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TESEKKUR
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ve aerobik kapasitelerine olan etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir. Bu kapsamda
rastgele segilen sporculara 4 hafta boyunca hafta da 3 kez dar alan oyunlar ve
Maksimal Aerobik Siirat kosu antrenmanlari yaptirilmistir. Olgiimlerden dnce biitiin
sporculara On test ve son test olarak futbola 6zgili olan Hoff Aerobik Dayaniklilik
Testi(beceri testi) uygulanmistir. Boylelikle sporcular iizerinde dar alan oyununun ve
maksimal aerobik siirat antrenman protokoliiniin ¢esitli faydalari incelenmek
istenmistir. Elde edilen bulgularin iilke futboluna ve sporcularimiza fayda saglamasi

en biiyiik temennimizdir.
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OZET

Bu calisma, futbol antrenman gesitlerinden dar alan oyunlarinin ve MAS
(maksimal aerobik siirat) antrenmanlarinin sporcular iizerindeki etkilerini arastirmak

amaciyla yapilmistir.

Bu calismaya aktif futbola devam eden toplam 16 erkek sporcu goniillii olarak
katilmistir. Sporcular rastgele se¢im ile 8’i dar alan grubuna, (yas ortalamalari
17.75+,463 yil, boy ortalamalar1 1.74+0,66 m, viicut agirlig1 ortalamalar1 71.00+6,761
kg) 81 MAS (maksimal aerobik siirat) antrenman grubuna (yas ortalamalari
18.00+,756 yil, boy ortalamalari 1.72+,057 m, viicut agirligi ortalamalari 66.75+8,828
kg) dahil edilmistir. Antrenmanlar 6ncesi her iki grup sporcularina da 6n test olarak
Hoff Aerobik Dayaniklilik Testi uygulanmistir. Sonrasinda 4 hafta boyunca haftada 3
giin olmak tizere dar alan grubuna 4*4 dar alan oyunu, MAS antrenman grubuna ise
MAS antrenmaninin Eurofit metodu uygulanmistir. 4 haftalik periyot sonunda iki
gruba da son test olarak Hoff Aerobik Dayaniklilik Testi uygulanmistir. Calisma
sonucunda elde edilen veriler SPSS 22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir.
Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro Wilk Testi ile incelenmistir ve verilerin
normal dagilima uygun olmadig tespit edilmistir. Bu nedenle non-parametrik testler
kullanilmistir. MAS grubunun ve dar alan grubunun 6n test ve son test, Hoff Aerobik
Dayaniklilik Testi sonuglarinin karsilastirilmasinda Wilcoxon-Related Samples Test
kullanilmistir. Haftalara géore MAS grubunun maksimum kalp atim ve borg skalasi
degerlerinin kargilagtirtlmasinda ise Freidman analizi uygulanmistir. Anlamlilik

diizeyi tiim analizler i¢in p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Arastirmanin sonunda maksimal aerobik siirat antrenmanina katilan
futbolcularin kat edilen kosu mesafesi ve kosu hizlarinda anlamli artis meydana geldigi
tespit edilmistir (p<0.05). Buna karsilik maksimal aerobik siirat antrenman grubunda
yer alan futbolcularin, ortalama hiz, maksimum ve ortalama kalp atim sayisinda
anlaml bir farklilik meydana gelmedigi goriilmiistiir (p>0.05). Arastirmada dar alan
oyun grubunda yer alan futbolcularda da kat edilen mesafe, en yiiksek hiz ve ortalama

kat edilen mesafe performanslarinda anlamli artis gézlendigi tespit edilmistir (p<0.05).

Mas grubunda uygulanan 1’inci antrenmanda KAHmax degerinin en yliksek

seviyede oldugu, 6’inc1 antrenmana kadar KAHmax degerinin azalma egiliminde olup,



7’inci antrenmanda yeniden ilk antrenmandaki seviyesine geldigi, sonrasinda yeniden
azalma egiliminde oldugu goriilmektedir. Dar alan grubunda uygulanan 1’inci
antrenmanda KAHmax degerinin en yliksek seviyede oldugu goriilmektedir. Sonraki
antrenmanlarda KAHmax degerinin diizenli olarak azalma egiliminde oldugu ve en
diistik degerin 12’inci antrenmanda oldugu goriillmektedir. MAS grubunda 2 ve 3’ilincii
haftalarda Borg Skalas1 degerlerinin 1’inci haftaya gore azalma gosterdigi, 4 ve 5’inci
haftalarda artis gosterip 6’inci hafta azaldigi, 7’inci hafta tekrar artis gosterip
sonrasinda 12’inci antrenman dahil olmak iizere azaldigi goriilmektedir. Dar alan
grubunda Borg Skalasi degerinin 2’inci haftada 1’inci haftaya gore artis gosterdigi,
2’inci haftada sonra 6nemli bir azalma meydana geldigi, 4, 5 ve 6’inc1 haftalarda
3’lincii haftaya benzer degerler oldugu, 7’inci haftada itibaren diizenli olarak azaldig

goriilmektedir.

Calisma kapsaminda dar alan oyunu ve MAS antrenman modelinin kosu hizi

ve kosu mesafesinin artirilmasinda faydali oldugu gortilmektedir.

Sonug olarak antrenman gruplarini inceledigimizde her iki grup i¢inde yapilan
antrenman periyotlamasinin farkli parametrelerin gelisimine katkis1 oldugu ve sezon

periyotlamasi iginde iki antrenman ¢esidinin de kullanilabilecegi ongériilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dar Alan oyunu, MAS (maksimal aerobik siirat), HOFF Aerobik
Dayaniklilik Testi(Beceri Testi), Borg Skalasi



ABSTRACT

This study was carried out to investigate the effects of narrow field games and

MAS (maximal aerobic speed) running, which are football training types, on athletes.

A total of 16 male athletes who actively continue playing football participated
in this study voluntarily. The athletes were randomly selected, 8 for the narrow area
group (average age 17.75 + 463 years, average height 1.74 + 0.66 m, body weight
71.00 + 6.761 kg) 8 for the MAS (maximal aerobic speed) running group (age).
averages 18.00 +, 756 years, averages of height 1.72 +, 057 m, averages of body weight
66.75 + 8.828 kg) were included. Before training, the Hoff Aerobic Endurance Test
was applied to the athletes of both groups as a pre-test. Afterwards, 4 * 4 narrow field
games were applied to the narrow field group, 3 days a week for 4 weeks, and the
EUROFIT method of the MAS running was applied to the MAS running group. At the
end of the 4-week period, the Hoff Aerobic Endurance Test was applied to both groups
as a final test. The data obtained as a result of the study were analyzed using the SPSS
22.0 program. The compliance of the data to normal distribution was examined with
the Shapiro Wilk Test and it was determined that the data were not suitable for normal
distribution. Therefore, non-parametric tests were used. Wilcoxon-Related Samples
Test was used to compare the pre-test and post-test, and the Hoff Aerobic Endurance
Test results of the Mas group and the narrow field group. Freidmatum analysis was
used to compare the maximum heart rate and Borg scale values of the MAS group by
weeks. The level of significance was accepted as p <0.05 for all analyzes.

At the end of the study, it was determined that football players who participate
in maximal aerobic speed training had a significant increase in running distance and
running speed (p<0.05). On the contrary, it was seen that there was no significant
difference between the players in the maximal aerobic speed training group in the
mean speed, maximum and average heartbeat numbers (p>0.05). In the study, a
significant increase was found in the distance covered, the highest speed and the
average distance covered performances of the football players in small-sided group
(p<0.05). When the changes which occur in the heartbeat numbers between the training
sets of the groups were examined, it was determined that in the players in the maximal

aerobic speed training group, the maximal heartbeat number did not change



significantly after set 1 (p>0.05), the heartbeat number decreased significantly after
set 2 and set 3 (p<0.05), the maximal heartbeat number increased after set 4 (p<0.05).
It was found that there was a decrease in the number of maximal heartbeats in football
players in the small-sided group after set 1, set 2, set 3 and set 4 (p<0.05). In the study,
when the borg scale measurements of the players in the maximal aerobic speed training
group were evaluated, it was determined that it increased significantly after set 1,
decreased significantly after set 2 compared to the first week, increased significantly
after set 3, and increased significantly after set 4 (p<0.05). It was concluded that the
borg scale values of the players in the small-sided group decreased significantly every
week after set 1, set 2, set 3 and set 4 (p<0.05).

As a result, within the scope of the study, it has been observed that the narrow
field game and MAS training model are beneficial in increasing the running speed and

running distance.

Keywords: Narrow Field game, MAS (maximum aerobic speed), Hoff Aerobic
Endurance Test, Borg Scale
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1. GIRIiS

Futbol ilgi uyandiran ve toplumun tiim kesimlerince ilgiyle takip edilen bir spor
dalidir. Dolayisiyla futbol iilkemizde ve diinya ¢apinda popiilaritesi yliksek bir spor
dali olarak dikkati ¢ekmektedir (1). Futbol ¢agimizda biitiin diinyada popiiler bir spor
bransidir. Futbol, modern haline ulasmadan 6nce geleneksel sekilde birgok bolgede,
farkli sekilde isimlendirilip ve yine gesitli kurallarla oynanmistir. 19. yiizyildaysa
Ingiltere'de okullarin ortaya koydugu ortak kurallar cercevesinde sekillenerek
bdylelikle modern futbolun temeli olusturulmustur (2). Giinlimiizde futbol oyunu
gerek diinyada gerekse de Tiirkiye’de ciddi bir izleyici kitlesine sahip endiistri haline

gelmistir (3).

