesebilir. Bunlardan bazilari, Yo-Yo intermittent test (Bangsbo, 1994), futbola
0zgli dayaniklilik testidir (55). Bu testlerin bir ¢ogu, mag¢ swrasindaki dayaniklilik
performanst ile iliski saglamak icin, futbol magi swrasindaki aktivitelere benzemeyi
denemektedir. Bu yiizden, futbola 6zgli dayaniklilik testleri sonuglar1 ile miisabakada
katedilen mesafe arasinda iliski vardir (18). Ayrica kullanilan maksimal oksijen
miktarin1 (MaxVO;) dlgen, futbola 6zgii olan, literatiirde daha bir ¢ok test vardir (18,
85, 86, 87, 88).
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Avrupa’da futbol oynayan top klas oyuncularin Y0-Yo0 intermittent toparlanma testi
performanst (2260 m.) 1. lig te oynayan Danimarkali futbolculardan (2040 m.) daha
yiiksektir. Ayrica ayni ¢aligmada, orta saha (2230 +0.10 m.) ve kanat bekleri (2210
+0.04 m.), savunma (1910 +0.11 m.) ve hiicum (1990 012 m.) oyuncularindan daha
yiiksek performansa sahip olduklar1 rapor edilmektedir (89).

2.8. Aerobik Dayanikhihk Antrenmam

Aerobik antrenmanlarin amaci, ¢alisan kasin oksijen tasima ve kullanma sisteminin
kapasitesini arttrmaktir. Oksijen tasima ve kullanim kapasitelerinin ve dolayisiyla
aerobik enerji iretiminin artmasi, enerji kaynagi olarak yaglarin daha fazla
kullanilmasmna ve enerjinin ekonomik olarak kullanimmma neden olacaktir.
Antrenmanlarda uygun aerobik antrenman prensiplerinin uygulanmasi, kalp, solunum
ve iskelet-kas sisteminde fizyolojik adaptasyonlar goriilmesine neden olacaktir. Bu

adaptasyonlar genel olarak asagidaki gibidir (27).

2.8.1. Aerobik antrenmanlarla meydana gelen fizyolojik adaptasyonlar (27) :

1- Solunum sistemindeki degisimler :

Akcigerlerdeki gelismis oksijen degisimi, akcigerlerdeki kan akimi artisi,
Submaksimal eforlarda azalan solunum orani, Submaksimal eforlarda azalan akciger

solunumu.
2- Kardiovaskiiler sistemdeki degisimler:

Kalp atim voliimiinde artig, Kan voliimiinde, kirmizi kan hiicresi sayisinda, oksijen
tastyan hemoglobin sayisinda artis, iskelet kasina kan akimi artigi, submaksimal kalp

atimi frekansinda azalma, egzersizde 1s1 diizenlemesinde gelisme.

19



3- Kas iskelet sistemi :

Mitakondri ¢ap1 ve yogunlugunda artis, oksidatif enzim konsantrasyonunda artis,
miyoglobin konsantrasyonunda artis, kastaki kilcal damarlarda (kapilarizasyon) artis,

arterio-vendz oksijen farkinda arts.

2.8.2. Futbolda Aerobik Dayaniklilik Antrenmani

Aerobik dayaniklilig1 gelismis futbolcular magta daha fazla mesafe kat etmektedir,
daha fazla sayida sprint yapmaktadir. Ayrica standardi daha yiiksek futbolcular daha
yiliksek aerobik dayanikliliga sahiptir, bu nedenlerden dolay1 futbolcularm aerobik
dayanikliligmin gelistirilmesi gerekir (3, 54, 55, 56).

Bir calismada, aerobik antrenmanlarin, ma¢ boyunca topa dokunma ve sprint
sayisini, ylksek siddette gecen zamani, futbol performansinin bazi yonlerini gelistirdigi
rapor edilmektedir (44). Ilaveten yiiksek aerobik fitness antrenmanlarinm, tekrarl
yiiksek siddette egzersizler sirasinda ve tekrarlar arasinda toparlanmayi gelistirdigi de
rapor edilmektedir (57). Aerobik antrenmanla aerobik performansi gelisen futbolcu
yorgunluktan dolay1 teknik performanstaki gerilemeyi ve konsantrasyon bozukluklarmi
minumuma indirecektir (58, 59). Yukaridaki ¢alismalar aerobik antrenmanin, futboldaki

fiziksel antrenmanin 6nemli bir boliimiinii olusturmasi gerektigini teyit etmektedir.

2.8.3. Cesitli Aerobik Antrenmanlarin Futbol Performans1 Uzerine Etkileri:

Futbolda aerobik antrenmanlar g¢esitli yontemlerle yapilmaktadwr. Bu yontemler,
toplu ve topsuz ayni tempoda veya tempo degistirerek yapilan kosular1 ve aerobik
dayaniklilik gelisimi amagh sinirli alanda oyun antrenmanlarini igermektedir. Aerobik
performanst gelistirmek i¢in kullanilan antrenman yontemleri aerobik dayaniklihig: ve
futbol performansini gelistirdigi bir¢ok literatiirde sunulmaktadir. Bu ¢aligmalar asagida

sunulmaktadir.
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2.8.3.1. Toplu ve topsuz aerobik-anerobik esik ile aerobik interval

antrenmanlarinin etkileri:

Klasik antrenman yontemlerini kullanan antrendrler aerobik dayanikliligi
gelistirmek i¢in oyun disinda toplu veya topsuz kosu drillerini kullanmaktadir. Veya en
azindan hazirlik sezonunda bu kosu drillerini kullanmaktadirlar. Bu kosu drillerinin
aerobik dayaniklihigi gelistirdigi ve dolayisiyla aerobik dayanikliligi gelismis olan
futbolcularin miisabaka performansinin daha iyi oldugu bir¢ok c¢alismada rapor

edilmektedir.

Futbolda aerobik antrenmanlarin etkilerini arastiran bir ¢alismada, yaslar1 18 olan
futbol oyuncularmma haftada iki kez, 8 hafta spesifik aerobik antrenman yaptirildi. Bu
antrenmanlarin siddeti maksimal kalp atimmin % 90-95 i, kapsami 4 set * 4 dk. , set
arasi toparlanma siiresi 3 dk. idi. Bu antrenmanlarla birlikte futbola 6zgii antrenmanlara
da devam ettirildi. Bu antrenmanlarin sonucu olarak, oyuncularin maksimal oksijen
kullanimi (MaxVVO;) %10-30, laktat esigi %16, kosu ekonomisi % 7, magta katedilen
mesafe % 20, sprint sayist %100 ve topu iceren hareket sayist %24 yiikseldi. Ayrica bu
antrenmanlar sonucunda maksimal kalp atimmin % si olarak mag sirasindaki is ytiki de
gelisti. Sonug olarak futbolcularin aerobik dayanikliliklar1 gelistikge mag performanslari

gelisti (Tablo 2), (44).
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Tablo 2: Futbol antrenmanlari ile birlikte acrobik antrenmanlarin etkileri (44).

Gelisen Ozellikler Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Ortalama=SS Ortalama+SS

MaxVO, (ml/kg/dk) 58.1+#4.5 64.3£3.9
Laktat Esigi (km/sn) 11.1£0.7 13.5+0.4
Kosu Ekonomisi +16%
Sprint Sayisi (tekrar) 6.23+£2.2 12.4+4.3
Kat Edilen Mesafeler 8619+1237 10335+£1608
(metre)
Mag sirasinda kalp atiminin 82.7+3.4 85.643.1
Max. kalp atimindaki % si
Mag sirasinda olumlu pas 19.442.1 23.5+2.7
sayisi
Mag sirasinda olumsuz pas 9.14+1.9 7.21+1.4
sayisi
Mag sirasinda Topu iceren +24%
hareket sayisi

Yukaridaki ¢alismaya benzer bir bagka ¢alisma da, futbol antrenmanlari ile birlikte,
maksimal kalp atim sayisinin (MaxKA) % 60-80 ile daha diisiik siddette antrenmanlarin
ise maksimal oksijen kullanimini (MaxVO,) % 5-10 rapor edilmektedir (60).

Futbolcularin aerobik dayanikliliklari, topsuz interval antrenmanlarindan bagka,
topla yapilan futbola 6zgii kosu egzersizleri ve smirlandirilmis alanda oyun egzersizleri

ile de gelistirilmektedir.

Futbola 6zgii olarak yapilan bir baska caliymada, 10 hafta, hafta da 2 kez, yiiksek
siddetli topla aerobik interval dayaniklilik antrenmanlarin, futbolcularin aerobik
dayanikliliklarin1 gelistirdigi rapor edilmektedir. Bu antrenmanlar 6zel olarak dizayn
edilmis parkurda topla driplingi, slalom ge¢isini, doniisleri, geri geri kosular1 sigramay1
icermekteydi. Antrenmanlardaki yiiklenme parametreleri, 4 set x 4 dk., maksimal kalp
atimmin %90-95 siddetinde, maksimal kalp atiminin % 70 inde hafif kosu ile yapilan
setler arasi toparlanma 3 dakika idi. Bu antrenmanlar sayesinde, maksimal oksijen

kullanim1 seviyesi de % 9 (63.4 dan 69.8 ml/kg/dk ya) artig gergeklesti (61).
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Futbol antrenmanlar1 ile birlikte 4 hafta siiren yiiksek siddetli aerobik
antrenmanlarin YO-Yo intermittent toparlanma testi performansini (% 12) ve maksimal
oksijen kullanimint (%4) arttirdigi rapor edilmektedir (59). Ayrica aerobik
antrenmanlar, futbol mag¢i simule edilerek dizayn edilen yogun gecen 5 dakikalik
egzersizin hemen sonrast yorgunluk nedeni olusan pas becerisindeki bozulmay1 da
azalttig1 rapor edilmektedir. Yani, mag sirasinda yorgunluk nedeni ile olusacak teknik

becerideki bozulmalar aerobik antrenmanlar sayesinde azaltilabilir (59).

2.8.3.2. Aerobik ve futbola o6zgii dayamikhhgi gelistirmek amach oyun

antrenmanlarinin etkileri:

Klasik futbol antrenmanlarinda, futbolcularin aerobik dayanikliligmi gelistirmek
icin ayn1 tempoda devam eden toplu veya topsuz kosular kullanilmaktadir. Fakat
glinlimiiz modern antrenman anlayisinda, sinirlandirilmis alanda kii¢iik grup oyunlarmin
aerobik dayamiklihigi gelistirmek i¢in etkili olacagi, ayni zamanda futbola 6zgil
dayanikliligmm gelisimine de katki saglayacagi diisliniilmektedir. Bu yonde yapilan
caligmalar da yukaridaki iddiay: teyit etmektedir. 30 m. x 15 m. alanda, 30 dk., 5:5
futbol oyununun aerobik fitnes gelisimi i¢in, kardiovaskiiler cevaplar1 meydana

getirdigi rapor edilmektedir (62).

Bir bagka ¢aligmada, Sinirli alanda kiiciik grup oyunlarinin kalp atimi cevaplarinin
maksimal kalp atimmin %90-95’1 civarinda oldugu bu nedenle aerobik dayaniklilik
antrenman vasitasi olarak kullanilabilecegi rapor edilmektedir (9). Benzer sekilde bir
baska calismada da, degisen ebatlardaki saha Olgiilerinde 2:2 den 8:8’e kadar kiigiik
grup oyunlar1 futbolcularin maksimal kalp atimlarmm ortalama %g87-91 1 arasinda
oynandigi, futbolda aerobik dayaniklilik antrenmani ile istenilen fizyolojik
adaptasyonlar1 saglamasi igin, kii¢iik grup oyunlarinm uygun egzersiz siddetini irettigi
ileri stirtilmektedir. Ayn1 zamanda dayaniklilik gelisimi i¢in, kii¢iik grup oyunlarinin
gecerli ve giivenilir bir antrenman vasitasi olarak kullanilabilecegi de rapor edilmektedir

(63).
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Sinirli alanda oyun antrenmanlarinin etkilerinin test edildigi bir calismada,
futbolcularin hem genel aerobik dayanikliligi hem de futbola 6zgii dayaniklilig
gelistirdigi rapor edilmektedir. Bu antrenmanlari, elit futbol oyuncular: bir setinin 2-4
dk., dinlenme siiresinin 1-2 dk. ve toplam siiresinin 30 dk. oldugu, sinirh alanda kiiciik
grup oyunlarmi haftada bir kez 12 hafta uyguladilar. Bu antrenmanlar sonrasinda,
futbolcularin futbola 6zgii dayaniklilik performanslar1 (Yo-Yo intermittent toparlanma
testi) % 15, MaxVO; leri % 5 artarak, tekrarli sprint yorgunluk zamanlar1 (0,24 sn. den
0.19 sn. ye) azalarak gelisti. En dnemlisi bu ¢aliymada, oyun antrenmanlar1 vasitasiyla

yiiksek oranda futbola 6zgii dayanikliligin gelistigi goriildi (64).

Hoff (2002) da, aerobik fitnesi gelistirmek i¢in, acrobik interval antrenmani olarak
topla dripling ve pas igeren futbola 6zgii driller ve kiigiik grup oyunlarini kullanmanin

etkili olacagini rapor etmektedir (9).

Ayrica oyunla ilgili, spesifik ve fizyolojik adaptasyonlar1 uyarmak ve bu yonde
performansi gelistirmek icin giivenilir bir sekilde smirli alanda kiiclik grup oyunlari

kullanilabilecegi rapor edilmektedir (10).

Impellizzeri (2006), sinirli alanda kiiglik grup oyunlarmi kullanarak 12 hafia (4
haftas1 sezon Oncesi, 8 haftasi sezon igi) siiren aerobik dayaniklilik antrenmaninin,
fiziksel mag¢ performansini ve aerobik dayanikhiligr gelistirmede etkili oldugunu rapor
etmektedir (10). Bu arastirmada, kiigiik grup oyunlari ile yapilan aerobik dayaniklilik
antrenmaninin mag¢ sirasinda diisiik siddet kosu siiresini % 14, yiliksek siddetle kosu
stiresini % 18 arttirdig1, yiiriime siiresini ise % 10 azalttigi, kat edilen toplam mesafeyi
ise % 6 arttirdig1 da rapor edilmektedir (11). Ayrica sezon basinda kii¢iik grup oyunlari
ile yapilan aerobik antrenmanlarin futbola 6zgii dayaniklilik performansimi %13
arttirdig1 da rapor edilmektedir. Ayni oyun antrenmanlar1 anaerobik esik hizini yaklasik

%38.2, maksimal oksijen tiiketimini yaklasik %7.7 gelistirmektedir, (Tablo 3), (10).
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Tablo 3: Aerobik dayanikliligi gelistirme amagli oyun antrenmanlarmin

futbolcularin futbol mag performansina ve fitness aerobik dayaniklilik seviyelerine olan

katkilar1 (10).
Antrenman Oncesi 12 haftahk Gelisim Oram
Gelisen Ozellikler Ortalama+SD Antrenman Sonrasi %
Ortalama+SD Ortalama

Yiiriime siiresi 3071 2771 - 10
(saniye)
Diisiik siddetle kosu 1395+183 1649+166 + 14
siiresi (saniye)
Yiiksek siddetle kosu 351+67 431475 +18
siiresi (saniye)
Toplam katedilen 9330+425 99244331 + 6
mesafe (metre)
Futbola 6zgii 704442 60317 +13
dayamkhlik (saniye)
Anaerobik Esik 11.2+0.6 12.2+04 +8.2
(km/saat)
Maksimal Oksijen
Tiiketimi VO, max 55.6+3.4 60.2+3.9 +7.7
(ml/kg/dk)

e Yukaridaki aragtirmada oyun antrenmanlarinin icerigi,

Tablo 4: 12 haftalik oyun antrenmaninimn igerigi (10).

Yiiklenme Parametreleri

Icerik

Oyunlarin tekrar ve
toplam siiresi

Tekrar siiresi 4 dk, toplam stire 30 dk.,

Seri ve tekrar sayisi

4 seri * 4 dakika 3 dk dinlenme

Oyun alanin ebatlan

25*35 m, 40*50 m, 1/3 futbol sahasi

Oyuncu sayisi

Kontrol pas kalecili 3:3 oyun

Kontrol pas kalecili 4:4 oyun

Sahanin degisik yerlerine dagilmis minyatiir kaleli
kontrol pas 5:5 oyun

Antrenman sikhgi

Giin asir1 haftada 2 giin

Antrenmanlarin siiresi

12 hafta
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Kiigiik grup oyunlarinin uygulamadaki en biiyiikk avantaji, hem aerobik
dayanikliligt hem de fiziksel mag¢ performansmi gelistirirken teknik ve taktik
antrenmani beraber caligtirilabilmesidir. Bu oyun antrenmani, oyuncularin aerobik
dayanikliligini ve magtaki fiziksel performansini, futbola 6zgli motor ve topla olan
becerilerini, taktik disiincelerini gelistirirken antrenman sirasinda oynanan oyun
nedeniyle oyunculara yiiksek bir motivasyon saglayacaktir (65, 66). Oyun

antrenmanlarinin yaraticiligin gelisimine katki saglayacagini da unutmamak gerekir.

2.8.4. Aerobik esik (AE) Antrenmam Yiiklenme Parametreleri (92):

e Amag : Yiksek siddetli egzersizlerden sonra hizla toparlanmay1 saglamaktir.
Organizmanin yag yakma yetenegini arttirmaktir. Ayrica antrenman ve miisabaka
sonrasi toparlanma egzersizi olarak da kullanilabilir. Top ile yapilan birka¢ AnE drili

ileride sunulacaktir (92).

o Egzersiz tarz1 ve sekli : Ayni1 tempoda topsuz yapilan hafif tempoda kosular.
Siddeti istenilen tempo ve nabizlarda ayarlamis, organize edilmis topla yapilan
anaerobik esik antrenman drilleri. Drillerde topu kullanmak, istenilen kosu siddetinin ve

nabzinimn ayarlanmasini zorlastirabilcegi i¢in buna dikkat etmek gerekir (92).

¢ Yiiklenme siiresi : Aerobik esik toplam antrenman siiresi 20 dakikadan baslar,
1-1,5 saatte kadar calisilabilir. Ik asamalarda 10 dk*3 tekrar, daha sonra 15 dk*2 tekrar,
20*2 tekrar, 30 dk*1 tekrar, 45dk*1 tekrar, 30 dk*2 tekrar ¢alisilabilir (92).

e Tekrar sayisi : 1-6 tekrar, devamli yiiklenme yontemi (92).

e Set arasi dinlenme siiresi : 1-3 dakika (92).

e Yiiklenme Siddeti : 130-150 nabiz/dakika arasi, 2-3 mM laktad seviyesindeki
nabiz veya hiz, max VO nin % 50-75 i, algilanan yorgunluk hissi seviyesi Borg’s

skalasinda 10-11 civarinda yorgunluk hissi (92).
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e Antrenman sikhgi : Aerobik esik antrenmani hazirlik doneminin ilk haftasinda
her giin, daha sonraki hazirlik doneminin ilerleyen haftalarinda haftada 2-3 kez
calisilabilir. Miisabaka doneminde toparlanma amacli, magtan sonraki ilk giin veya

yorucu yiiksek siddetli gegen bir antrenman sonrasi ¢alisilabilir (92).

¢ Programlamada dikkat edilecek diger husular : Cift antrenmanlarda 6gleden
sonra, antrenmanmn en son bolimiinde calisiimalidir. Futbolcu yorgunluk iken

caligilabilir. Miisabakadan 2-3 giin 6nce kesilmelidir (92).

2.8.5. Anaerobik esik (AnE) Antrenmam Yiiklenme Parametreleri (92):

e Amagc : Futbolun ihtiyaci olan aerobik dayanikliligin gelisimini saglamaktir.

Futbolcunun magta geg yorulup, erken toparlanma kabiliyetini gelistirmektir (92).

o Egzersiz tarzi ve sekli: Ayni tempoda toplu ve topsuz yapilan ¢alismalardir

(92).

e Yiiklenme siiresi: Bir tekrar1 6-8 dk dan baslar, 30 dk ya kadar siirebilir. ilk
asamalarda 6-8 dakika x 3 tekrar, daha sonra 7-8 dk*4-5 tekrar, 10 dk*3 tekrar, 15 dk*
2 tekrar ¢alisilablir (92, 67).

e Tekrar sayisi: 3-5 tekrar, devamli yiiklenme yontemi (92).

e Set arasi dinlenme siiresi: 1-4 dakika (92).

¢ Yiiklenme siddeti: 150-170 nabiz/dakika, 4 mMol/l laktad seviyesindeki nabiz
veya hiz, MaxVO; nin % 70-95’1 (92).

e Antrenman sikhgi: Hazirlik doneminde giin asir1 hafta 2-3 kez, miisabaka

doneminde haftada veya 15 giinde 1 kez yapilmasi 6nerilebilir (92).
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¢ Programlamada dikkat edilecek diger husular : Cift antrenmanlarda 6gleden
sonra, antrenmanin en son bolimiinde ¢alisilmalidir. Futbolcu yorgunluk iken
calisilabilir. Miisabakadan 2 giin sonra, oynanacak miisabakadan 4-5 giin Once
caligimalidir. Nedeni, oynanmig miisabakanin yarattig1 yorgunluk ve enerji
rezervlerinin tiikenmis olmast AnE antrenman verimini azaltacaktir ve miisabaka oncesi
miisabakaya yakm gilinlerde calisilmasi da oyuncunun miisabakaya yorgun ¢ikmasina

neden olacaktir (92).

2.8.6. Futbol I¢cin Aerobik Dayamklihk Antrenman Yéntemleri (92) :

1. Aerobik Esik (AE) Antrenmani

e Topsuz kosular
e Topla uygulanan organize edilmis driller

2. Anaerobik esik (AnE) Antrenmani

e Topsuz kosular
e Topla uygulanan organize edilmis driller

3. Futbola Ozgii Dayaniklilik Antrenmani

e Topsuz tempo hiz degistirmeli (fartlek veya interval) kosular
e Topla uygulanan organize edilmis driller
e Siirlandirilmis alanda kii¢iik grup oyunlar1

Yukaridaki aerobik dayaniklilik antrenmani yontemlerinden bu arastirma ile ilgili
olanlarin yiiklenme parametreleri 0Ozeti verilmektedir ve bir sonraki bdliimde

sinirlandirilmis alanda kiigiik grup oyunlar1 detayli bir sekilde anlatilacaktir.
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2.9. Futbola Ozgii Dayamklihgin Gelisimi Amach Simirh Alanda Kiiciik
Grup Oyunlarr:

Hem kondisyonel hem de teknik-taktik bakimindan en iyi futbola 6zgililigi
saglayan antrenman vasitast smirlandirilmis alanda kii¢clik grup oyunlari ve magin
kendisi gibi goriinmektedir (68). Ayrica oyunla ilgili, spesifik ve fizyolojik
adaptasyonlar1 uyarmak ve bu yonde performansi gelistirmek i¢in giivenilir bir sekilde

smirl alanda kii¢iik grup oyunlar1 kullanilabilecegi ileri siiriilmektedir (10).

Toplu-topsuz aerobik-anaerobik esik, futbola 6zgii toplu-topsuz tempo degistirmeli
kosularla (fartlek, interval kosular) aerobik temel saglandiktan sonra, siddeti ¢ok iyi
ayarlanmis kondisyon amacl sinirli alanda kiigiik grup oyunlar1 aerobik dayaniklilik ve
ozellikle futbola 06zgli dayankliligin gelismesine yardimci olabilir. Oyun
antrenmanlarinda, hedeflenen verimlilik i¢in, antrenman drillerinin siddeti, oyuncularin
antrenmanlilik durumuna goére ve futbolun ihtiyaci olan siddet sinirlari iginde cok iyi
organize edilmesi gerekir. Boylece oyun antrenmanlar1 sayesinde, futbola 6zgl
adaptasyonlar ile birlikte, aerobik dayaniklilik i¢in kardio-vaskiiler adaptasyonlar da
saglanmig olacaktir. Gegmiste kiiciik grup oyunlari, ¢ogunlukla teknik ve taktik
kabiliyetin gelistirilmesi i¢in kullanilmaktaydi, oysa simdi bu oyunlar aerobik
antrenmanin etkili bir vasitasi olarak ta amator ve profesyonel takimlar tarafindan is

gormektedir (9, 10, 16, 65, 69, 70).

Hoff’da (2002), aerobik fitnesi gelistirmek i¢in, aerobik interval antrenmani olarak
topla dripling ve pas i¢eren futbola 6zgii driller ve kiiciik grup oyunlarini kullanmanin

etkili olacagini rapor etmektedir (9).

Ozellikle giiniimiiz modern futbol antrenmanlarinda, futbola 6zgii topla antrenman
ihtiyacinin daha fazla oldugu miisabaka sezonunda, futbola 6zgii fitness seviyesinin
korunmasi1 hatta gelistirilmesi icin, topsuz aerobik-anaerobik esik ve interval
antrenmanlar1 yerine siddeti bilinen ve kontrol edilebilen smirlandirilmis alanda kiiciik

grup oyunlar1 kullanilmalidir.
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2.9.1. Simirh Alanda Kiiciik Grup Oyunlarinin Fizyolojik Cevaplar1 veya
Siddeti:

Antrenman programlarinda, en Onemli konu uygun antrenman siddetinin
ayarlanamamasidir. Antrendr sezonun hangi boliimde oldugunu, oyuncularin fitness
seviyesini, miisabakaya kadar olan zamani ve tiim antrenman planini diisiinmek
zorundadir. Biitiin bunlar1 planlarken futbola 6zgiiliiliigiin ihmal edilmemesi de gerekir.
Aerobik dayaniklilik amagli segilen driller futbola 6zgii oldugu halde, siddet iyi
planlanip takip edilemiyorsa, kontrolii ¢cok iyi degilse, antrenman yiiklenmesi yetersiz
veya asirt antrenman kadar kotli etki yapabilir. Bu nedenle aerobik dayaniklilik
antrenmanlarinin siddetinin antrenman verimi i¢in ¢ok iyl ayarlanmasi, antrenman
sirasinda ve sonrasinda kontrol ve takip edilmesi gerekir. Oyun disindaki kosu
antrenmanlarinda tiim bireylerden istenen siddette ¢aligmasi istenir, bu durumda tiim
oyuncular istenen antrenman yiikiinii alirlar ve verilen antrenman siddeti i¢in antrenman

parametrelerini (tekrar, yiikklenme ve dinlenme siiresi) yonetmek kolaylasir (63).