Futbolda oyuncularin fizyolojik ve fiziksel potansiyellerinin iyilestirilmesinde
yaygin olarak yararlanilan antrenman ¢esitlerinin basinda dar alanda kisa paslasmalar
gelmektedir. Literatiir kapsaminda dar alan oyunlar1 olarak da ifade edilen dar alan
oyunlarmin antrenmanlarda yaygin sekilde kullanilmasinin yani sira, dar alan oyunlart
genel olarak 2x2, 3x3 veya 4x4’er kisilik gruplar seklinde oynanan (4), klasik saha
Olctitlerinden farkli olarak daha dar bir sahada bulunan c¢aligmalardan olusmaktadir
(5). Futbolda dar alan oyunlari futbolcularin fiziksel ve fizyolojik performans
parametrelerinin gelismesine katki saglamakta olup, literatiirde yer alan arastirma
bulgular1 da dar alan oyunlarinin futbolcularda fiziksel ve fizyolojik performans

parametrelerini gelistirdigini gostermektedir (6,7,8).

Profesyonel anlamdaki spor branglar1 kapsamindaki futbol oyunu son
zamanlarda diinyanin pek c¢ok lilkesinde son derece onemli bir biit¢ceye sahip spor
bransi seklini almistir. Diinya ¢apindaki bircok biiylik kuliip 6nemli bir taraftara ve
biitgeye sahip oldugundan kuliiplerin spor alanindaki basar1 konusunda beklentileri de
yiiksektir. Futbol takimlar1 da sportif agidan basarili olabilmek adina motorsal, mental,
fizyolojik, psikolojik, fiziksel ve taktik potansiyellerinin gelistirme ihtiyaci
hissetmektedir. Bu kapsamda futbol kapsaminda performansi artirici yeni antrenman

metotlarina ihtiyag vardir (3).

Futbolda antrenman tiirleri devamli olarak gelisme gostermektedir. Bu nedenle

futbolcularda antrenman modelleri ile fiziksel ve fizyolojik performans gelisimleri



stirekli olarak izlenmekte ve arastirma konusu olmaktadir (9). Diinya genelinde futbol
antrenman alaninda yasanan degisiklikler Tirkiye’deki antrendrler ve spor bilim
insanlarinca da yakindan izlenmektedir. Son déonemlerde iilkemizde 6zellikle futbol
dalinda kiigiik alan oyunu tizerine pek c¢ok calisma gerceklestirildigi gortilmekle
beraber, diinya genelinde uzun senelerdir uygulama kapsaminda olan maksimal
aerobik hiz antrenmanlariyla ilgili gerceklestirilen ¢alismalarin kisith oldugu dikkati

cekmektedir (10).

Bu ¢alisma futbol da antrenman metotlarindan dar alan oyunlarindan 4*4 dar
alan oyunu ve MAS (maksimal aerobik siirat) antrenman metodunun sporcular
tizerindeki etkisini aragtirmak amaciyla yapilmistir. Futbol bransinda dayaniklilik ve
hiz kavraminin 6nemi g6z oniine alindiginda elde edilen veriler 1s1ginda diizenlenecek
futbol antrenman periyotlarinin ve igeriklerinin sporculara daha iyi performans
gistermesi amactyla yol gosterici bir calisma olmast amaglanmistir. Bu ¢alismaya
katilan sporcularin performans degerleri Tirk sporunun gelismesinde bilimsel

anlamda katki saglayacagi diistiniilmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbolcularin Fizyolojik Gereksinimleri

Futbolcular oyun sirasinda gergeklestirdikleri kisa siire igerisinde yliksek efor
gerektiren bir yiikleme sonrasi diger gergeklestirilecek yiiklenmelere fizyolojik
bakimdan hazir olmalar1 karsilasma performansi adina énem arz eden bir faktordiir.
Bu baglamda oyuncularin karsilagma sirasinda yiiklenme ¢esitleri, toparlanma hizlari
aerobik giiclerine bir bagka deyisle oksijen kullanim kapasitesiyle iliskilidir (11). Bu
durum futbol oyunu yiiksek oranda aerobik kapasiteye ihtiya¢ duyulan bir spor brans1
oldugunu ortaya koymaktadir. Aerobik dayaniklilik orani gii¢lii olan oyuncular kisa
vadeli yiiklenme araliklarinda hizli bir sekilde toparlayabilirler. S6z konusu durum
futbol oynayanlara oyun sirasinda dnemli bir istiinliik saglar (12). Eniseler’e (2010)
gore, futbol karsilasmalarinda 90 dakika siiresince oyuncular 8.5/14 km/saat hizinda
belli araliklarla kogsmaktadirlar. Kisa vadeli yiiklenmeler i¢inde futbolcularin geriye
veya yana dogru yaptigl kosular 6nemli bir yere sahiptir. Bunlarin oyun siiresince
toplam mesafeleri %1-11 araliginda degisiklik gostermektedir. Bu nedenle futbol
karsilagsmasinda geriye ve yana dogru gergeklestirilen kosular biiyiik bir orana sahiptir.
Geriye ve yana dogru gerceklestirilen kosu seviyesinin ¢ok olmasi oyuncularda
aerobik dayanikliligi gerektirmektedir (13). Dolayisiyla futbolcularin dayaniklilik
seviyelerinin tespit edilmesi ve dayaniklilik performansini gelistirebilmek adina
calisma programlar gergeklestirmesi sportif bagar1 bakimindan son derece 6nem arz

etmektedir (14).

Futbolda miisabaka siiresince oyuncularin yol aldiklar1 kosu mesafeleriyle
MaxVVO2 arasinda dogrudan bir bag mevcuttur. Performans seviyesi yiiksek
oyuncularda ortalama olarak MaxVO2 degeri 65 ml/kg/dk seviyesinde izlemektedir.
Oyuncular karsilasma sirasinda oyun siiresinin ortalama 3/2'sinden uzun bir miiddet
anaerobik yiik altina girerler. Dolayisiyla performans orani yiiksek olan oyuncular
karsilasma sirasinda neredeyse 5 defa maksimal aerobik siirata ulasirlar.
Karsilasmanin ilk devresiyle karsilastirildiginda ikinci devrelerde oyuncularin toplam
kosu araliklarinda, MaxVO2 seviyelerinde, kan laktat seviyelerinde ve nabiz atis

sayilarinda 6nemli bir azalma yasanmaktadir (15).



Aerobik kapasitesi yiiksek oranda gelismis futbolcularin beraberinde yiiksek
glikojen depolar1 da bulunmaktadir. Yiiksek glikojen depolarinin bulunmasi
futbolcularin sprint kapasitelerini ve yiiksek hizda yapilan yiiklenmeleri kolay bir
sekilde yapmalarina yardimci olmaktadir. Bunun yani sira glikojen deposu yiiksek
olan oyuncular diger oyunculara oranla hizla gelisen pozisyonlarda daha hizli karar
verme becerisine sahiplerdir. Karsilagma sirasinda oyuncularin glikojen depolari
bosaltildiktan sonra enerji tiretimi i¢in yaglar devreye girer ve yag yakimi hiz kazanir.
Futbolcularin MaxVO2 seviyelerinin yiikse olmasi karsilasmalarda yaglardan enerji
saglama seviyelerini de pozitif anlamda etkilemektedir. Bu durum aerobik kapasitesi
yiiksek olan futbolcularin karsilasmalarda enerji ihtiyaglarini 6nemli bir kismini
yaglardan karsilamalarina, bu siiregte glikojen depolarimi muhafaza etmelerine

yardime1 olmaktadir (15).

Karsilasma sirasinda yasanan yiiksek dereceli yiiklenmelerde kalp atist hizi
%80-90 dolaylarindadir. Bu oran meydana gelen yiiklenmelerin anaerobik esik
seviyesi sinirinda oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda anaerobik performans
futbol igerisinde dikkat ¢ekici bir performans unsuru olarak nitelendirilmektedir
(Aslan, 2012: 5). Futbolda anaerobik enerji sistemi kapsamindaki CP sistem de futbol
alaninda yogun sekilde yararlanilan bir enerji yoludur. Bilhassa kisa vadeli hizli
gelisen hareketlerde enerji ortaya ¢ikmasinda CP sistemden faydalanilmaktadir. Bir
futbol karsilasmasinda ortalama 150-250 defa CP sistemiyle enerji {iretilebilen
hareketler sergilenmektedir. Futbol karsilagsmalarinda gergeklesen yliksek yiiklenme
yogunlugundaki caligmalarla birlikte oyuncularda CP seviyesi azalarak, kan laktat
seviyesi yiikselmektedir (16). Uygun antrenman modelleri ve hazirlik dénemlerinde
yapilan  ¢aligmalar ile  futbolcularin  anaerobik  performans diizeyleri
gelistirilebilmektedir (17).

Eniseler’e (2010) gore, futbol oyuncularinin karsilagsma sirasinda gerceklesen
anaerobik yiiklenmelerde kan laktat seviyesinde birtakim degisiklikler belirlenmistir.
Bunun altinda gerek karsilagsmadaki gidisatin gerekse karsilasma siddetinin 6nemli bir
etkisi vardir. Futbol karsilagmalarinda oyuncularin kan laktat seviyeleri karsilasma
stiresince arttigindan futbolcularin yiiksek yiiklenme diizeyine sahip davranislari
karsilagsma siiresince ortaya koyabilmeleri olanakli degildir. Karsilagsma siiresince

gergeklestirilen yiiksek yiiklenme yogunlugundaki hareketlerle kan laktat seviyesi



artarken, futbolcularin karsilagsma sirasinda yaptiklar diistik yiiklenme yogunluguna

sahip hareketler kan laktat seviyesinin dengelenmesine yardimci olmaktadir (13).

Futbolda anaerobik yiiklenmeler kas glikojeninin diismesi de futbol
oyuncularinda karsilagsma sirasinda yorgunluk yaratmaktadir. Bu durum genel olarak
karsilasmanin sonlarina dogru gelismektedir. Karsilasma sirasinda kanda yer alan
serbest yag asitlerinin diizeyi yiikselmekte, bununla birlikte futbolcularin kas
glikojeninin diistiigii zamanlarda oksidatif sekilde enerji harcamalarina yardimci
olmaktadir. Bu durum 6zellikle elit diizeydeki futbolcularin karsilagsma sirasinda gerek

aerobik gerekse anaerobik enerji ihtiyaglarinin yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir

(16).

2.2. Futbol Oyununda Temel Motorik Ozellikler

Futbolda goriilen teknik degisimler, futbolcularin da farkli &zelliklerini
gelistirmeyi zorunlu kilmaktadir. Futbolun olduk¢a hizli oynanan bir oyun olmasiyla
birlikte, futbolcularda anaerobik gii¢ ve s6z konusu giicli devam ettirebilme yetisi
onemlidir. Gelisen bu yarigmact oyun sistemleri futbol oynayanlarin taktiksel
becerilerinin, aerobik ve anaerobik gii¢lerinin daha ciddi kullanmalarina neden
olmaktadir. Bu durum futbol oyuncularinin daha g¢ok enerji harcamasina neden
olmaktadir. Bu durum futbolcularin daha ¢ok enerji harcamalarina yol agmaktadir. Bu
cercevede futbolda beceri, yetenek ve basartyla birlikte iistlin fizyolojik, motorik
fiziksel verimlilik seviyesine ihtiyag duyulmaktadir (18). Futbol oyununda
performansi belirleyen motorsal niteliklerin basinda gii¢, dayaniklilik ve hiz nitelikleri
vardir. Futbol oyuncularinin bu motorsal nitelikleri etkili sekilde kullanabilmeleri i¢in
ilk olarak yeterli fiziksel, fizyolojik ve kondisyonel yapiya sahip olmalar
gerekmektedir (19). Bunun yaninda giiniimiizde futbolcularin mevkilerine gore
antrenmanda ve miisabakada sergiledikleri yiiksek performans mevkiler arasinda
motorsal performans parametrelerindeki farkliligin ortadan kalkmasimna zemin

hazirlamistir (3).



2.2.1. Futbolda Siirat

Futbol 6nemli bir taktiksel beceriye ihtiya¢ duyulan bir oyun olmasinin yani
sira, oyun siiresince ortaya koyulan taktiksel hareketler oyuncularin sorumluluk
alanindaki pozisyonlaria gore birtakim farklar gostermektedir. S6z gelimi; orta saha
ve savunma oyunculari yiiksek performans sergileyecek kosularla az mesafe
gitmektedirler. Buna karsin ileri bdlgesindeki oyuncular kendi takimlari topla
pozisyon yarattiginda daha yiiksek performansta kosu ve sprint performansi ortaya
koymaktadirlar (20). Elit futbolcularla amatorler arasindaki farkliliklarin basinda
kargilasmalarda daha yogun diizeyde kosu ve sprint performansi ortaya koymalari
gelmektedir. Oyuncularda karsilasmanin bitimine dogru sprint kosu performansinda
azalma goriilmektedir. Fakat alan yazilarinda mevcut g¢alisma verileri yiiksek
performans oranina sahip olan futbol oyuncularinin karsilasma siiresince sprint
performanslarinda 6nemli bir diislis yasanmadigini ortaya koymaktadir (13). Kamar
ve digerlerine gore (2003) cagdas futbolda basar1 adina, futbolcularin hiz ve patlayici
giiclerine son derece ihtiyag duyulmaktadir. Futbolcularin toplu veya topsuz sekilde
hizla kosabilmesi karsi takima karsi avantaj saglamasiyla birlikte rakibi ile arasinda
ortaya ¢ikabilecek beceri farklihigmi ortadan kaldiracaktir. Bunun futbolcunun
rakibinden daha hizli ve daha yiiksege sigrayabilmesi hareket basarisi adina 6nemli bir
avantaj saglayacaktir. Nitekim futbol oyuncusunun bedensel agidan eksikligi hava
toplarinda bir engel olarak nitelendirilse bile, yiliksek diizeyde hiz ve patlayici giigle

rakibinden once harekete gecerek avantajli hale gelebilir (18).

Futbol oyununda genel hiz becerisinin yan1 sira reaksiyon hizi da oyuncunun
performans diizeyini etkileyen unsurlar arasinda bulunmaktadir. Yapilan calismalar
baglaminda reaksiyon siirecinin futbolda o6zellikle ikili miicadeleler de basari
konusunda belirleyici oldugu sdylenmektedir. Reaksiyon hizinin yiiksek diizeyde
olmasi1 anlik degisimlere dair sergilenecek tepkinin son derece kisa olmasina ortam
saglamaktadir. Hiicum oyuncusunun rakibinin anlik hareketlerine dair hizh
miidahalelerde bulunmasinda, savunma oyuncusunun hiicum Oyuncusunun
calimlamak i¢in anlik manevralar yapmasina dair benzer tepkiler gostermesinde veya
kalecinin yakin bolgeden sert gelen bir sutu engellemesine reaksiyon hizi ¢ogu zaman
belirleyici bir faktordiir (21). Futbolcularda hiz verimliligiyle ilgili yapilan bir

arastirmada, futbolcularin hiz kapasitelerinin mactaki yerlerine gére anlamli bir



farklilik gostermedigi belirlenmistir. Bu durumun gelismesinde futbol oynayanlari her
birinin profesyonel diizeyde olmalari, bu nedenle benzer performansa sahip olmalar1
gosterilmistir. Ayrica oynadigi konum her ne olursa olsun futbol oynayanlarin gii¢leri
birbirine yakin olan rakip takimin oyuncularina kars1 avantaj saglayabilmek i¢in hizli

olmalar gerektigine dikkat ¢ekilmistir (3,22).

Gorildugii gibi futbol miisabakasinda kisa siireli sprint performansinin yani
sira uzun siireli hiz kosular1 da dikkat ¢eken bir fiziksel performans parametresi olarak
dikkati cekmektedir. Futbol miisabakasi siiresince herhangi bir futbol oyuncusu iginde
yer aldig1 pozisyonlarda kisa siirede sahsina faydali olabiliyorsa hizli bir oyuncu olarak
degerlendirilmektedir. Futbol oyuncularinin ortaya koyduklart hiz performansi 100
metre kosucusunun gosterdigi hiz performansindan farklilik gostermektedir. Bunun
altinda futbolcularin oyun sirasinda gosterdikleri sprint hareketlerin spor bransina 6zel
olmasi yer almaktadir. Ayrica diger spor branslar ile karsilastirildiginda oyuncularin
stirat performanslarinin iyilestirilmesinde futbola 6zel hiz c¢alismalarina yer

verilmektedir (15).

Futbolda siirat kosular1 genellikle 5-40 m arasinda degisen mesafelerde
kullanilmaktadir. Rakibi durdurma, topa sahip olma ve topa yon vermede
futbolcularda siirat performansi 6nemli bir performans bilesenidir (23). Bunun yaninda
futbolda ataga gecerken futbolcularin hizli olmalar rakip sahada etkili performans
gosterebilmeleri icin dnemli bir role sahiptir. Farkli bir ifadeyle futbol takiminin rakip
sahaya dair teknik oyun anlayiglarinin tam olarak sergileyebilmelerinde hiz verimliligi
onemli bir etkendir. Bu nedenle taktiksel kisiler olusturduklar1 futbol takimlari
baglaminda hem savunmaya dayali hem de ofansif alanlarda hizli oyunculara daha
fazla ihtiya¢ duymaktadirlar. Bu ¢ergevede takimin her biriminde olabildigince hizl

futbol oyuncularina yer vermeyi tercih etmektedirler (24).