Topsuz geleneksel kosu drilleri, katedilen mesafe veya izlenen kalp atimini
kullanarak is yiikii siddetinin kontroliine izin vermektedir. Fakat oyun antrenmanlarinda
hareketler diizensizdir, disardan kontrol edilemez gibi goriinmektedir. Gergekten,
futbolda kondisyonel amagli oyun antrenmanlarinin siddetinin belirlenmesi kompleks
ve zor bir istir (9). Fakat giiniimiiz teknolojisi ile, oyun antrenmani yapan futbolcularin
egzersiz siddetini veren kalp atim frekanslar1 uzaktan telemetrik olarak takip
edilebilmektedir (Resim 1). Bu sayede antrenman siddeti oyun sirasinda da

diizenlenebilmektedir.
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Resim 1: Activio Sport System “Kalp atimi gozlem sistemi”(Activio Fitness
System, Nordenflychtsvagen 66, SE-112 51 Stockholm - Sweden).

ANOAAA
RERBEGR

ACTMD)\'

900909'
Ggg‘, 12} C"\Q@

PRAAAR

www.activio.eu

Hem kondisyonel hem de teknik-taktik bakimindan futbola 6zgiiliiliigii saglayan en
1yl antrenman vasitasi smirlandirilmig alanda kii¢iik grup oyunlar1 ve magin kendisi gibi
goriinmektedir. Fakat dayaniklilik amagh smirli alanda oyun antrenmanlarinda siddeti

belirleme de bir kag engel bulunmaktadir, bu 6nemli engeller (92);

e Bireyler ve tekrarlar arasindaki antrenman yiikii degiskenligi ve uyusmazligidir.
Ornegin, oyun sirasinda bazi oyunculara fazla yiik binerken bazi oyunculara ¢ok
az yiik binmektedir, oyunun bazi tekrarlarinda daha fazla yiiklenilirken, bazi
tekrarlardaki siddet diisiik olabilmektedir (92).

e Oyun sirasinda istenilen antrenman siddetinin futbolcular tarafindan
yakalanamamasidir. Ornegin; orta siddette oyun oynatilmak istenmesine ragmen
o an olusan rekabet sartlar1 oyunun maksimale yakin siddetlerde oynanmasina

neden olabilmektedir (92).
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Sinirl alanda kiiglik grup oyunlarinin oyuncular tizerindeki fizyolojik cevaplarinin
ne oldugunun bilinmesi sayesinde, oyunlarin siddeti kontrol altina alinabilir ise, kiigiik

grup oyunlar1 aerobik dayaniklilik amagli antrenman vasitasi olarak kullanilabilir (71).

Oyunun siddetinin belirlenmesi i¢in, oyun sirasinda futbolcularin fizyolojik
cevaplarindan yararlanilabilir. Bu fizyolojik cevaplarin, kalp atimi ve kan laktat

konsantrasyonlari olabilecegi belirtilmektedir (68, 72).

Futbola 6zgii spesifik egzersizler sirasinda, egzersiz siddetini belirlemek ve takip
etmek amaciyla kalp atimmi kullanmanin giivenilir ve gecerli bir gosterge olabilecegi
de rapor edilmektedir (73). Ayrica, algilanan yorgunluk hissi diizeyi antrenman
siddetini belirlemede, eger oyuncu dogru cevap verir ise, gegerli ve giivenilir bir Kriter

olarak kullanilabilir (73).

Aerobik dayaniklilik antrenmanlarinin verimli ve etkili olabilmesi i¢in, antrenman
uyarisinin veya siddetinin istenen seviyede olmasi gerekir. Aerobik dayaniklilik
amaciyla yapilan smirl alanda kiigiik grup oyunlarmmm siddetinin istenen seviyede olup
olmadig1 bilim adamlar1 tarafindan tartisilmakta ve iizerinde ¢alisilmaktadir. Bu yonde
yapilmis bir calismada, smirli alanda kiicik grup oyunlar1 ile klasik interval
antrenmanin  kalp atimi olarak fizyolojik cevaplar1 karsilastirildiginda; 5:5
smirlandirilmis alanda oyunun, interval antrenman kadar etkili oldugu sekil’l de
goriilebilir. Sekil’l de kalp atimi egrileri goriilen oyun ve interval antrenmaninda tekrar
sayis1 6, yliiklenme siiresi 4 dk. dinlenme siiresi 3 dakikaydi. Klasik interval anrenmanin
yiiklenme siddeti, maksimal kalp atiminin % 85-90 1 civarinda idi. Kii¢lik grup oyunlari
sirasindaki bu fizyolojik cevaplar, antrendriin sozli uyarilar1 ve motivasyonunun

olmadig1 durumlarda idi.
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Sekil 1: Topsuz olarak yapilan aerobik interval kosu antrenmani ile 5:5 oyuncularla

yapilan kii¢iik grup oyununun fizyolojik cevabi olarak kalp atimi egrileri (71, 74).
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Ayrica, sinirlt alanda kiigiik grup oyunlarindaki egzersiz siddeti, yani fizyolojik
cevaplar1 bazi faktorlerden etkilenebilir. Bu faktorler, sahanm ebatlari, her iki taraftaki
oyuncu sayisi, oyunun kurallari, topun oyunda kaldig1 siire, antrendriin kenardan sézel
motivasyonu ve oyuncularmmin antrenmanlilik seviyesidir. Ayrica oyunlardaki egzersiz
siddeti, antrendriin sozlii uyarilarinin ve motivasyonunun oldugu durumlarda daha da
artmaktadir (12, 75, 76). Sinirh alanda kiigiik grup oyunlarmin fizyolojik cevaplarinin
ve siddetinin bilinmesi antrenman uygulamalarma ve antrenmanin programlanmasina
yardimce1 olacaktir. Asagida cesitli arastirmalardan alinarak sunulan ¢esitli ebatlarda ve
farkli oyuncu sayilar1 ile oynanan smirli alanda kiiciik grup oyunlarmin fizyolojik

cevaplar1 sunulmaktadir.

Plat (2001), ayn1 alanda oynanan 5:5 ile 3:3 sinirli alanda oyunun hem fizyolojik
hem de teknik beceri olarak analizini yaparak aralarindaki farklari ortaya koydu. Futbol
antrenman uygulamasma katki saglayacagi diisiincesi ile bu farklar agagidaki gibidir
77 :
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3:3 oyunda sprint ve yiiksek siddette kosu daha fazla sayida yapilmaktadir.

3:3 oyunda her bir oyuncu daha fazla sayida topa sahip olmaktadir.

3:3 oyunda daha fazla sayida kisa ve orta mesafede pas, dripling ve kaleye sut
yapilmaktadir.
3:3 oyunda ortalama kalp atimi 184 atim/dk. iken, 5:5 oyundal72 atim/dk. dir.

Sonug olarak, daha az sayida oyuncu ile yapilan siirl alanda kii¢lik grup oyunlari,
daha yiiksek fizyolojik uyari ile daha yiliksek siddete sahip olmanin yaninda, teknik
beceri gelisimine daha uygun oldugu aymi bilim adami tarafindan rapor edilmektedir

(77).

Tablo 5°teki egzersiz siddeti, oyun sirasindaki ortalama kalp atimi, ortalama kalp
atimmin maksimal kalp atimindaki % si, kan laktat konsantrasyonu, algilanan
yorgunluk hissi vasitasiyla da tahmin edilmektedir. Tablo’5 de goriildiigii tizere, ayni
ebatlardaki oyun sahasinda, her iki takimdaki oyuncu sayisi arttikga egzersiz siddeti
azalmaktadir. Oyuncu sayis1 ayn1 kalmak kosulu ile, oyunun oynandigi sahanin ebatlar1
biiytidiikce egzersiz siddeti de artmaktadir. Oyun sirasinda futbolcunun hissettigi
yorgunluk da, sahanin ebatlar1 biiylidiik¢e artmakta, oyuncu sayisi arttik¢a azalmaktadir.
3:3 smirh alanda oyunun egzersiz siddeti, 6:6 sinirli alanda oyuna gore daha yiiksektir

(12).

Tablo 5 : Sinirhi alanda kii¢iik grup oyunlarinin fizyolojik cevaplari (12).

Oyun alam Ortalama KA 1n Kan Laktat RPE (Yorgunluk hissi)

Ebatlan Max KA daki % si mmol/L 10 iizerinden

Ortalama+SS Ortalama=£SS Ortalama=xSS
3:3 simrh 12X20m 87.6x1.7 4.4+1.1 6.6:0.4
alanda oyun 15X 25m 88.6+£2.9 4.6£1.0 7.0£0.6
18 X30m 89.1+1.8 5.0£1.5 7.2+0.7
4:4 simrh 16 X24 m 86.5+£3.4 4.2+1.6 6.3£0.5
alanda oyun 20 X30m 86.7+3.0 4.3x1.4 6.620.6
24 X36m 87.242.8 4.7+£1.2 6.8+0.5
5:5 simirh 20 X28m 86.0+4.0 3.9+0.9 5.9+0.7
alanda oyun 25X35m 86.1+3.7 4.1x1.4 6.2+0.8
30 X42m 86.9+3.2 4.6+1.7 6.2+0.6
6:6 stmirh 24 X32m 83.8+5.0 3.4+1.0 4.8+0.9
alanda oyun 30 X40m 85.1£3.3 3.9+1.4 6.0£1.4
36 X48 m 85.0+3.6 3.6+1.5 5.9+0.5
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Balsom (1999), oyuncularin 20 dk. siiren 3:3 oyunda, 6:6 oyuna gore ii¢ kat daha
fazla topa sahip olduklarini rapor etmektedir (65). Siddetin yilikselmesine neden olarak
topa temas sayisinin yiiksekligi de diisliniilebilir. Daha 6nceki bolimlerde belirtildigi
gibi, topla dripling topsuz kosuya gore daha fazla enerji harcanmasina neden olmaktadir
(78). Ayrica 3:3 oyun sirasinda, oyuncularm topa daha fazla sahip olmalarinin yaninda,
topla birlikte daha sik rakip ile temas kurmaktadirlar, bu rakip ile temasta egzersiz

siddetinin yiikselmesine sebep olabilir.

Tablo’6 da, Ingiltere 1. liginde futbol oynayan oyuncular ile yapilan bir ¢alismada,
futbola 6zgii kii¢iik grup oyunlarinin 6zellikleri, oyuncu sayisi, oyun alaninin ebatlari,
yiiklenme ve dinlenme siireleri, oyunlarin siddeti (Kalp atimi1 ve Maksimal Kalp Atim
%"’si) sunulmaktadir. Bu ¢alismada, oyun sirasindaki kalp atiminin maksimal kalp
atimindaki oran1 (% MaxKA) % 87-91 arasinda oldugu, kalp atimi (KA)

ortalamalarinin 169-176 atim/dk. arasinda degistigi rapor edilmektedir (63).

Bu ¢alismadaki KA ve % MaxKA degerleri, 90 dakikalik futbol mag1 sirasindaki
degerlere yakin degerlerdir. Bu nedenle de, iyi organize edilmis sinirli alanda oyun
antrenmanlar1 futbol i¢in uygun ve yeterli egzersiz siddetini iiretebilecegi ve futbola
0zgii dayaniklilik gelisimi amacgh kii¢iik grup oyunlarmin kullanilabilecegi sonucuna

varilabilir.

Tablo 6 : Smirlandirilmis alanda kii¢iik grup oyunlarmin Kalp atimlar1 ve %
MaxKA lar1 (63).