2.2.2. Futbolda Dayamkhhk

Futbolda yiiksek siddette yapilan kisa ve uzun vadeli yiiklenmelerin ardindan
oyuncularin diger yiiklenmelere hazir duruma gelebilmeleri fizyolojik olarak
onemlidir. Oyuncularin yiiksek yogunlukta yaptiklari bir yiiklenmenin ardindan diger

yiikklenmelere hazir duruma gelebilmeleri aerobik potansiyelin 6nemli bir kanit1 olan



MaxVO?2 ile yakindan baglantiidir (11). Bu baglamda futbolda oyuncularin
performans diizeylerini etkileyen faktorlerin basinda aerobik kapasitenin énemli bir
yeri oldugu dikkati ¢ekmektedir. Bu baglamda futbolcularda hem aerobik dayaniklilik
performansinin tespit edilmesi hem de aerobik kapasiteyi gelistirmeye iliskin
antrenman programlart uygulanmasi karsilagsma performansi bakimindan son derece
Oonemlidir (14). Yapilan ¢alismalarda da futbolcularda basarili olabilmek i¢in yiiksek
diizeyde aerobik ve anaerobik kapasiteye sahip olunmasi gerektigi belirtilmektedir
(25). Ciinkii futbolcularda aerobik dayanikliligin diisiik olmasi1 90 dakikalik mag
periyodu boyunca futbolcularin fiziksel yorgunluklarinin artmasmna ve mag

performanslarinin diismesine zemin hazirlamaktadir (23).

Futbol oyuncularmin ortalama olarak 12 km’ye ulasan ¢agdas futbol
miisabakalarinda dayaniklilik, futbol i¢in vazgecilmezi bir motorik ozelliktir.
Almanya, 1.liginde bir futbolcu her futbol karsilasmasi igin kat ettigi 10 km mesafenin
%30 yiirlime, %57 yavas tempo kosu, %10 orta siddet kosu, %3 siirat kosu oldugu
belirlenmistir. Bu sonuglar gostermektedir ki; genel dayaniklilik iizerine kurulmus
futbola iligkin bir dayaniklihiga ihtiyag duyulmaktadir. Aerobik dayaniklilik
egzersizlerinde de buradan yola ¢ikarak ¢alisma ve dinlenme araliklarini iyi belirlemek
gerekmektedir. Futbol oyunu 6rnegin bir maraton kosusu gibi sabit hizda siire giden
uzun soluklu kosulardan olusmaz. Bir futbol oyuncusu 90 dakikalik bir ma¢ boyunca
ortalama olarak 60-70 dakika siireyle c¢esitli tempolarda kosmaktadir. Yapilan
caligmalar tist diizeyde bir futbol oyuncusunun oyunun ortalama olarak %25'lik bir
kisminda yiiksek tempolu kosular geri kalan kisminda ise orta ve diisiik tempolu
kosular yaptigimi gostermistir. Futbolcunun bu yiiksek tempoya sahip kosulara
dayanabilmesi i¢in canlinin bu kisitl siireli dinlenme araliklarini son derece yiiksek

verimlilik seviyesinde kullanmaya programli olmasi gerekmektedir (26).

Futbolda dayaniklilik performansi diger motorsal performans parametrelerini
de etkilemekte olup, yapilan arastirma sonuglar1 da futbolda dayaniklilik
performansinin diger motorik 6zellikler ile yakindan iligkili oldugunu gostermektedir.
Karatepe (2009) tarafindan bu konuya iliskin yapilan bir aragtirmada, geng
futbolcularda tekrarli sprint seviyelerinin aerobik giicle iligkisinin degerlendirilmesi
hedeflenmistir. Arastirma kapsamina cesitli PAF (Profesyonellige Aday Futbolcular)
takimlarinda oynayan 97 futbolcu katilmistir. Bu ¢alisma neticesinde MaxVVO2 degeri
yiiksek sporcularm intermittent sprint yorgunluk indeksi degerleri daha diisiik oldugu
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tespit edilmistir. Futbolcularin tekrarli sprint testi verimliliklerinin oynadiklar1 yere
gore fark sergiledigi ve sirayla forvet, orta saha, defans ve kalecinin lehine yiiksek
oldugu belirlenmistir. Neticede aerobik dayaniklilik seviyesinin tekrarli sprint
performansini1 olumlu olarak etkiledigi, bunun asil nedeninin ise aerobik diizeyi iyi
olan futbolcularin tekrarlar arasindaki dinlenme siirecinde ATP-CP enerji depolarini

daha kisa zamanda eski haline getirmelerinin etkili oldugu 6ne siiriilmiistiir (26).

Futbolcularda anaerobik esik degerinin yiiksek olmasi da mag¢ performansi
acisindan énemli bir kriter olarak degerlendirilmektedir. Ciinkii anaerobik esik diizeyi
yiiksek olan futbolcular magin son dakikalarinda bile kisa sprint, sicrama, atlama ve

topla yon degistirme kosularinda yiiksek performans sergileyebilmektedir (23).

2.3. Futbolda Teknik Beceriler ve Onemi

Futbolda teknik becerilerin amaci mag¢ sirasinda oyuncunun mevcut ani ve
durumu en 1yi bigcimde kendi avantajina ¢evirmek icin toplu ya da topsuz olarak
eylemde bulunmasidir. Becerinin bu denli 6nem teskil ettigi dikkate alinirsa beceri
egitimine iligskin gosterilmesi gereken onem daha iyi anlasilacaktir. Bunun yani sira
beceri egitimi verirken beceriye etki eden unsurlar (kas-géz koordinasyonu, zaman
ayarlama, hareketin hizi, rekreasyon zamani, kondisyon, boy, beden agirlig1, yas) ve
beceriyi meydana getiren unsurlar (motorik 6grenme becerisi, ritim, esneklik, hareket
duygusu, denge becerisi, yer kavrami ve mekan-saha, motorik uyum ve beceri) dikkate
alimmalidir (24).

Futbolda kullanilan spor dalina 6zgii teknik becerilerin basinda pas yapma
gelmektedir. Pas oyun kurallarina uygun olarak topu hareket ettirebilmektir. Miisabaka
esnasinda yapilacak uygun bir pas takimin istinligi i¢in bir gol durumu
olusturabilmesinin yani sira kritik durumda yapilacak bir pas hatas1 takimi zorlu
duruma distirebilir. Bu durum ise futbolcunun sahada nerede oldugunu bilmesi, top
ve rakip ile kendi arkadaslarinin eylemlerini iyi belirleyip izlemesine baghdir.
Yontemin (pasin) ideal duruma gelmesi, saha igerisinde topu nereye atacagini
ongorebilmek, vurus sirasinda hangi yontemi kullanacagini belirlemek ve en iyi yere
topu atmak, tiim bu kosullar esnasinda ve en uygun durumda bir refleks gibi hizla

gerceklestirebilmesine baglhidir (27).



Futbola hiz ve izleme keyfi veren bir bagka teknik ise topla beraber hareket
etme yani top siirme teknigidir. Cok iyi oynayan futbolcular yalnizca iist seviyede
teknik—taktik nitelikler sergilemenin yani sira, ¢ok gelismis hiz ve top siirme nitelikleri
de tasimaktadirlar (28). Sayet bir futbol oyuncusu oyun sirasinda hizli top siirebiliyor
ve rakiple karsilastiginda tiirlii aldatmacalarla onu gegerek pas verebiliyor ya da sut
atabiliyorsa oyunu izleme keyfi artacak ve futbolcunun 6zgiiveni gelisecektir. Bunun
gerceklesmesinde hareket durumundayken topu kazanabilme ve yapilan beden
hareketlerine gore topa yon verebilme oldukc¢a 6dnemlidir. Fiziki gii¢ ve kondisyonla
direkt olarak iliskili olan bu teknik uygun durum ve zamanda yapilmalidir (27).
Futbolda s6z konusu teknik beceriler uygun antrenman modelleri ile gelistirilmektedir.
Literatiirde yer alan arastirmalarda da futbolcularda teknik becerilerin antrenmana

bagli olarak gelistigi rapor edilmistir (29).

Futbolda miisabaka sonucunu ve oyun basarisini etkileyen diger bir teknik
beceri ise sut cekme becerisidir (30). Futbol oyun kurgusunda topu elde etme ve gol
atabilme terimlerinin altinda vurus metotlar1 vardir. Topu ne zaman ayaga ne zaman
One ya da geriye, hangi durumlarda yerden ya da havadan kullanilacagi, hangi diizeyde
ve hangi yontem kullanilarak vurus yapilmasi gerektigine aninda karar vermek

gerekmektedir. Elde edilen bir topun avantaja ¢evrilmesi i¢in;

e lyi bir vurus yontemine sahip olmak gerekmektedir,
e lyi bir diisiince aliskanliginin elde edilmesi énemlidir,
e Enuygun vurusu tercih ederek en kisa stirede uygulamak,

e Topu kullanirken amaca gore diizeyini 1yi ayarlamak gerekmektedir (27).