Oyuncu Sayisi 2:20yun | 3:30yun | 4:40yun | 5:50yun | 6:6 Oyun | 8:80yun | 5:5 (presli) 6:6 (presli)
Saha Ebati 30x20m. | 40x30m. | 50x30m. | 55x30m. | 60x40m. | 70x45m. 60x35 m. 65x30 m.
Set x Yiiklenme
Siiresi 4x2 dk 4x3 dk 5x3.5 dk 3x5 dk 3x6 dk 3x10 dk 5x2 dk 5x2 dk
Dinlenme Siiresi 2 dk 1.5 dk 2 dk 1.5 dk 1.5 dk 1.5 dk 2 dk 2 dk
Ortalama Kalp 176 175 175 173 169 170 174 175

Atim Sayisi

KAS/dk

% KASmax 90.8 90.6 90.2 89.3 87.5 87.6 89.9 90.5
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Bir baska calismada, Sassi (2005) simirlandirilmig alanda kiigiik grup oyunlarmin
miisabaka donemi sirasinda futbola 6zgii fitnesi korumak amaciyla da kullanabilecegini

onermektedir (11).

Sassi (2005), Ispanya Valencia takiminda futbol oynayan elit futbolcularla yaptig:
calismada, sinirlandirilmis alanda kiiciik grup oyunlarmin fizyolojik cevaplarini
gozlemledi. 4:4, 8:8 oyunlar ve teknik-taktik driller sirasinda, sporcularin kalp atim1 ve

kan laktat konsantrasyonu olarak fizyolojik cevaplarini tespit etmeye calist1 (11).

Smirli alanda kii¢iik grup oyunlarmin ve teknik-taktik drillerin kalp atimi ve kan
laktat konsantrasyonlari olarak fizyolojik cevaplari tablo 7 de sunulmaktadir. Oyunlarda
oyuncu sayisi arttikca siddetin azaldigi, siddeti arttiran diger bir nedenin de pres oldugu
rapor edilmektedir. Ayrica Sassi (2005), 4:4 oyunda ortalama KA nin MaxKA nin % 91
1 oldugunu, 8:8 oyun presli oynanirsa ona yakin siddette degerlere ulastigini rapor etti
(11). Ayn1 galismada teknik-taktik drillerin, en diisiik siddet degerlerine (MaxKA % 72)
sahip oldugu da rapor edilmektedir (11). Sonug olarak, oyuncu sayis1 arttiginda oyunun
siddeti azalmaktadir, fakat oyun presli oynandiginda oyunun siddeti artmaktadir.

Tablo 7 : Sinrlandirilmis alanda kii¢iik grup oyunlarinin fizyolojik cevaplari (11).

OyuncuSayisi 4:4 kalecisiz 4:4 kalecili 8:8 kalecili 8:8 kalecili Teknik

oyun oyun 4 Sahada 4 sahada taktik
Saha Ebati 30x30 m. 33x33 m. oyun presli oyun driller
Set x
Yiik.Siiresi 4x4 dk 4x4 dk
Dinlenme
Siiresi 2.5dk 2.5dk

Ortalama+SS | Ortalama+SS | Ortalama+SS | Ortalama+SS | Ortalama+SS

Kalp Atim 178+7 174+7 160+3 175+4 140+5
(KA/dK)
Kan Laktat 6.4+2.7 6.2+t1.4 3.3£1.2 - 2.94+0.8
(mMol/l)
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Bir baska calismada da, oyunlar swasmnda kalp atimlar1 takip edilerek,
kardiovaskiiler yiikiin belirlenebilecegi ve oyunculara binen fizyolojik yiiklerin kontrol
edilebilecegi bildirilmektedir (79). Bu c¢alismada, ismma ve sinirlandirilmis alanda
kiigiik grup oyunlar1 sirasinda, kalp atiminin maksimal kalp atimindaki % si kullanilarak
oyunlarmn siddeti saptanmaya ¢alisildi. Tablo’8 e gore, Rampini (2005), ayn1 6zelligi
tastyan kiiclik grup oyunlari, farkli zamanlarda tekrar edildiginde birbirine yakin
siddetlerde oynandigini rapor etti (79). Bu ¢alisma ile, daha 6nce uygulanmis oyunlarin
kalp atim referanslar1 kullanilarak, gelecekteki oyun antrenmanlarinin planlanabilecegi

anlatilmaktadir.

Tablo 8: Siirli alanda kiigiik grup oyunlarinin siddetleri (79, 80).

4:4 oyun 4:2 oyun 10:10 oyun
25x30 m 25x30 m 50x60 m
Isinma 4 set x4 dk 3 set x4 dk 10 set x1 dk
Topla teknik driller yiiklenme yiiklenme yiiklenme
3 dk dinlenme 3 dk dinlenme
Ortalama=SS Ortalama+SS Ortalama£SS Ortalama+SS
76.6+£7.4 1.antrenman 88.2+3.0 75.5+4.6 84.343.5 1.
% KASmax | 73.1+5.5 2.antrenman 1l.antrenman 1.antrenman antrenman
88.1+4.5 80.1£6.2 86.0+£5.6
2.antrenman 2.antrenman 2.antrenman

2.9.2. Smirh Alanda Kii¢iik Grup Oyunlarinin Program Dizayni:

Aerobik dayaniklilik gelisimi amagh sinirli alanda kiiciik grup oyunlarim
planlarken, olmas1 gereken yliklenme parametrelerini goz oniine almak gerekir. Ayrica
yiiklenme parametrelerinin birbirinden etkilendigini de bilmek gerekir. Ornegin;
yiklenme siiresi uzadiginda yiiklenme siddeti degismektedir, diisiik siddetli aerobik
gelisim s6z konusu olur. Oyunun siddeti yiikseldiginde siireyi kisaltmak, siddet
azaldiginda siireyi uzatmak gerekmektedir. Bir bagka Ornek verilirse ayni ebattaki
sahada adam sayis1 azaltiginda siddet artacaktwr, dolayisiyla ama¢ da degisecektir.

Siddet, siire ve antrenmanin amaci etkilesim i¢ersindedir.
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e Amag: Oyunla ilgili, spesifik ve fizyolojik adaptasyonlar1 uyarmak ve bu yonde
performanst gelistirmek, futbola 0zgii dayaniklilifi ve aerobik dayaniklilig1

gelistirmektir. Tkinci derece de amag olarak, oyun sartlarinda teknik ve taktik gelisimdir.

¢ Yiiklenme siddeti: Futbol oyunu sirasinda oyun siddetini takip etmek antrendre
onemli bir feedback saglamaktadir. Hem i¢inde bulunulan antrenmanin takibi hem de
gelecekteki antrenmanlarin siddete gore programlanmasi i¢in oyun siddetinin bilinmesi
antrenman verimliligi agisindan yararlidir. Oyuncu sayisina ve sahanin ebatlarina ve
oyunun kurallarina gore oyunun siddeti degisebilir (76). Ayrica oyunda antrendr
tarafindan yiikseltilen motivasyon oyunun siddetini arttrrmaktadir (11). Topun oyunda
kalma siiresi de siddeti etkilemektedir, bu nedenle oyun sahasi kenarlarinda ¢ok sayida
top bulundurmak oyun siddetinin diismemesine neden olacaktir. Cesitli arastirmalardan
alman, oyuncu sayis1 ve oyun alanlarinin ebatlarina bagli olarak degisen oyunlarin
siddet seviyeleri tablo’5, 6, 7 de sunulmaktadir. Bu nedenle antrenman da istenen
siddette sinirli alanda kiigiik grup oyunlarini oynatabilmek i¢in oyun siddetine etki eden

faktorleri goz oniine almak gerekir.

Oyun srrasinda oyunun siddetini takip etmek i¢in ¢esitli metotlar kullanilmaktadir.
Bu metodlar i¢inde en yaygin ve oyun siddetinin gegerli ve gilivenilir bir gostergesi
olarak kii¢iik grup oyunlar1 sirasinda oyuncularm kalp atimlarinin kullanilabilecegi
rapor edilmektedir (9). Futbola 6zgii dayaniklilik gelisimi i¢in, sinirli alanda kii¢iik grup
oyunlar1 sirasinda kalp atim degerleri ortalama 150-180 KA/dk. veya maksimal kalp

atimmin %70-90’1 arasinda olmalidir.

Oyun siddetini amaclanan seviyede tutmak, oyunun diizensiz hareketlerinden
dolay1 zordur. Telemetrik programlanabilir polar nabiz Glger vasitasi ile istenen nabiz
seviyesinde oyunun oynanmasi saglanabilir. Veya yeni kullanilmaya baslanan activio
markal1 telemetrik nabiz Olcer vasitasi ile de saha disindan futbolcularin kalp atimlari
takip edilebilir, bu sayede oyunun siddeti oyuncular uyarilarak amaglanan seviyeye

getirilebilir (Resim 2).
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Resim 2: Uzaktan telemetrik olarak oyuncularin kalp atimlarinin takibi igin
kullanilan cihaz ~ (Activio Fitness System, Nordenflychtsvagen 66, SE-112 51
Stockholm -Sweden).

Oyun swrasinda egzersiz siddeti olarak hissedilen yorgunluk seviyesinin (RPE)
kullanilmasi, sadece oyuncuya binen fizyolojik yiikleri degil, ayn1 zamanda psikolojik
yiikleri de, yani organizmanin tiim durumunu géstermesi agisindan diger metotlardan

daha uygun olacagi ileri siiriilmektedir (73).

Ayrica, egzersiz sirasinda, egzersiz siddeti olarak hissedilen yorgunluk seviyesinin
(RPE), egzersiz sirasindaki sporcularin kalp atimi, laktat miktari, tiiketilen oksijen

miktar1 ve kaslarin elektriksel aktivitesi ile iligkili oldugu rapor edilmektedir (81, 82).

Egzersiz sirasinda, egzersize cevap olarak kullanilan yukaridaki fizyolojik
degiskenlerle hissedilen yorgunluk seviyesinin (RPE)’nin iligkili olmasi, hissedilen
yorgunluk seviyesinin oyun siddetini belirlemede ve kontrol etmede giivenilir ve gegerli
bir belirleyici olabilecegini gostermektedir (73). Sinirli alanda kiigiik grup oyunlari
siddet seviyelerine gore smiflandirilmaktadir. Siddet seviyeleri ve buna bagli olarak

oyunun amaci ve tekrar siiresini agiklayan smiflandirma asagida verilmektedir.
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1. Orta siddetli simirlandirilmis alanda kiiciik grup oyunlar: : Aerobik temel ve

laktat esigi hedeflenerek, kalp atimlart maksimumun %70-80 i arasinda tutulur.

Bir tekrar siiresi 6-15 dk. civarindadir (73).

Yiiksek siddetli simirlandirilmis alanda Kiiciik grup oyunlann : Hedef
maksimal oksijen kullanimimni (MaxVO;) gelistirmektir. 2-5 dakika periyodlar
icin smirlandirilmis alanda kii¢iik grup oyunu maksimum kalp atiminin % 85-

95’ i arasinda devam ettirilir (73).

Maksimum siddetli simirlandirilmis alanda Kkiiciik grup oyunlan : Hedef
oyun tekrarlar1 arasi toparlanmada, hizla ATP ve CP depolarmi yenilemek ve
laktasit anaerobik metabolik atiklar1 uzaklastirmak amaciyla oksijen sistemi
kullanarak yiiksek siddetli egzersizlerde kullanilan acil enerji kaynagi olan
alaktik fosfat sistemi gelistirmektir. Yaklagik 2 dakikalik periyodlar i¢in kalp

atim1 maksimalin %95 inin tstiindedir (73).

e Yiiklenme siiresi ve tekrar sayis1 : Sinirh alanda kiiciik grup oyunlarinin

antrenmandaki toplam siiresi 15 dk.- 40 dk., bir tekrar siiresi 2-20 dk. arasindadir. Siire

ve tekrar sayis1 oyunun siddetine gore degismektedir.

Orta siddetli smirlandirilmis alanda kii¢iik grup oyunlari: 6-8 dk*4-5 tekrar, 10
dk*3 tekrar.

Yiiksek siddetli sinirlandirilmis alanda kii¢iik grup oyunlari: 4-5 dk*4-5 tekrar.

Maksimum siddetli sinirlandirilmis alanda kiigiik grup oyunlari: 2-3 dk* 4-5

tekrar.

Oyunun bir tekrardaki stiresi, tekrar sayisina, oyun sahasmnin ebadina, oyuncu

sayisina gore degismektedir. Ayrica, oyunun siiresi ve tekrar sayisi, oyuncunun

kondisyon seviyesine, yapilan antrenmanda futbolcularin yorgunluk durumuna goére de

degisebilir.
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Oyunun siddeti ytlikseldikce siire kisaltilir, siddet diistiikce oyunun siiresi uzatilir.
Siire kisa ise tekrar sayis1 yiiksektir, siire uzun ise tekrar sayisi azaltilir. ilk asamalarda
stire kisa ve tekrar sayis1 diistik tutulur, ilerleyen antrenmanlarda oyun siiresi ve tekrar

sayis1 arttirilabilir (73).

e Dinlenme siiresi: Yiiklenme siiresi ve siddetine baglh olarak 2-4 dk. arasinda
degisir. Siddet yiikseldik¢e dinlenme siiresi artar. Ayrica futbolcularin antrenmanlilik
veya toparlanabilme durumuna gore de dinlenme siiresi degisir. Daha c¢abuk

toparlanabilen futbolcularda dinlenme siiresi daha kisa olabilir (73).

e Antrenman sikhgi: Sezon basinda futbola 6zgili dayanikliligi gelistirmek amacl
oyunlar hazirlik sezonu boyunca haftada 2-4 kez galisilabilir. Sezon i¢inde ise haftada
1-2 kez aerobik dayanikliligi gelistirmek amagli oyunlara antrenmanlarda yer vermek
yeterlidir (73).

e Oyunun sekli veya ozellikleri: Kaleli veya kalesiz, sahanin ebatlarina ve
oyuncu sayisina gore degisen siddetlerde aerobik gelisim amacli smirli alanda kiigiik

grup oyunlar1 (73).

e Oyun alanin ebatlar1 ve oyuncu sayisi: Kalesiz veya kaleli, oyuncu sayisina
bagl olarak degisen 10x20 m. den 60x60 m. ye kadar degisen ebatlardaki alanlar ve
siddetleri tablo 5, 6, 7 de sunulmaktadir. Oyun antrenmanlarinin ilk agamalarinda daha
dar oyun alanlar1 kullanilir, futbolcularin oynanan oyuna uyumu ve dayanikliligi
arttikca alan genigletilir. Ayrica ilk asamalarda oyuncu sayist yiiksek iken,

antrenmanlilik durumu ilerledik¢e oyuncu sayisi azaltilir (73).
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3. YONTEM VE PROSEDURLER

Bu calismada, Manisa A Gengler (U19) Liginde futbol oynayan sporculara futbol
mag1 bilgisayarli sistematik mag analizi, saha ve laboratuvar testleri ile dlgciimler yapild.
Bu 6l¢iimlerde sporcularin anaerobik esik nabizlari, futbola 6zgili dayanikliliklari, pas

teknigi becerileri ve macg sirasindaki ikili miicadele ve topla beceri diizeyleri tespit
edildi.

3.1. Yerlesim:

Bu ¢alismaya katilan sporculara yapilacak testler Celal Bayar Universitesi Beden
Egitimi Spor Yiiksekokulu futbol sahasi ve performans laboratuarlarinda

gergeklestirilmistir.

3.1.1. Laboratuvar Testleri

Bu ¢alismaya katilan sporcularin kosu bandindaki (Treadmill) anaerobik esik testi
Celal Bayar Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu performans laboratuvarin da

gergeklestirildi.

3.1.2. Saha Ol¢iimleri

Calismanin amaci dogrultusunda sahada yapilan Olgimlerde Celal Bayar

Universitesi Rektorliik ¢im sahasinda gerceklestirildi.
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3.2. Denekler

Bu calismaya 6zellikleri tablo tablo 10 da verilen, Manisa A Gengler (U19) liginde
futbol oynayan toplam 18 erkek sporcu katilmigtir. Caligmanin amacni, risklerini ve
kazanglarin1 anlatan izin bildirgesini imzalamig, kendi istekleriyle c¢alismaya

katilmislardir. Bu 18 kisi rastgele (randomize) bicimde iki gruba ayrild1.

3.3. Deneysel Prosediir:

Bu calisma, yapilan antrenmanlar ile birlikte sekiz hafta stirmiistiir. Sekiz haftanin
baslangicinda ve sonunda yapilan 6lgtimler toplamda 2 hafta siirmiis olup, laboratuar,
saha testleri ve mag¢ analizi olmak iizere ii¢ boliim halinde diizenlenmistir. Calismanin
baslangicinda yapilan 6l¢timlerden sonra 6 haftalik antrenman periyodu uygulanmistir.
Saha testlerinde sporculara, futbola 6zgii dayanikliliklarini 6lgmek amaciyla Yo-Yo
intermittent toparlanma testi, pas teknigi becerilerini 6lgmek icin pas teknigi testi ve
miisabaka kosullarindaki mag¢ performansmi saptamak i¢in hazirlik miisabakalarma
bilgisayarli ma¢ analizi uygulanmistir. Laboratuarda AnE nabizlarimi1 belirlemek
amaciyla kosu bandinda anaerobik esik testi yapilmustir. Laboratuarda elde edilen
referans AnE nabizlari, oyunculara uygulanacak olan antrenman programlarmin

belirlenmesinde kullanilmistir.

3.3.1. Antropometrik Testler :

Deneklerin boy ve viicut agwligi Olgiildi. Viicut yag orami Olglimleri, deri
katlanmas1 metodu ile skinfold-caliper aleti (HOLTIN, USA) ile dl¢iilmiistiir. Yuhasz
metodu kullanilarak yag orani hesaplanmistir. Metodun formiilii ve uygulamas: asagida

aciklanmaktadir (83).

% vag : ( Triceps + Subscapular + Abdominal + Suprailiac) 0.153 + 5.78
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e Triceps iizerinde: Kolun arka yiiziinde, triceps kasi iizerinde, omuz ile dirsegin
ortasinda (acromion ve olecranonun tam ortasinda) uzunluguna paralel kivrim
Ol¢tilmiistiir.

e Suprailiac bolge: Crista illiac’in iki parmak tizerinden hafif (yarim yatay)
diyagonal 6l¢iim yapilmustir.

e Abdominal bélge: Rectus kasmin dis kenarindan horizontal 6l¢iim yapilmustir.

e Subscapular bélge: Scapulanim alt ucundan oblik 6l¢lilmiistiir.

3.3.2. Anaerobik Esik Testi Protokolii:

Denekler, standart bir 1sinma sonrasi, kosu bandin iizerinde (Cosmed Treadmill
T150, Italy) 8 km/saat hizla baslayan, kademeleri 5 dk. siiren ve kademe arasi artisin; 1
km/saat hiz ile yapildig1 ve 1 dk. pasif dinlenmenin verildigi voliinterel yorgunluga
kadar siiren bir kosu testi gerceklestirildi. Test sirasinda deneklerin kan laktat
konsantrasyonu 4 mMol/l. i gegtiginde test biraktirildi. Her bir test kademesi sonunda
kalp atim hizlar1 (KA) nabiz 6lger (RS400, Polar, Finland) ile 6l¢iildii. Parmak ucundan
kan Orneklerinin alimi iki kademe arasindaki 1 dakika pasif dinlenme aralifinda
gerceklestirildi. Mikro — hemotokrit tiiplerine alinan kan Ornekleri laktat analizoriinde
hemen analiz edildi. Bu kan 6rnekleri, YSI 1500 Sport Kan Laktat analizoriinde (YSI
1500, Yellow Springs Instruments Inc., Ohio, USA) elektro — enzimatik yontemle analiz
edildi. 4 mMol/l. laktat esigi hizlar1 (AnEH) ve bu esikteki kalp atimi degeri (AnEN)

ekstrapolasyon ile hesaplandu.

3.3.3. Yo-Yo Intermittent Toparlanma Testi:

Test sirasinda futbol miisabakasinin kosu ve hareket 6rneklerine benzeyen bu testte,
futbol oyuncularinin intermittent dayaniklilik performansi ve siddetli egzersizler sonrasi

toparlanma kabiliyeti degerlendirildi.
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e Test Protokolii:

Denekler, baslangic hiz1 10 km/saat olan, gittik¢e artan hizlarda 2x20 m. mekik
kosuyu, 10 sn. dinlenme araliklar1 ile yaptilar. Testte sporcular miimkiin oldugunca
daha ¢ok sayida mekigi yapmaya calistilar. Test sirasinda denekler hizlarini CD
calardan gelen bib sesine gore ayarladilar. Denekler bib sesleriyle ayarlanan hiza en az
iki kez ayak uyduramadiklarinda test bitirildi. Testin siiresi deneklerin kondisyonuna
bagli olarak 3 ile 15 dk. arasinda degisti (91).

5m ) 20m

Sekil 2 : Yo-Yo Intermittent Toparlanma Testi Parkuru (91).

e Testin Degerlendirilmesi:

Bu test swrasinda futbolcularin kat ettikleri mesafe performans Kkriteri olarak
kullanildi.

3.3.4. Futbol Pas Teknigi Testi:

Bu testte deneklerin pas teknigi becerisi 6l¢limii amaglandi.
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e Test Alam :

Testin yapildig1 alan belirli 6lgiiler ¢ergevesinde sinirlandirilmistir. Sekil 3°de test

alaninin ebatlar1 verilmektedir.

06m

sz
.8 D m, 1Z2m

(\ X Renkli Hedef

2 4 Alani
4m 0.75m !
l L . Im rlzlkaa' @ I 95m
C/ ) v

Sinirli Gizgi

3 3s5m Huni
Pas Alani
Levha

D

Sekil 3: Futbol Pas Teknigi Test Parkuru (85).

e Test Protokolii:

Testi yiiriiten 2 gorevli vardir. Birinci kisi sirasiyla renkleri sdyleyerek sporcuyu
yonlendiren kisidir. Diger gorevli ise, sporcunun yaptigi kural ihlallerini not eder ve
kronometre ile zamani hesaplar. Sporcu teste baslangi¢ alanindan baglar. Sporcu topa
dokundugu anda kronometre galistirilir. Sporcu pasi baslangig¢ alaninin disina ¢ikarak
pas alaninin iginden atmak zorundadir. Sporcu istedigi renkte hedefi vurarak teste
bagslar. Fakat daha sonraki paslar1 test gorevlisinin soyledigi renkteki hedeflere atmak
zorundadir. Sporcu her pastan sonra tekrar baslangic alaninmn i¢ine girmek zorundadir.

Bir sonraki past atmak i¢in yine pas alanina ¢ikmak zorundadir. Sporcu her renkteki
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hedefe toplam 4 pas yapar. Testin toplaminda da 16 pas yapilir. Sporcunun 16. yani
yapilan son pasta top tahta levhaya degdigi anda kronometre durdurulur. Sporcu testi 43
saniye veya daha az bir siirede tamamlamak zorundadir. Bu siireyi fazladan asan her 1
saniye i¢in +1 saniye cezasi verilir. Sporcu testi hem en kisa zamanda yapmak
zorundadir hem de hedeflere isabet saglayarak kendisine zaman kazanci saglamak

amacimdadir. Sporcunun testi yapmak i¢in iki hakki vardir.

Iki hakkindan yapmis oldugu en iyi derece dikkate alindi Testin sonunda
sporcunun yapmis oldugu kural ihlalleri ve hedefleri vurarak saglamis oldugu zaman
kazanci hesaplanarak derecesi bulundu (84). Testteki kural ihlalleri ve zaman kazanglar1

strastyla soyledir:

e Topun levhaya temas etmemesi ya da yanlis levhaya temas etmesi 5 saniye
cezasl,

e Hedefalanmi (60 cm.x 30 cm.) kacirma 3 saniye cezasi,

e Topa elle miidahele etme 3 saniye cezasi,

e Belirlenen alanin disindan pasi atma 2 saniye cezasi,

e Herhangi bir huniye temas etme 2 saniye cezasl,

e Testi tamamlamak i¢in taninan 43 saniyeden fazla asilan her 1 saniye icin +1
saniye cezasi verilir.

e Eger top 10 cm.’lik metal plakaya temas ederse toplam siireden 1 saniye

cikarilir.

Testin Degerlendirilmesi:

Testin sonunda bu ceza ve 0diil puanlar1 toplam siireye eklenip c¢ikartilarak

sporcunun test derecesi belirlendi (84).
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3.3.5. Mac Performansi Analizi :

Denekler iizerinde uygulanan antrenman yontemlerinin ma¢ performansina etkileri
mag¢ performansi analizi ile yapildi. Bu caligmaya katilan deneklere antrenman
programlar1 oncesinde ve sonrasinda 90 dakikalik hazirlik miisabakalar1 oynatildi.
Hazirlik miisabakalarinin video goriintiilerinden yararlanarak Simi Scout (Simi Reality
Motion Systems GmbH — Unterschleissheim, Germany) mag analiz programi vasitasiyla
mag performans: analiz edildi. Mag¢ performansini degerlendirirken ikili miicadele ve

topla beceri degiskenleri kullanildi.

Topla beceri degiskeni pas, dripling, ¢alim ve top kontroliinii kapsiyordu. Mag
boyunca pas, dripling, ¢calim ve top kontrolii toplami denegin magtaki topla beceri

performansi olarak kaydedildi.

Ikili miicadele degiskeni, havadan ikili miicadele, pres, pas yolunu kesme ile temel
markaj ve kayarak markaj1 kapsiyordu. Mag¢ boyunca, havadan ikili miicadele, pres, pas
yolunu kesme ile temel markaj ve kayarak markajin toplami denegin magtaki ikili

miicadele performansi olarak kaydedildi.
e Mag sirasinda ikili miicadeleler asagida tanimlanan sekilde analiz edildi (90):

1. Havadan ikili miicadele: Rakip olan iki oyuncunun hava topu miicadelesidir.

2. Pres: Top rakipte iken, topa dokunulmadan rakip oyuncu {iizerine fiziksel
baskidir.

3. Pas yolunu kesme: Top rakipte iken, pasin veya kaleye giden bir sutun yolunu
kesmektir.

4. Temel markaj ve kayarak markaj: Top rakipte iken topa temel markaj ya da

kayarak markaj uygulamasidir (90).
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3.4. Antrenman Programlan:

Calismaya katilan denekler rastgele 2 ayr1 gruba ayrildi.
e 1.grup; topsuz anaerobik esik antrenman yonteminin uygulandigi kosu grubu,
e 2.grup; sinirlandirilmis alanda oyun antrenmanlarinin uygulanacagi oyun grubu

olarak belirlendi.