Futbolcularda spor dalina 6zgii teknik becerilerin yetersiz olmasi oyuncu

performansini olumsuz yonde etkilemektedir (31).

2.4. Futbolda Uygulanan Antrenman Modelleri

Modern futbolda oyuncular yiliksek performans sergileyebilmek icin fiziksel,
motorsal, fizyolojik, psikolojik, teknik ve taktik acidan kendilerini gelistirmek
zorundadirlar (32). Bu noktada futbolcularda performansi gelistirmek amaciyla bazi
antrenman modellerinden yararlanilmakta olup, antrenmanlar genellikle hazirlik

déneminde baslamaktadir. Uygulanan antrenmanlarda yiiklenme siddet ve
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yogunluklarinin iyi belirlenmesi ve oyuncularin performans gelisimlerinin takip
edilmesi antrenman ile ulagilmasi planlanan hedefler agisindan oldukg¢a onemlidir.
Bunun yaninda uygulanan antrenmanlarda yiiklenme siddet ve yogunluklarina dikkat
edilmesi hem antrenér hem de futbolculara yardimci olmaktadir (17). Futbolda

uygulanan temel antrenman yontemleri agagida basliklar halinde agiklanmistir.

2.4.1. Diisiik, Orta ve Yiiksek Siddette Uygulanan Antrenmanlar

Futbol oyuncularina uygulanan ve diisiik yiiklenme yogunluguna sahip aerobik
kapasite gelistirme antrenmanlar1 genel olarak diisiik diizeyde oyunlar ve joging
tirinde kosulardan olusmaktadir. Bu antrenman modelleri genel olarak
karsilagsmalardan  sonraki  giinlerde futbol oyuncularinin  normal  fiziksel
kondisyonlarina yeniden kavusabilmeleri, bir baska deyisle toparlanmalari i¢in de
yapilmaktadir. Ayrica diisiik yiiklenme yogunlugunda yapilan aerobik antrenmanlar
futbol oyuncularinda siirantrenmanin engellenmesinde ve yogun mag¢ programlarinda
oyuncularin giicten diismelerini onlemek i¢in de olduk¢a fazla tercih edilmektedir
(20,33).

Futbol oyununda orta diizeyde yapilan aerobik antrenmanlarin esas
nedenlerinin basinda kapilarizasyonun arttirilmas1 ve kaslarin oksidatif enzim
seviyelerinin yiikseltilmesi gelmektedir. Orta diizeyde yapilan arastirmalarda substrat
kullanimi1 uygun duruma gelmekte, bununla birlikte oyuncularin aerobik diizeylerinde
artis goriilmektedir (20,33).

Antrenman programlarimin yiiksek yiiklenme yogunlugunda uygulandiginda
oyuncularin gerek aerobik gerekse anaerobik diizeylerinin gelisimine katki sagladigi
goriilmektedir (20). Literatiirde yer alan calismalarda da futbolda yiiksek yiiklenme
yogunlugunda gergeklestirilen antrenmanlarin aerobik ve anaerobik kapasitenin

gelisimine yardimci oldugu belirlenmistir (34,35,36).

Yapilan mevcut ¢aligsmalardan da ¢ikarilacag: gibi yiiksek yiiklenme diizeyinde
yapilan antrenman programlariyla futbolcularin maksimal oksijen kullanim
diizeylerinde 6nemli oranda artis yasanmaktadir. Boylelikle oyuncularin yiiksek
yiikklenme yogunlugu olan faaliyetleri uzun middet siirdiirebilme yetenekleri de
gelismektedir (20,33).
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2.4.2. Maksimal Aerobik Siirat Antrenmanlari

Maksimal kosu hiz1 sprint branslarinin temelini olusturmakla birlikte en 6nemli
yap1 tasidir. Ulasilabilen en yiliksek hiz degeri olarak da tanimlanabilir. Fakat her

zaman iyi bir performansin giivencesini temsil etmeyebilir (37).

Karatosun (2012), benzeri bir tanimda ise; Maksimal Aerobik Siirat (MAS) ya
da vVvO2max, sporcunun VO2max diizeyinde trettigi “kosu hizi” dir. Cagdas
antrenman yontemlerinde c¢alisma yiikleri MAS’mn yiizdesi olarak tanimlanir ve

uygulanir (15).

vVO2max; VO2max’ 1 yiizde yiiziinde gergeklesen yer degistirme siirati yada
VO2 max’1 uyaran minimal kosu hiz1 yada sporcunun aerobik ortamda gerceklestirdigi
maksimal aerobik siirat olarak ifade edilebilir ayrica km/saat olarak da ifade edilir.

(15).

Maksimal aerobik siirat antrenmanlar1 aerobik kapasitenin oncelikli oldugu
spor branslarinda sporcularin aerobik diizeylerini gelistirme konusunda yaygin sekilde
yararlanilmaktadir. MAS 6zellikle hazirlik = siireglerinde  sporcularin  aerobik

potansiyellerini gelistirmek i¢in tavsiye edilmektedir (38).

Son zamanlarda MAS antrenmanlariyla ilgili gergeklestirilen ¢alismalarda
Oonemli bir artis yasandig1 dikkati ¢cekmektedir. Yapilan ¢alismalarda genel itibari ile
MAS antrenmanlarinin kondisyonel niteliklerle ilgili etkisinin degerlendirildigi
dikkati ¢cekmektedir. Bunun yani sira yapilan arastirmalarin genel olarak aerobik
kapasite gelisimi konusunda gergeklestirildigi, MAS antrenmanlarinin aerobik
kapasite gelisimi iizerindeki etkilerinin degerlendirildigi dikkati ¢ekmektedir (39).

Sporcularin  MAS antrenman  degerleri  belirlenirken baz1  testler

kullanilmaktadir. Bu testler;

Aralikli Artirmali Testler (YO-YO Testi)

Siirekli Artirmali Dogrusal Testler (Treadmil — VAMEVAL)

Stirekli Artirmali Mekik Testleri (20m Shuttle — 1200m Shuttle)

Stirekli Dogrusal Testler (Zamana Karsi Testler — 1500 m Kosu Testi)
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Yapilan bu testler sonucunda MAS degerlerinin gelistirilmesi i¢in ti¢ farkl

antrenman yontemi kullanilmaktadir.

Maximal velocity (Sprint)

Velocity

vVO2max

il ,.

Time

Sekil 2.1. Maksimal aerobik siirat (vWO2max) ve anaerobik hiz rezervi
(82).

Iyi bir vWO2 seviyesine sahip bir sporcu mag sirasinda; Miisabaka
kosullarindaki hiz siddetini olas1 en yiiksek seviyede ve en uzun siirede korunmasini,
yiiksek siddetli eforlar arasinda ¢abuk toparlanmayi, sezon boyunca tiim antrenman

yiiklerinin kolayca adaptasyonu ve yiiksek diizeydeki ¢aligmalarda laktak birikiminin
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2.4.2.1. Grid Metodu

Grid metodu 1’e 1 ¢alisma ve dinlenme ilkesine gore hazirlanmaktadir.(15 sn
— 15 sn) Sporcularin MAS degerlerine gore futbol sahasinda 2 uzun ve 2 kisa kenar
kosusu seklinde uygulanmaktadir. Sporcular uzun kenarlar1 %100 kisa kenarlar1 %75
MAS degerine gore kosarak ¢alismay1 tamamlar.

Genel olarak 5 dakika uygulanan yontem fizyolojik ¢iktilara gore 10 dakikaya
kadar uygulanir ve set sayisi 2 ile 4 set aras1 degisebilir. (Baker, 2015)

Sekil 2.2. Maksimal aerobik “Grid” metot (41).
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Futbolcularin MAS degerleri ve kosu mesafeleri belirlenerek, 1°¢ 1 ¢calisma prensibine
bagli olarak bu yontem uygulanir. Calisma ve dinlenme siiresi sporcularin fizyolojik
durumlarina gore 15-30 saniye arasi degisirken set sayilari 2 ile 4 set arasinda
degisebilir. Calisma temposu %110 ile baslarken 2, 3 ve 4. haftalarda %130’ a kadar

2.4.2.2. Eurofit Metodu

Eurofit metodu Fransiz Spor Bilimciler tarafindan gelistirilmistir.

¢ikabilmektedir (40).
Eurofit Method with 1:1 Work:Rest Ratio
i ssoo==== 76m = 1209 MAS, Group 4 - = = — = = = = = = = = = — — — — - -
o
Ele--------- 79m=120%MAS, GroUp3 = = = = = = = = = = = = = = = = = — — — >
5
v
= === = = B3IM=120% MAS, GroUp 2= = = = === = = == == == == = = = = == === = = =
- == ————- B6M=12000MAS,GIUp ] = = = = = = = e e e e m e e e e e e s s e e e e s e e e e e e === ==

Sekil 2.3. 120% 15:15 Eurofit metodu (41).

2.4.2.3. Tabata Metodu
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Japon Spor Bilimciler tarafindan gelistirilen bu metod MAS antrenman
yontemlerinin en zorlayicisi olarak dikkat ¢cekmektedir. Tabata metodu 2:1 galisma ve
dinlenme prensibine dayanmaktadir. Sporcu 20 saniye calisma yaptiysa 10 saniye
dinlenme yapmaktadir. Tabata metodunda antrenman siddeti sporcunun %2120 ile
%140 aras1t MAS kosu degerine gore ayarlanmaktadir. Genel olarak 1-2 set ve 4 dakika
olarak uygulanan metot, gelisen fizyolojik ¢iktilara gore 6 ile 8 dakika arasi
uygulanabilmektedir. Set sayilari ise 4'e kadar ¢ikabilmektedir (40).

Out & Back Tabata Method
eyt Group4-50 m Out & Backx ineach 20srép = = = = = = = = = = -
o
= i inleilelyinkelyky Group 3-52.5mOut & Backx ineach20srep- - - - - -=-=- == - - - - >
5
v
sl el Lokt Group 2- 55 m Out & Backx ineach20srep — - — = - = = — = - - - — — - — - — — — — -
ekl Group 1=57.5mOut & Backx ineach20s@p= = = == = s c e c e e ;e e e e e e e e e e e e e === - >

Sekil 2.4. Tabata metodu (41).
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2.4.3. Dar Alan Oyunlari

Futbol karsilastirilmasinda dar alan oyunlari 11 er kisilik futbolcu kadrosundan
daha az sayida futbolcuyla gergeklestirilen, uygun sekilde futbol sahalarinda yapilan,
normal ya da degistirilmis futbol kurallarina gére oynanan antrenman 6rnegidir. Bu
antrenmanlarin esas gayesi karsilasma icin gereken fizyolojik kapasiteyi gelistirmek,
futbol oyuncularinin motivasyon ihtiyaclarina yonelik egzersizler yapmaktir. Bunlara
ulagabilmek adina antrenmanlarda futbolcu sayisinda degisiklige, saha Ol¢iilerinin
degistirilmesi ve kural degisikligi gibi uygulamalar yapilabilmektedir. Karsilagmalarin
az veya cok oyuncuyla gerceklestirilmesi antrenmana yonelik fizyolojik cevaplari
etkilemektedir (4). Dolayisiyla futbolda dar alan miisabakalarinin futbol antrenman
orneklerine paralel bir kapsamimin bulundugunun goriilmesinin ardindan son
doénemlerde bilim insanlarimin da futbol konusunda kiiciik alan oyunlariyla ilgili

arastirmalarda bulunmaya basladiklar1 dikkati ¢cekmektedir (20).

Futbol karsilasmasinda dar alan oyunlari futbol oyunculari iizerindeki
gelismelere pek cok yonden katki saglamaktadir. Ozellikle yiiksek siddette oynanan
kiiciik alan oyunlarinda oyuncular topa daha cok temasta bulunarak taktik acidan
sorunlarmn siirekli yinelenmesini, topla olduk¢a fazla temasta bulunan futbolcunun
oyuna yonelik motivasyon diizeyi artmaktadir. Futbolcularin kiigiik alan oyunlarinda
gizlenmesi gii¢ oldugundan oyuncular takim olarak atak ve savunmaya
ge¢mektedirler. Bu durum oyuncularin karsilasma sirasinda savunmadan atak
konumuna olduk¢a hizli sekilde gegmelerine yardimci olmaktadir. Kiigiik alan
oyunlarinda her oyuncunun gerek skor iiretme gerekse atagi engelleme gibi bir sans1
oldugundan kiiciik alan oyunlar1 futbolcularin kendine giiveninin artmasina yardimci
olmaktadir. Ayrica kiigiik alan oyunlarinda futbolcular gesitli konumlarin
gerektirdiklerini  gergeklestirebilmek i¢in  karsilasmada farkli  konumlarda

karsilagtiklar1 pozisyonlarda da yabancilik hissetmemektedirler (42).
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24.3.1. Dar Alan Oyunlarmin Fizyolojik A¢idan Faydalar:

Asint yiiklenme yogunlugunda oynanan kiigiik alan oyunlarinda enerji ihtiyaci
onemli diizeyde kas glikojeni sayesinde karsilanmaktadir. Bu baglamda kiiciik alan
oyunlar1 anaerobik kapasitenin gelistirilmesi i¢in kullanilmaktadir (43). Dar alan
oyunlarinin uygulama siirecinde yiiklenme yogunlugu iist diizeylere c¢iktigindan
oyuncularin kan laktat seviyelerinde de 6nemli bir artis yasanmaktadir. Kiigiik alan
oyunlarinda genel olarak yiiklenme siireleri 2 dakika diizeyinde olmaktadir (44). Dar
alan oyunlarinda kural degisiklikleri ya da uygulama icerigi futbolcularin kan laktan
diizeylerini farkli sekillerde etkilemektedir. Aslan (2012)’nin yapmis oldugu arastirma
kapsaminda interval kosu antrenmani ve 4x4 futbolcudan meydana gelen kiiciik alan
oyunlarinin futbolcularda bir takim fizyolojik performans parametrelerine iligskin
etkilerinin ele alinmasi hedeflenmis, c¢alisgmada kiigik alan oyunlar1 ile
karsilastirildiginda kalp atim sayilarinin interval kosu antrenmanina katilan futbol
oyuncularinda daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayn1 ¢alisma kapsaminda gerek
interval antrenman programi gerekse kiiciik alan oyunlarinin oyuncularda aerobik ve
anaerobik dayaniklilig1 gelistirdigi belirlenmistir (12). Bu konuda yapilan farkli bir
calismada oyuncu sayis1 faktdriine bagli olarak dar alan oyunlarinin oyuncularda kan
laktat seviyesine iligkin etkilerinin ele alinmasi hedeflenmis, arastirma kapsamina
dahil olan oyunculara 2x2, 3x3 ve 4x4’lik gruplar halinde dar alan oyunu
oynatilmistir. Bu oyunlarmin ilk evresinde her oyuncuya topa bir kere dokunma sansi
sunulmus, ardindan her futbolcuya topa iki kere dokunma sansi sunulmustur.
Gergeklestirilen ¢alisma sonucunda topa tek dokunma sansi verilen oyuncularin kan
laktat seviyelerinin topa iki kez dokunma sanst sunulan oyuncularla

karsilagtirildiginda daha yiiksek oldugu belirlenmistir (45).

Kiigiik alan oyunlarinda futbolcularin yiikklenmeye gosterdigi fizyolojik
tepkiler birbirinden farklidir. Bunun altinda oyuncularin bulunduklar yerlere gore hiz
ve gli¢ kapasiteleri ve aerobik ve anaerobik potansiyelleri arasinda fark olmas1 yer
almaktadir. Bu kapsamda kii¢iik alan oyunlarinda yapilacak antrenman 6rneklerinin
futbolcularin diizeylerine paralel olmasi son derece mithimdir. Karsilasmalar sirasinda
futbolcularin  sayilart da onlarin yiikklenmeye iliskin fizyolojik tepkilerini
etkilemektedir. Miisabaka sirasinda futbolcu sayisi arttirildiginda oyuncularin

nabizlar1 diisiik seviyede seyretmektedir (4).
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Dar alan oyunlarina katilim sonunda metabolik uyuma paralel olarak
futbolcularin dinlenik ve maksimal kalp atim sayilarinda azalma meydana
gelmektedir. Yapilan mevcut arastirmalarda da farkli dar alan oyunlarinin
futbolcularin dinlenik ve maksimal kalp atim sayilarinin azalmasina katki sagladigini
gostermektedir. Bu konuya iligkin yapilan bir arastirmada futbolcularda dar alan
oyunlarinin Kkalp atim sayisina etkilerinin ele alinmasi hedeflenmis, c¢alisma
kapsaminda katilan oyunculara farkli oyun alanlarinda (30x20 m, 40x30 m, 50x40 m)
yiiklenme yapilmistir. Oyunculara 2’ser dakikalik dinlenme araliklar ile 4’er setten
meydana gelen kii¢lik alan oyunu oynatilmistir. Calisma sonucunda oyuncularda kalp
atim sayisinin 0yun alani faktoriine gore anlamli bir fark ortaya koydugu belirlenmistir
(46). Futbolcularla ilgili yapilan bir bagka arastirmada dar alan oyunlarina verilen
fizyolojik tepkilerin degerlendirilmesi hedeflenmis, bu baglamda genis alan oyunlar
ile kiiclik alan oyunlarinin kalp atim sayisina iliskin etkileri irdelenmistir. Yapilan
calisma sonucunda futbolculara uygulanan kiigiik alan oyunlarinda genis alan
oyunlarina oranla maksimum kalp atim sayisina daha erken varildigr ve maksimum

kalp atim sayisinin daha uzun miiddet muhafaza edildigi belirlenmistir (8).
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2.4.3.2. Dar Alan Oyunlarmin Motorsal Acidan Yararlari

Futbolcularda dar alan oyunlarina katilimin futbola 6zgii teknik beceriler ve
fizyolojik performans gelisiminin yaninda motorsal gelisimi de destekledigi
bilinmektedir. Alan yazinda mevcut calisma verileri de futbolcularda dar alan
oyunlarina katilimin motorsal performans parametrelerini gelistirdigi goriisiini
desteklemektedir. Kokli (2011) tarafindan geng futbolcular {izerinde yapilan
calismada 4x4 kisilik gruplar halinde gergeklestirilen dar alan oyunlarinin siirat
performansi tizerinde olumlu etkilerinin bulundugu belirlenmistir (47). Kirdan (2018)
tarafindan yapilan calismada 5x5 kisilik gruplar halinde gergeklestirilen dar alan
oyunlarinin futbolcularda dayaniklilik performansini gelistirdigi rapor edilmistir (48).
Yiiksel (2019)’in yapmis oldugu calismada futbol oyuncularina uygulanan dar alan
antrenman programinin siirat, ¢eviklik ve tekrarli sprint performansimi gelistirdigi
bulunmustur. Tarakci (2018: 13)’nin yapmus oldugu bir baska arastirmada ise
futbolcularda 2x2 ve 3x3 kisilik gruplar halinde gergeklestirilen dar alan oyunlarina
katilimin sitirat performansmi gelistirdigi belirlenmistir. Yapilan mevcut c¢aligma
bulgular1 degerlendirildigi zaman futbolcularda farkli oyuncu sayilari ile yapilan dar

alan oyunlarinin temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesine katki sagladigi sdylenebilir
(10).