Asagida agiklanacak olan antrenman programlar1 gruplara ayr1 ayr1 6 hafta boyunca
giin asir1 haftada 2 kez uygulandi. Denekler sadece oyun ve kosu antrenmani igin iki
gruba ayrildi, diger futbola 6zgii antrenmanlar1 ayni1 anda birlikte yaparak ¢alismalarina
devam ettiler. Futbol antrenmanlar1 haftada 3 giin antrenman 1 giin lig magmi veya
hazirlik mag¢in1 kapsiyordu. Sekiz haftanin ilk dort haftast hazirlik sezonunu, ikinci dort
haftas1 miisabaka sezonunu kapsiyordu. Oyun veya topsuz AnE antrenmanlari
antrenman seansinin son bolimiinde yaptirildi. Her iki grupta calisma siiresi boyunca

ayrica bir dayaniklilik antrenmani yapmadi.

e 1. Grup Kosu (topsuz anaerobik esik antrenmani) grubu (n=9) :

Kosu grubu, 6 hafta, haftada 2 kez, laboratuarda her sporcu igin ayr1 ayr1 belirlenen
anaerobik esik nabizlarinda (5 KA/dk.), topsuz anaerobik esik antrenmani uyguladi.
Antrenmanlar bireysel olarak esik testleri ile saptanmus anaerobik esik referans
nabizlarinda topsuz, her bir set siiresince tempo degistirmeksizin kosu seklinde
yaptirildi. AnE kosu antrenmanlar1 set siiresi 6 dk., 5 set ve setler arasinda 3 dk. aktif
dinlenme seklinde yaptirildi. Laboratuvarda Slclilen AnE kosu referans nabizlarinda
yapilan kosularin takibi nabiz dlgerler (Polar RS400 Multi, Finland) vasitasi ile yapildi.
Oyuncularin referans nabiz degerleri nabiz Olgerlere programlanarak yiiklendi. Bu
sayede oyuncularin bu referans nabiz degerlerinin digina ¢ikmasi engellendi. Degerlerin

disina ¢ikan oyuncularin nabiz 6lger saatleri uyari verdi.
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e 2. Grup Oyun antrenmam grubu (n =9) :

Oyun grubu da, kosu grubu gibi, 6 hafta, haftada 2 kez, laboratuarda her sporcu igin
ayrt ayri belirlenen anaerobik esik nabizlarinda (£5 KA/dk.), sinrrli alanda oyun

yontemi vasitasi ile anaerobik esik antrenmani uyguladi.

Deneklerin oyunlar swrasindaki kalp atimi cevaplar1  kontrol altinda tutuldu.
Futbolcularin kalp atimlari, oyun sirasinda AnE referans kalp atim degerlerinin(£5
KA/dk) disina c¢iktiginda futbolcu uyarilarak, hedeflenen calisma siddeti aralifina
donmesi saglandi. Oyunun siddetinin kontrolii i¢in futbolcularin kalp atim degerleri,
kalp atimi gozlem sistemi (Activio Fitness System, Nordenflychtsvagen 66, SE-112 51
Stockholm -Sweden) yardimi ile antrenman sirasinda oyunla es zamanli olarak saha

kenarindan bilgisayar monitdriinden takip edildi.

Oyun alani ve oyuncu sayist Rampinini (2007) ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismaya
gore belirlendi (Tablo 9), (12). Oyun antrenmani ilk 4 hafta 6:6 sinirh alanda oyun ile
baslad1. Ilerleyen haftalarda, oyuncularin kondisyonlar: arttig1 igin, oyuncu sayilari
azaltilarak 5:5 oyunla, deneklerin daha rahat AnE nabizlarinda oyun oynamasi saglandi.
Oyunlar, 5 set, her set 6 dk. seklinde oynatildi. Setler arasinda 3 dk. aktif toparlanma
devreleri uygulandi. Antrenmanlardaki oyunlar sirasinda oyuncularm yapmis oldugu

toplam pas, calim ve driplingleri her sette sayildi.

Tablo 9: Oyun grubuna uygulanacak olan smirli alanda kiigiik grup oyunlarinin

ebatlar1 ve oyuncu sayilar1 (12).

Oyun alam Ebatlan

5:5 simirh alanda oyun 30 X 42 m.

6:6 sinirh alanda oyun 36 X 48 m.
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3.5. Iistatistiksel Analiz :

Sekiz haftanin sonunda baslangigta yapilan tiim testler giiniin ayni saatlerinde
tekrar edildi ve test sonuglar1 SPSS istatistik programu ile analiz edildi. Verilerin analizi

SPSS 15.0 paket programinda yapildi.

Verilerin analizi yapilirken gruplarin normal dagilim gosterip gostermedigini
belirlemek i¢in Kolmogorov Smirnov testi uygulandi. Bu test sonucunda elde edilen
verilere gore gruplarin normal dagilim gostermedigi tespit edildi. Bunun sonucun,
calismaya katilan denek sayisinin 20 kisiden az olmasindan kaynaklandigi
digiiniilmektedir. Gruplarin normal dagilim gdstermemesi sebebiyle, ¢alismada
uygulanan testler sonucunda elde edilen verilerin analizi sirasinda non-parametrik
testler olan Wilcoxon Signed Ranks (isaretli siralar testi) ve Mann-Whitney U testleri
uygulanmistir. Gruplarin homojenligini saptamak i¢in,Caligmanin basinda uygulanan ilk
testler sonucunda her iki grubun fiziksel ve kondisyonel seviyeleri arasinda anlaml fark
olup olmadigi Mann-Whitney U testi ile karsilastirildi. Antrenman yontemleri farkli
olan iki grup arasindaki farklar ve Kkarsilastirmalar i¢in Mann-Whitney U testi
kullanilmistir. Gruplarin kendi igindeki ilk ve son test sonug¢larinin karsilastirilmasi
Wilcoxon Signed Ranks Testi (isaretli siralar testi) ile yapildi. Anlamlilik seviyesi
p<0.05 olarak kabul edildi.

3.6. Etik Kurul :

Celal Bayar Universitesi, T1p Fakiiltesi Dekanligi, Bilimsel Arastirmalar Etik Kurul
Bagkanligi 26/12/2008 tarihindeki toplantisinda “Geng futbol oyuncularinda
smirlandirilmis alanda oyun ve aerobik — anaerobik esik antrenmanlarmin futbola 6zgii
dayanikliliga, laktat esigine ve mag¢ performansina etkisi” isimli ¢alismamizin
gerceklestirilmesine uygun olduguna karar vermis olup, 0283 nolu 29/12/2008 tarihli

resmi yazi ile tarafimiza bildirmistir.
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4. SONUCLAR

4.1. Deneklerin fiziksel ozelliklerinin baslangic degerleri ve antrenmanla

meydana gelen degisimler ile iki grup arasindaki farklarin tablolarla gosterilmesi :

Tablo 10: Deneklerin fiziksel 6zelliklerinin baslangi¢ degerleri.

Viicut Boy
Agirh@ Uzunlugu Futbol
(kg.) (m.) Yas (y1) Yag(%) Yasi (y1l)
Ortalama Ortalama Ortalama | Ortalama | Ortalama
+SS +SS +SS +SS +S8
Kosu Grubu 68.3 1.75 18.5 11.2 3.77
N=9 +8.93 +10.06 +1.54 +0.89 +1.90
Oyun Grubu 62.7 171 18.4 10.7 4.22
N=9 +6.14 +6.05 +1.47 +1.18 +2.27
istatistiksel N.S. N.S. N.S. N.S. N.S.
Farklar

(N.S.: Istatistiksel acidan fark anlamli degil.)

Tablo 10°da ¢aligmaya katilan futbolcularin yas, viicut agirliklari, futbol yaslari,
boy ve yag yiizdelerinin ortalamalar1 verilmektedir. Iki grubun fiziksel &zellikler
acisindan baslangi¢c degerleri istatistiksel olarak karsilastirildiginda anlamli bir farklilik
bulunamamustir (N.S.: Istatistiksel agidan fark anlamli degil).
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Tablo 11: Deneklerin ilk testlerinin ortalamalar1 ve istatistiksel farkliliklar.

Magcta ikili MactaTopla
Pas Anaerobik Miicadele Beceri (toplam
BeceriTesti Yo-Yo Esik Testi | (toplam tekrar | tekrar sayisi)
(sn.) Testi (m.) (km/saat) sayisi)
Ortalama | Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
+SS +SS +SS +SS +SS
Kosu
Grubu 54.4 1057.7 10.6 17.0 59.2
N=9 +8.09 +359.5 +1.59 +9.88 +26.5
Oyun
Grubu 59.2 1235.5 10.8 14.4 58.2
N=9 +8.65 +367.9 +0.80 +6.67 +19.2
Istatistiksel N.S. N.S. N.S. N.S. N.S.
Farklar

(N.S.: Istatistiksel agidan fark anlamli degil.)

Tablo 11°de calismaya katilan futbolcularin pas testi, Yo-Yo testi, anaerobik esik

testi, ikili miicadele ve topla beceri dl¢iimlerinin ortalamalar: verilmektedir. Iki grubun

ilk testleri sonucunda, c¢alismaya baslangi¢ istatistiksel

karsilastirildiginda anlamli bir farklilik bulunamamustir. Dolayisiyla iki grup arasinda

degerleri olarak

ilk test ortalamalar1 bakimmdan fark olmadig i¢in iki grup benzerdir (N.S.: Istatistiksel
acidan fark anlamli degil).
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Tablo 12: Kosu grubunun ilk ve son test ortalamalari, gelisim yiizdeleri ve

istatistiksel farkliliklar.

iIk Test Son Test Gelisim % Istatistiksel

Ortalama £SS | Ortalama £SS | Ortalama £SS Fark
Viicut 68.3+£8.93 67.6 £9.69 (+) 1.21 £0.02 N.S.
Agirhg (kg)
Yag Oram (%) 11.2+0.89 10.8 £1.12 (+) 3.65 +0.06 N.S.
Pas Beceri Testi 54.4 +£8.09 57.5+13.8 (-) 5.33 +0.16 N.S.
(sn.)
Yo-Yo 1057.74359.5 1826.6+432.6 (+) 89.1+0.71
Testi (m.) P =0,012*
Anaerobik Esik 10.6 £1.59 11.8 +£1.51 (+)12.2 +0.14
Testi (km/saat) P =0,008**
Macta ikili 17.0£9.88 12.14+4.93 (-) 15.5 +0.39 N.S.
Miicadele (toplam
tekrar sayisi)
Magta Topla 59.2 £26.5 70.8 £23.2 (+) 32.6+£54.4 N.S.
Beceri (toplam
tekrar sayisi)

(* p<0.05, ** p<0.01, N.S.: Istatistiksel acidan fark anlamh degil).

Tablo 12°de kosu grubunun ilk ve son testlerinin ortalamalari, gelisim yiizdeleri ve
istatistiksel farkliliklar1 verilmektedir. Yo-Y0 ve Anaerobik Esik testlerinin ilk ve son
test degerleri arasinda anlamli fark vardir (P<0.05). Diger test degerlerinde ilk ve son

test arasinda anlamli bir fark bulunamamuistir (P>0.05).
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Tablo 13: Oyun Grubunun ilk ve son testlerinin ortalamalari, gelisim yiizdeleri ve

istatistiksel farkliliklar.

ilk Test Son Test Gelisim % Istatistiksel
Ortalama +SS Ortalama +SS Ortalama =SS Fark

Viicut
Agirhd (kg) 62.7 +6.14 61.8 £5.66 (+) 1.36 +£0.01 p =0,021*
Yag Oram 10.7 +£1.18 10.0 +0.98 (+) 6.54 £0.05
(%) p =0,011*
Pas Beceri 59.2 £8.65 46.7 £3.62 (+) 19.5+0.13
Testi (sn.) p = 0,008**
Yo-Yo 1235.5+£367.9 1946.6 £550.9 (+) 63.1+0.35
Testi (m.) p = 0,008**
Anaerobik 10.8 £0.80 12.3+0.62 (+) 14.8 +0.06
Esik Testi p = 0,008**
(km/saat)
Macta ikili
Miicadele 14.4 £6.67 20.0 £6.59 (+) 64.7 £1.03
(toplam tekrar p =0,023*
sayis1)
Macta Topla
Beceri 58.2+19.2 78.2 £30.9 (+) 33.02 +25.6 p =0,012*
(toplam
tekrar sayisi)

(*p<0.05, ** p<0.01).

Tablo 13°de oyun grubunun ilk ve son testlerinin ortalamalari, gelisim yiizdeleri ve
istatistiksel farkliliklar1 verilmektedir. Viicut agirhigi, yag orani, pas testi, Yo-YoO,
anaerobik esik, ikili miicadele ve topla beceri testlerinin ilk ve son test degerleri

arasinda anlaml fark vardir (P<0.05).
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Tablo 14: Oyun ve Kosu gruplari arasindaki % degisim farklar1

Kosu Grubu % Degisim | Oyun Grubu % Degisim Gruplar Arasi
Ortalama+SD Ortalama+SD Istatistiksel
Degisim Farki

Viicut
Agirhg (kg) (+) 1.21 £2.13 (+) .36 £1.15 N.S.
Yag Oram (%)

(+) 3.65 +£6.90 (+) 6.54 £5.48 N.S.
Pas Beceri Testi
(sn.) (-) 5.33+£16.8 (+) 19.5+13.1 P =0.003**
Yo-Yo Testi(m)

(+) 89.09 +71.7 (+) 63.1£35.15 N.S.
Anaerobik
Esik Testi (+) 12.2 +14.6 (+) 14.84 +6.81 N.S.
(km/saat)
Macta ikili
Miicadele (toplam (-) 15.5+39.44 (+) 64.7 £103.2 P =0.024*
tekrar sayisi)
Macta Topla
Beceri (toplam (+) 32.6 £54.4 (+) 33.02 +25.6 N.S.
tekrar sayisi)

(*p<0.05, ** p<0.01, N.S.: Istatistiksel agidan fark anlaml degil).

Tablo 14’de oyun ve kosu gruplar1 arasindaki % degisim farklar1 ve farklarin
karsilagtirilmas:  sunulmaktadir. Iki grup arasindaki antrenmanlarla meydana %
gelisimlerde pas testi ve ikili miicadele de anlaml fark vardir (P<0.05). Diger testlerde

iki grup arasinda anlaml bir fark bulunamamigstir (P>0.05).
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4.2. Antrenmanla meydana gelen degisimlerin ve iki grup arasindaki

farklarin grafiklerle gosterilmesi :

Oyun ve kosu grubuna ¢aligmanin basinda ve sonunda uygulanan pas beceri testi,

anaerobik esik testi, Yo-Y0 testi, ve mag¢ performans analizi sonuglarinin grafiksel

olarak goriiniimii bu boliimde verilmektedir.

Grafik 1: Oyun ve kosu gruplarina uygulanan pas beceri testi 1. ve 2. dlgtimleri

sonucunda elde edilen verilerin grafiksel gériiniimii.
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Grafik 2: Oyun ve kosu gruplarina uygulanan anaerobik esik testi 1. ve 2.

Olctimleri sonucunda elde edilen verilerin grafiksel goriiniimdi.
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Grafik 3: Oyun ve kosu gruplarina uygulanan Yo0-Yo testi 1. ve 2. Olgtimleri

sonucunda elde edilen verilerin grafiksel gériiniimii.
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Grafik 4: Oyun ve kosu gruplarma uygulanan ma¢ performans analizi ikili

miicadele oran1 1. ve 2. dl¢limleri sonucunda elde edilen verilerin grafiksel goriiniimdi.
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Grafik 5: Oyun ve kosu gruplarma uygulanan mag¢ performans analizi topla beceri

diizeyi 1. ve 2. 6lglimleri sonucunda elde edilen verilerin grafiksel goriintimii.
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5. TARTISMA

e Viicut Agirhg Olgiimleri:

Bu calismaya katilan kosu grubu deneklerinin viicut agirligi ortalamasi ilk testler
sonucunda 68.36 +8.93 kg. iken, son testler sonucunda 67.61 +9.69 kg. olarak
saptanmustir (Tablo 12). Kosu grubunun viicut agirh@ degerleri agisindan ilk ve son
testler arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamistir (P>0.05). Oyun
grubu deneklerinin ise viicut agirligi ortalamasi ilk testler sonucunda 62.70 +6.14 kg.
iken, son testler sonucunda 61.81 +5.66 kg. olarak saptanmustir (Tablo 13). Oyun
grubunun viicut agirhg1 degerleri agisindan ilk ve son testler arasinda fark istatistiksel
acidan anlamlidir (p<0.05). Kosu ve oyun gruplarinda viicut agirlig1 ortalamalarindaki
azalmanin baslica nedeni; uygulanan antrenman yontemlerinin aerobik dayaniklilik
antrenmanlar1 olmas1 diye sdylenebilir. Calismaya katilan kosu ve oyun gruplarinin,
viicut agirhigi ortalamalarmin yiizdelik gelisim farklarini karsilastirdigimizda, iki grubun

gelisim farkinin istatistiksel agidan anlamli olmadig1 bulunmustur (Tablo 14), (p>0.05).

e Viicut Yag Oram Olgiimleri:

Kosu grubunun yag oranlarini degerlendirdigimizde; ilk testler sonucunda yag orani
ortalamalar1 % 11.29 +0.89 iken, son testler sonucunda % 10.88 +1.12 olarak
bulunmustur (tablo 12). Kosu grubunun yag orani degerleri agisindan ilk ve son testler
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Oyun grubunun,
ilk testler sonucundaki yag orani ortalamalar1 % 10.73 +1.18 iken, son testler sonucunda
% 10.00 £0.98 olarak bulunmustur (Tablo 13).
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Oyun grubunun yag orani degerleri agisindan ilk ve son testler arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamlidr (p<0.05). Iki grubun, yag oranlar1 ortalamalarmnim
yiizdelik gelisim farklarini karsilastirdigimizda, iki grup arasindaki gelisim farkinin
istatistiksel acidan anlamli olmadigi saptanmistir (Tablo 14), (p>0.05). Oyun
antrenmanlar1 sonucunda oyun grubunun hem viicut agirhiginda hem de viicut yag
oraninda istatistiksel fark olmasi, kosu grubunda fark olmamasi, antrenmanlar siiresince

deneklerin beslenme farkliliklarindan kaynaklanmis olabilir.

e Pas Beceri Testi:

Bu caligmada, kosu veya oyun antrenmani ile dayaniklilik antrenmani yapan
futbolcularin, pas becerileri tizerindeki gelisimleri saptanmaya calisildi. Pas beceri testi
sonuglarmi degerlendirdigimizde; kosu grubunun ilk test ortalamalar1 54.44 +8.09 sn.
iken, son test ortalamalar1 57.52 +13.86 sn. idi (Tablo 12). Kosu grubunun pas beceri
testi sonuglarmna gore ilk ve son testleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunamamustir (Tablo 12), (p>0.05). Fakat, kosu grubunun pas testi gelisim yiizdesi
acisindan, ilk ve son testleri arasinda %35.33 ik bir bozulma dikkati ¢ekmektedir. Pas
becerisi testi sonucunda, oyun grubunun ilk test ortalamalar1 59.21 +8.65 sn., son test
ortalamalar1 46.71 +3.62 sn. olarak saptanmustir (Tablo 13). Oyun grubunun pas testi
gelisim ylizdesi agisindan, ilk ve son testleri arasinda %19.56’lik bir gelisme oldugu
gozlenmistir (Tablo 13). Oyun grubunun pas beceri testi sonuglarina gére ilk ve son
testler arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu goriilmektedir (Tablo 13),
(p<0.05). iki grubun pas testi gelisim degerleri karsilastirildiginda; iki grup arasindaki
gelisim farkinm istatistiksel a¢idan anlamli oldugu saptanmustir (Tablo 14), (p<0.05).
Istatistiksel agidan ortaya ¢ikan bu fark oyun grubunda pozitif yonde olusan gelisimden
dolay1 kaynaklanmaktadir (Tablo 14). Oyun grubunda futbolcularin 6 hafta boyunca
oyun antrenmanlari sirasinda yaptiklar1 paslar sayildi, 6 hafta sonunda toplam 10226
kez pas yaptiklar1 saptandi, oyun grubundaki gelisimin baslica nedeninin, oyun
antrenmanlar1 sirasida futbolcularin yaptiklari ¢ok sayida pastan kaynaklanmis olabilir.

Buna karsilik kosu grubu dayaniklilik antrenmanlarini topsuz kosu seklinde yaptigi i¢in,
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bu sporcularin pas becerisi testindeki performansinda bozulma oldugu, oyun grubuna
gore bu yonde fark oldugu da goriilmektedir (Tablo 14). Kosu grubunda, oyun
grubunun aksine AnE antrenmanlar1 boyunca sadece kosu yapildigi ve topla
oynanmadig1 i¢in, pas becerilerinin bozulma nedeni futbolcularin kosu antrenmanlari
boyunca toptan uzak kalmasi olabilir. J. Jones S. ve Drust B. (2007); elit geng futbol
oyuncular1 lizerinde yaptiklar1 arastirmada, sinirlandirilmig alanda 4 v 4 ile 8 v 8
oynanan futbola 0zgii oyun antrenmanlarmimn oyuncularin topla oynama oranlarmna
olumlu etki yaptigimi rapor etmektedir (94). Bu arastrmada da gorildiigi gibi kosu
antrenmanlar1 yerine yaptirilacak smirlandirilmis alanda oyun antrenmanlari ile
oyuncularin daha fazla topla temasi1 saglanarak fiziksel gelisimin yaninda tekniksel
gelisime de olumlu katkilar saglanabilmektedir. Ayn1 zamanda oyun antrenmanlarinin
daha az sayida oyuncu ile oynatilarak hem daha fazla topla temas kurulmasi saglanip
tekniksel gelisimin daha ¢abuk kazanilmasi hem de oyun siddetinin yiiksek tutulup

futbola 6zgii dayaniklilik gelisiminin saglanmasina katkida bulunulacaktir.

e Yo0-Yo Intermittent Toparlanma Testi:

Kosu ve oyun gruplarimin futbola 06zgii dayaniklilik performansi, Yo-Yo0
intermittent toparlanma testi ile 6l¢giildii. Bu test sonucunda kosu grubunun ilk test
ortalamalar1 1057.77 £359.50 m., son test ortalamalar1 1826.66 +432.66 m. olarak
bulunmustur (Tablo 12). Kosu grubunun Yo0-Yo testi sonuglarinin ilk ve son test
degerleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark oldugu saptanmustir (Tablo 12),
(p<0.05). Kosu grubunun YO0-Yo intermittent toparlanma testi gelisim yiizdesi
acisindan, ilk ve son testleri arasinda %89.09’lik bir gelisme oldugu gozlenmistir (Tablo
12). Oyun grubunun ilk test ortalamalar1 1235.55 +£367.937 m. iken, son test
ortalamalar1 1946.66 +550.99 m. oldugu saptanmistir (Tablo 13). Oyun grubunun Yo-
Yo intermittent toparlanma testi sonuglarma gore ilk ve son testleri arasinda istatistiksel
ag¢idan anlamh fark oldugu gozlenmektedir (Tablo 13), (p<0.05). Oyun grubunun Yo-
Yo intermittent toparlanma testi gelisim yiizdesi acisindan, ilk ve son testleri arasinda