2.4.3.3. Dar Alan Oyununda Kullanilan Saha Olgiileri

Kiigtik alan oyunlar1 oyuncularin ve takimlarin gesitli ihtiyaclarimi gelistirmek
adina yapildigindan saha olgiileri de birbirinden farklilik gdstermektedir. Literatiir
kapsaminda mevcut arastirmalarda da futbolculara uygulanan kii¢iik alan oyunlarinda
farkli saha olgiilerinden faydalanildigi goriilmektedir (10). Literatiirde yer alan
caligmalarda futbolda dar alan oyunlarinda kullanilan saha olgiileri Tablo 2’de

sunulmustur.
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Tablo 2.1. Dar alan oyunlarinda siklikla kullanilan saha dlgiileri

Arastirmacilar

Saha olgiileri

Castellano ve digerleri (49)

64x46 m, 55x38 m, 43x30 m

Almeida ve digerleri (50)

62.40 m, 46x31 m

Dellal ve digerleri (45)

30x20 m, 25x18 m, 20x15 m

Diker ve digerleri (51)

24x36 m

Duarte ve digerleri (52)

1525 m

Dellal ve digerleri (53)

30x30 m, 25x18 m, 20x15 m

Gaudino ve digerleri (6)

66x45 m, 45x35 m, 30x30 m

Koklii (54)

24x36 m, 18x30 m, 12x24 m, 6x18 m

Jones ve Drust (55)

60x40 m, 30x25 m

2.4.3.4. Dar Alan Oyunlarinda Kural Degisiklikleri

Futbol antrendrleri genel olarak maksimum seviyede performans gelisimi
saglamak i¢in kii¢iik alan oyunlarinda kural degisikligi yapilmaktadir. Zira kural
degisikligi ile fizyolojik yiiklenme seviyesinde de degisim yasanmakta ya da
artmaktadir. Bunun yani sira futbol oyuncularinin teknik ve taktik algilarinin gelisimi
icin de kiicik alan oyunlarinda kural degisikligi yapilabilmektedir (4). Kural
degisikligi yapilmasinin altinda uygulanan antrenman programinin fiziksel ve
fizyolojik yapiyla teknik ve taktik kapasitenin farkli yonlerden gelistirilmesi yer
almaktadir (10). Dolayisiyla literatiir kapsaminda mevcut arastirmalarda antrenorlerin

kiiglik alan oyunlarinda sik sik kural degistirmeleri gerektigi ifade edilmektedir (56).

Oyun siirelerinin ~ degistirilmesi, kiigik alan oyunlarindaki  kural
degisikliklerinden Dbirisidir. Bu degisiklik saha boyutu ve oyuncu sayilarinin
degistirilmesi gibi sik¢a faydalanilan bir tekniktir. Kiiciik alan oyunlarinda oyun
stirelerinin degistirilmesi futbol oyuncularinin fizyolojik gelisimlerini etkilemenin

yani sira taktiksel aksiyonlarin da gelismesine katkida bulunmaktadir (57).

2.4.3.5. Dar Alan Oyunlarinda Oyuncu Sayilari

Kiiclik alan oyunlarinda uygulanacak olan drillerin yaninda oyunlara dahil
edilen oyuncu sayilar1 da olduk¢a 6nemlidir. 16 futbolcunun yer aldig1 bir futbol

takiminda kii¢iik alan oyunlarina dahil edilebilecek oyuncu sayilar1 1x1, 2x2, 4x4 ve
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8x8 kisi olabilmektedir. Oyuncular1 kalecilerden tercih edilmesi de kimi zaman
uygulanacak oyunun kapsamini etkileyebilmektedir (12). Literatiirde dar alan
oyunlarinda futbolcu sayilar1 tizerine yapilan ¢alismalarda oyunlara dahil edilen

oyuncu sayilarina iligskin diger arastirma bulgular1 Tablo 1°de 6zetlenmistir.

Tablo 2.2. Dar alan oyunlarinda siklikla kullanilan oyuncu sayilari

Arastirmacilar Oyuncu sayilari
Gaudino ve digerleri (6) 10x10, 7x7 ve 5x5 oyuncu
Little ve Williams (58) 8x8, 6x4, 5x5, 4x4 ve 3x3 oyuncu
Castellano ve digerleri (49) X7, 5x5 ve 3x3 oyuncu
Hill-Haas ve digerleri (5) 5x5, 5x6, 3x3 ve 3x4 oyuncu
Duarte ve digerleri (52) 4x4 oyuncu
Cauthino ve digerleri (59) 4x4 ve 2x2 oyuncu
Almeida ve digerleri (50) 6x6 ve 3x3 oyuncu
Dellal ve digerleri (45) 4x4, 3x3 ve 2x2 oyuncu

Dar alan oyunlarinda arastirmalara katilan futbolcu sayilarinin oyuncularin
hem fiziksel hem de teknik-taktik bakimdan gelismelerini cesitli seviyelerde
etkilemektedir. Kiiciik alan oyunlarina dahil olan oyuncularin sayisinin az olmasi
karsilasmalarda pas hatasi yapilma ihtimalini minimuma indirmektedir. Oyuncu
sayilarinin ¢ok oldugu kiiciik alan oyunlarinda ise futbolcularin teknik kapasiteleri

onemli seviyede gelismektedir (10).
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MATERYAL ve YONTEM

2.5. Arastirma Gruplar1 ve Antrenman Planlari

Arastirmaya Kardemir Karabiikspor U19 takimi ve Ovacik Genglik ve Spor
Kliibii U19 takimlarinda oynayan 16 sporcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya
katilan ttim sporcular 6n test olarak HOFF Aerobik Dayaniklilik Testi uygulamislardir.
Sonrasinda seckisiz 6rneklem ile 8 sporcu Dar Alan Oyunlarina, diger 8 sporcu MAS
antrenman grubuna dahil edilmistir. ki calisma grubu da antrenmanlarini haftada 3
giin saat 17:00 dan sonra suni ¢im ylizeyli futbol sahalarinda gergeklestirmislerdir. 4
hafta siiren caligmalar sonunda tiim sporcu gruplari son test olarak HOFF Aerobik

Dayaniklilik Testini uygulayarak ¢alismayi tamamlamislardir.

Bu calisma Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Etik Kurulu’nun 31/07/2019

tarih ve 22 numarali karar1 ile Etik Kurul Onay: alindiktan sonra baglanmustir.

2.5.1. 4*4 Dar Alan Antrenmani Uygulayan Grup

Dar alan antrenmani uygulanan grup, Karabiik ilinde bulunan Kardemir
Karabiikspor ve Ovacik Genglikspor Kuliibii’'nde oynayan U18 — U19 pilot takimindan
secilmistir. Orneklem belirlenirken seckisiz &rnekleme ydntemi uygulanmustir.
Istenilen 6lgiimlerin tiimiine katilan 8 futbolcu denek gurubu olarak dlgiim ve testlere
dahil edilmistir. Dar alan antrenmanlar1 24 x 36 metrelik alanlarda 4*4 oyuncu olacak
sekilde uygulanmistir. Oyun esnasinda ¢izgi kenarlarina ¢ok sayida top koyularak
olusacak zaman kayb1 6nlenmis ve sporcularin motivasyonu iist diizeyde tutulmustur
(13). Antrenmanlar 4 set 6 dakikalik periyotlar seklinde oynatilmistir. Setler arasi
dinlenme siireleri ise 5 dakikadir. Antrenman periyotlamasi hafta da 3 giin toplam 4

hafta, toplamda 12 antrenman ile sinirlandirilmustir.
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2.5.2. MAS (Maksimal Aerobik Siirat) Kosusu Uygulayan Grup

Maksimal aerobik siirati direkt ve endirekt hesaplayabilmek i¢in birbirinden
farkli birgok formiil ve test modeli mevcuttur. Barker ve Heaney (2015) tarafindan
calismada saha sporlarinda miicadele eden sporcular igin bazi normatif aerobik
uygunluk verileri (MAS puanlari) elde edilmistir. Bu anlamda MAS’1 belirleyebilmek
icin kullanilan testleri su sekilde belirtmislerdir; Laboratuvar, Multitage Montreal
Beep, Vameval, YoYo0IR1, Carminattis, Multistage Shuttle Beep, Set Time Trial, Set
Distance Trial, 1200m Shuttle, 1500m Running Test (60).