%63.13’liik bir gelisme oldugu bulunmustur (Tablo 13). iki grubun Yo-Yo intermittent
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toparlanma testi performansi karsilastirildiginda; iki grup arasindaki gelisim farkinin
istatistiksel agidan anlamli olmadig1 saptanmustir (Tablo 14), (p>0.05). Her iki grupta da
futbola 6zgli dayaniklilik gelisimi s6z konusudur. Bu yonde yapilan arastirmalarda;
Impellizeri ve arkadaslar1 (2008), futbol antrenmanlari ile birlikte 4 hafta siiren yiliksek
siddet aerobik antrenmanlarin Yo-Yo intermittent toparlanma testi performansini (% 12)
ve maksimal oksijen kullanimmi (% 4) arttirdigini rapor etmektedir. Ayrica aerobik
antrenmanlarin, futbol mag1 simule edilerek dizayn edilen yogun gecen 5 dakikalik
egzersizin hemen sonrasi yorgunluk nedeni olusan pas becerisindeki bozulmay1 da
azalttig1 rapor edilmektedir. Yani, mag sirasinda yorgunluk nedeni ile olusacak teknik
becerideki bozulmalarin aerobik antrenmanlar sayesinde azaltilabilecegi ileri
stiriilmektedir (60). Bu ¢alismada da, kosu ve oyun gruplarmin futbola 6zgii dayaniklilik
performanslarinda gelisim oldugu goériilmektedir. Rampinini E. ve arkadaslar1 (2006),
yas ortalamasit 24.544.1 olan amator futbolcular iizerinde yaptiklari c¢alismada,
oyunculara sezon boyunca haftada 2 kez smirlandirilmis alanda oyun antrenmanlari
oynatmiglardir. Oyuncularin futbola 6zgii dayaniklikliklarim1 6lgmek amaciyla sezon
oncesi, sezon ortasi ve sezon sonunda toplam 3 kez Yo-Yo endurance ve intermittent
testlerini uygulamslardir. Yo-Yo endurance testlerinde, sezon oncesi 1113+251 m.,
sezon ortasi 1576£300 m. ve sezon sonu 21324380 m. sonuglarini elde etmislerdir. Bu
sonuglar arasinda anlamli fark bulundugu ve sezon Oncesi ile sezon sonu arasinda
onemli bir gelisim farki oldugunu ileri siirmektedirler. Yo-Yo intermittent toparlanma
testi sonug¢lariin da, sezon 6ncesi 1986+334 m., sezon ortas1 2117+£380 m. ve sezon
sonu 21324380 m. oldugunu rapor etmislerdir (12). Bu calismada da goriildiigi gibi
sezon boyunca uygulanan sinirlandirilmis alanda oyun antrenmanlarmnin futbola 6zgi
dayaniklilik gelisimine katki sagladigi goriilmektedir. Avrupa’da futbol oynayan top
klas oyuncularin Yo-Yo intermittent toparlanma testi performans: (2260 m.) 1. lig te
oynayan Danimarkali futbolculardan (2040 m.) daha yiiksektir (89). Bu ¢alismada,
aerobik antrenmanlar sonrasinda kosu grubunun Yo-Yo intermittent toparlanma testi
ortalamas1 1826.66 +432.66 m., oyun grubunun 1946.66 +550.99 m. oldugu
saptanmustir (Tablo 12, 13). Bu calismaya katilan futbolcularin Yo-Yo intermittent
toparlanma testi performansmnin, Avrupada futbol oynayan top klas oyuncular ve 1. lig

te oynayan Danimarkali futbolcularin performansindan daha diisiik oldugu
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goriilmektedir. Bunun nedeni, bu ¢alismaya katilan futbolcularin, iist liglerde oynayan
futbolculardan daha diisiik futbol yasi, aerobik giic ve futbola 6zgli dayaniklilik

seviyelerine sahip olmalarindan kaynaklanabilir.

e Anaerobik Esik Testi:

Bu ¢alismada uyguladigimiz anaerobik esik testi ile iki ayr1 antrenman yOntemi
uygulayan kosu ve oyun gruplarinm, anaerobik esik seviyeleri {izerinde olusan
degisimler saptamaya c¢alisildi. Anaerobik esik testi sonug¢larini degerlendirdigimizde;
kosu grubunun ilk test ortalamasi1 10.68 +1.59 km/saat iken, son test ortalamalar1 11.88
+1.51 km/saat idi (Tablo 12). Kosu grubunun anaerobik esik testi gelisim yiizdesi
acisindan, ilk ve son testleri arasinda %12.22°lik pozitif yonde gelisme dikkati
¢ekmektedir. Kosu grubunun anaerobik esik testi sonuglarina gore ilk ve son testleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmaktadir (Tablo 12), (p<0.05). Eniseler
ve arkadaglar1 (2005), hazirlik sezonu boyunca klasik futbol antrenmanlarina ilaveten
haftada 3 giin topsuz anaerobik esik antrenmanlar1 ile futbolcularin anaerobik esik
hizlarmin 11.48 km/saat den, 13.06 km/saate gelistigini rapor etmektedir (48). Bu
caligmada, anaerobik esik testinde, oyun grubunun ilk test AnEH ortalamas: 10.80
+0.80 km/saat, son test ortalamas1 12.36 +0.62 km/saat olarak bulunmustur (Tablo 13).
Oyun grubunun anaerobik esik hizi gelisim yilizdesi agisindan, ilk ve son testleri
arasmnda %14.84’lik bir gelisme oldugu gozlenmektedir (Tablo 13). Oyun grubunun
anaerobik esik testi sonuclarina gore ilk ve son testleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli fark oldugu da goriilmektedir (Tablo 13), (p<0.05). Impellizzeri (2006) de,
smirli alanda kiigiik grup oyunlarini kullanarak 12 hafta (4 haftasi sezon Oncesi, 8
haftas1 sezon i¢i) sliren aerobik dayaniklilik antrenmaninin, fiziksel mag¢ performansini
ve aerobik dayaniklihigi gelistirmede etkili oldugunu rapor etmektedir (10). Ayni
caligmada sezon basinda kii¢lik grup oyunlar1 ile yapilan aerobik antrenmanlarin futbola
0zgli dayaniklilik performansint %13 arttirdig1, anaerobik esik hizimi yaklasik %38.2,
maksimal oksijen tiketimini yaklagik %7.7 gelistirdigi ileri siiriilmektedir (10).

McMillan K. ve arkadaslar1 (2005), Iskocya’nin Celtic kuliibiiniin profesyonel geng
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futbol oyuncular1 iizerinde yaptiklari arastirmada, haftada 2 kez, Max.KA % 90-95’inde
6 hafta sezon Oncesi ve 4 hafta miisabaka sezonu olmak {izere toplam 10 hafta
uygulanan futbola 0zgii dayaniklilik drillerinin maksimal oksijen tiiketimini %9
gelistirdigini rapor etmektedir. Bu arastirmada yapilan maksimal oksijen tiiketimi
testinin ilk 6l¢lim sonucu 63.4+5.6 ml/kg/dk., ikinci 6l¢lim sonucu 69.8+6.6 ml/kg/dk
olarak bulunmus ve iki 6l¢iim arasinda anlamli fark saptanmistir. Buna bagli olarak,
futbola 0zgii antrenman drillerinin aerobik ve anaerobik dayaniklilik gelisimini de

olumlu yonde etkiledigi ileri stiriilmiistiir (95).

Iki grubun anaerobik esik testi degerleri karsilastirildiginda; iki grup arasindaki
gelisim farkimnin istatistiksel agidan anlamli olmadig1 saptanmustir (Tablo 14), (p>0.05).
Sonug olarak, her iki dayaniklilik antrenman yontemi, AnE esik hizlarmin gelisimine
neden olmaktadir, fakat AnE hizinin gelisimi bakimindan hangi dayaniklilik antrenman

yonteminin daha etkili oldugu bu arastirma ile soylenememektedir.

Alman Milli Takmi futbolcular1 anaerobik esik testi 4 mMol/l laktat esigi
hizlarinin  15.5+0.9 (km/saat), Ispanya La Liga’da oynayan futbolcularin 13.1%1
(km/saat), Tiirkiye U-19 Milli Takimi futbolcularinim 13.3+1.6 (km/saat) oldugu rapor
edilmektedir. (46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53). Bu ¢alismada, aerobik antrenmanlar
sonrasinda kosu grubunun anaerobik esik testi 4 mMol/l laktat esigi hizlarmin 11.88
+1.51 km/saat, oyun grubunun 12.36 +0.62 km/saat oldugu saptanmustir (Tablo 12, 13).
Bu calismaya katilan futbolcularin anaerobik esik testi 4 mMol/l laktat esigi hizlarinin,
Ispanya La Liga’da oynayan futbolcular, Alman Milli Takim1 ve Tiirkiye U-19 Milli
Takimi oyuncularindan daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bu calismaya katilan
futbolcularin, st liglerde oynayan futbolculardan daha diisiik seviyede futbol yas1 ve
aerobik giice sahip olmalarindan kaynaklanabilir. Ayrica bu caligmaya katilan
futbolcularla, Tiirkiye U-19 Milli Takiminin yas ortalamasinm ayni olmasina ragmen,
Milli Takim oyuncularinin daha yiiksek 4 mMol/l laktat esigi hizina sahip olmasinin

nedeni daha elit diizeyde sporcu olmalarindan kaynaklandig1 diigiiniilmektedir.
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e Mac¢ Performans Analizi:

e Miisabaka Sirasindaki ikili Miicadele Orani:

Kosu ve oyun gruplarmin mag sirasindaki toplam ikili miicadele sayilari, 90 dk.
boyunca mag performansi analizi yontemi ile Olgiildii. Bu analiz sonucunda kosu
grubunun ilk magtaki ikili miicadele sayis1 ortalamas: 17 +£9.88, son test ortalamasi
12.11 £4.93 olarak saptanmistir (Tablo 12). Kosu grubunun mag performansi analizinin
ikili miicadele sonuglarinin ilk ve ikinci mag¢ performansi arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (Tablo 12), (p>0.05). Oyun grubunun ilk mag
performansi ortalamasinin 14.44 +6.67, ikinci mag¢ performansi ortalamasmin 20 +6.59
oldugu goriilmektedir (Tablo 13). Oyun grubunun mag performansi analizinin ikili
miicadele sonuglarina gore ilk ve ikinci mag¢ performansi arasinda istatistiksel acidan
anlamli fark oldugu goriilmektedir (Tablo 13), (p<0.05). Oyun grubunun mag
performansi analizinin ikili miicadele gelisim yiizdesi a¢isindan, ilk ve ikinci mag
performansi arasinda %64.70’lik bir gelisme oldugu gozlenirken, kosu grubunda ikili
miicadele sayisinda %15.53’liik bir azalma oldugu gozlenmistir (Tablo 14). iki grubun
ikili miicadele degerleri karsilastirildiginda; iki grup arasindaki gelisim farkinda
istatistiksel acidan anlamli fark oldugu saptanmustir (Tablo 14), (p<0.05). Oyun
grubunda oyun antrenmanlar1 sayesinde ikili miicadele sayisindaki gelismenin nedeni,
futbolcularin oyun sirasinda sik sik ikili miicadele yasamalarindan kaynaklanmisg
olabilir. Bunun tam tersi kosu grubu, AnE antrenmanlar1 boyunca sadece topsuz
kostuklar1 i¢in, ikili miicadele yasamadilar. Bu nedenle, kosu grubunda mag sirasindaki
ikili miicadele gelisiminin olmamasi normaldir. iki grubun ikili miicadele gelisimleri
arasinda olusan istatistiksel farkin nedeni, AnE antrenmanlar1 sirasinda ikili miicadele

yasanip yasanmamasindan kaynaklanmis olabilir.
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e Miisabaka Sirasindaki Topla Beceri Orani:

Kosu ve oyun gruplarimin mag sirasindaki toplam topla beceri sayisi, mag
performansi analizi yontemi ile 6l¢iildi. Kosu grubunun mag sirasindaki topla beceri ilk
analiz ortalamas:1 59.22 +26.52 iken, son analiz ortalamasi 70.88 +23.28 olarak
bulunmustur (Tablo 12). Kosu grubunun mag¢ performansi analizinin topla beceri
sonuglarinin ilk ve son analiz degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
olmadig1 saptanmustir (Tablo 12), (p>0.05). Kosu grubunun mag performansi analizinin
topla beceri sonuglarinin gelisim yiizdesi agisindan, ilk ve son analiz arasinda
%32.67’lik pozitif yonde bir gelisme oldugu gozlenmistir (Tablo 12). Oyun grubunun
magtaki topla beceri ilk analiz ortalamasi 58.22 £19.22 iken, son analiz ortalamasi 78.22
+30.99 oldugu goriilmektedir (Tablo 13). Oyun grubunun mag¢ performansi analizinin
topla beceri sonuglarina gore ilk ve son analiz arasinda istatistiksel agidan anlamli fark
oldugu saptanmustir (Tablo 13), (p<0.05). Oyun grubunun mag¢ performansi analizinin
topla beceri gelisim yiizdesi acisindan, ilk ve son analiz arasinda %33.02’lik bir gelisme
oldugu gdzlenmektedir (Tablo 13). iki grubun topla beceri degerleri karsilastirildiginda;
iki grup arasindaki gelisim farkinin istatistiksel agidan anlaml1 olmadig1 da saptanmistir

(Tablo 14), (p>0.05).

Bazi oyuncular magtaki oyun geregi daha fazla sayida topla bulusurken, bazi
oyuncular daha az sayida topla bulusmaktadir. Bu nedenle, teknik beceri bakimindan
mag¢ performanst degerlendirilirken daha fazla sayida mag, magtaki teknik beceri
degisimi farkin1 daha anlamli yansitabilecegini diislindiirmektedir. Bundan sonraki
arastrmalar daha fazla sayida mag ile degerlendirilir ise daha verimli sonuglar elde

edilebilecektir.
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6. ONERILER

Calismamizda tespit edilen bulgular dogrultusunda asagidaki oneriler yapilabilir:

e Futbolda hem aerobik dayaniklilik gelisimi hem de teknik beceri gelisimi i¢in,
topsuz kosu antrenmanlar1 yerine oyun sirasinda siddeti kontrol altina alinmig

smirli alanda oyun antrenmanlar1 uygulanabilinir.
e Az sayida denek veya az sayida oynanan macg bazi sonucglardaki degisimi

istatistiksel olarak yansitamayabilir. Bu nedenle bundan sonra bu yonde yapilacak

calismalar daha fazla sayida denekle ve daha fazla sayida mag ile yapilabilir.
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