Edit ONLY green cells Read the full MAS article here: https://www.scienceforsport.com/maximal-aerobic-speed-mas/  *Anaerobic Velocity Reserve (AVR)
‘est Score Speed (m/s) at Various Pefcentages of MAS
Minutes Seconds 1500m Time (mins) 1500m Time (secs)| MAS Score (m/s) Maximal Speed (m/s) AVR* 50%  60% 70%  80%  90% | 100% 110% 120% 130%
YASIN URAL 6 45 06:45 405 37 T3 36 | 19 [ 22 | 26 | 30 | 33 37 | 41 | 44 | 48
SERCAN KIRMAN 5 50 05:50 350 r 43 18 33 | 21 | 26 | 30 | 34 | 39 43 | 47 | 51 | 56
MUSTAFAAKCA 6 0 06:00 360 B 42 81 39 | 21 | 25 | 29 | 33 | 38 42 | 46 | 50 | 54
YASIN PINARBAS! 6 25 06:25 385 i 39 71 32 [IERO0N| S2 3N 5270 NS [N 550 0 0 | R43 0| N4 7o V5]
§ 5 06:05 365 i 41 70 29 2|25 729 1|33 |37 41| 45 |49 |53
6 50 06:50 410 4 37 74 37 | 18 | 22 | 26 | 29 | 33 37 | 40 | 44 | 48
6 55 06:55 415 ' 36 12 36 | 18 | 22 | 25 | 29 | 33 36 | 40 | 43 | 47
5 50 05:50 350 5 43 71 28 | 21 | 26 | 30 | 34 | 39 43 | 47 | 51 | 56
5 45 05:45 45 % 43 71 27 |S220|S26 8 S 30N BAnN|IN39I8 4N S48 52N N5/
6 20 06:20 380 4 39 70 30 | 20 | 24 | 28 | 32 [ 36 39 | 43 | 47 | 51
Athlete 11 5 0 05:00 300 [ 50 69 19 | 25 | 30 | 35 [ 40 [ 45 50 | 55 | 60 [ 65
Athlete 12 5 47 0547 7 i 43 e 30 | 22 | 26 | 30 | 35 | 39 43 | 48 | 52 | 56
Athlete 13 ) 0 06:00 360 i 42 75 34 | 21 | 25 | 29 | 33 | 38 42 | 46 | 50 | 54
Athlete 14 5 2 05:20 320 % 47 81 34 | 23 | 28 | 33 | 38 | 42 47 | 52 | 56 | 61
Athlete 15 6 15 06:15 375 Y 40 71 31 1 20 | 24 | 28 | 32 | 36 40 | 44 | 48 | 52
Athlete 16 6 2 06:21 381 K 39 0 31 1 20 | 24 | 28 | 31 | 35 39 | 43 | 47 | 51
Athlete 17 5 39 05:39 339 4 44 74 30 | 22 | 27 | 31 | 35 | 40 44 | 49 | 53 | 58
Athlete 18 6 1 06:01 361 r 42 12 30 | 21 | 25 | 29 | 33 | 37 42 | 46 | 50 | 54
Athlete 19 6 50 06:50 410 B 37 71 35 | 18 | 22 | 26 | 29 | 33 37 | 40 | 44 | 48
Athlete 20 5 20 05:20 320 i 47 71 24 |1 23 | 28 | 33 | 38 | 42 47 | 52 | 56 | 61
Athlete 21 § 19 06:19 n i 40 70 30 | 20 | 24 | 28 | 32 | 36 40 | 44 | 47 | 51
Athlete 22 6 43 06:43 403 ' 37 69 32 | 19 [ 22 | 26 | 30 | 33 37 | 41 | 45 | 48
Athlete 23 6 1 06:17 n Y 40 73 33 | 20 | 24 | 28 | 32 | 36 40 | 44 | 48 | 52
Athlete 24 5 3 05:35 335 5 45 16 31 | 22 | 27 | 31 | 36 | 40 45 | 49 | 54 | 58
Athlete 25 6 19 06:19 KIL 5 40 81 41 1 20 | 24 | 28 | 32 | 36 40 | 44 | 47 | 51
Athlete 26 6 43 06:43 403 4 37 i) 34 | 19 | 22 | 26 | 30 | 33 37 | 41 | 45 | 48
Athlete 27 6 17 06:17 3 i 40 70 30 | 20 | 24 | 28 | 32 | 36 40 | 44 | 48 | 52
Athlete 28 5 35 05:35 335 i 45 74 29 | 22 | 27 | 31 | 36 | 40 45 | 49 | 54 | 58
Athlete 29 5 45 0545 45 I 43 12 28 | 22 | 26 | 30 | 35 | 39 43 | 48 | 52 | 57
Athlete 30 6 2 06:20 380 % 39 71 32 | 20 | 24 | 28 | 32 | 36 39 | 43 | 47 | 51
Athlete 31 5 49 05:49 349 Y 43 71 28 | 21 | 26 | 30 | 34 | 39 43 | 47 | 52 | 56
5 47 0547 U7 i 43 70 27 | 22 | 26 | 30 | 35 | 39 43 | 48 | 52 | 56
6 0 06:00 360 4 42 69 28 |21 | 25 | 29 | 33 | 38 42 | 46 | 50 | 54
5 2 05:20 320 K 47 7 27 | 23 | 28 | 33 | 38 | 42 47 | 52 | 56 | 61
6 15 06:15 375 i 40 8 37 | 20 | 24 | 28 | 32 | 36 40 | 44 | 48 | 52

Sekil 2.5. 1500m kosu testi sonrasinda sporcularin kogsmasi gereken mesafeleri
belirlemek i¢in kullanilan hesaplama yontemi (61).

MAS antrenmani1 uygulayan grup, Karabiik ilinde bulunan Kardemir
Karabiikspor ve Ovacik Genglikspor Kuliibii’nde oynayan U18 — U19 pilot takimindan

secilmistir. Orneklem belirlenirken segkisiz érnekleme ydntemi uygulanmustir.
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Istenilen 6lgiimlerin tiimiine katilan 8 futbolcu denek gurubu olarak dlgiim ve testlere

dahil edilmistir.

Calismamiz da sporcular MAS kosu degerlerinin bulunmasi i¢in 1500 m kosu
testine tabii tutulmustur. Bulunan kosu degerlerine goére sporcularin antrenman
periyotlamasi hazirlanmistir. Yapilan antrenman periyotlamast MAS kosusunun
EUROFIT metoduna gore ayarlanmistir. Bu metot da sporcular ilk hafta %110, ikinci
hafta %120, iiclincli ve dordiincii hafta ise %130 tempo da kosularini kosmustur
(giderek artan yiiklenme). Antrenmanlar 4 set 6 dakikalik periyotlar seklinde
uygulanmustir. Setler aras1 dinlenme siireleri ise 5 dakikadir. Antrenman periyotlamasi

hafta da 3 giin toplam 4 hafta, toplamda 12 antrenman ile sinirlandirilmustir.

2.6. Genel Protokol
Arastirma kapsaminda yapilan tiim antrenmanlar ayn1 giinlerde ve saat 17:00

den sonra suni ¢im futbol sahalarinda yapilmistir. Antrenman igeriklerinde ise yapilan

set sayilar1 ve setler arasi dinlenmeler ayni olacak sekilde ayarlanmistir.

2.7. Verilerin Toplanmasi

2.7.1. Boy Ol¢iimii

Deneklerin boylar1 ¢iplak ayak ile 0.01 cm hassasiyetinde stadiometre ile

Olclilmiistiir.

Sekil 3.2. Stadiometre
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2.7.2. Viicut Agirhg Olciimii

Deneklerin viicut agirligi1 viicut komposizyon analizori ile kilogram cinsinden

Olclilmiistiir.

o=

ne

Sekil 3.3. Viicut komposizyon analizorii.
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2.7.3. Kalp Atim ve Kat Ettigi Mesafenin Hesaplanmasi

Deneklerin kalp atim1 (maksimum — ortalama — minimum) ve Kkat ettigi mesafe
kollarina takilan polar saat ve viicutlarina giydikleri polar yelek yardimi ile 6l¢iilerek

bilgisayar ortaminda kaydedilmistir.

Sekil 3.4. Polar H10 HR kalp atim sensorii.

Sekil 3.5. Polar RS 400 nabiz kontrol saati.

2.7.4. HOFF Aerobik Dayamkhhk Testi (beceri)

Bu test futbol bransi i¢in uyarlanmis igerisinde sigrama, topla dribbling ve
sprintler igeren bir saha testidir. Sporcu 10 dakika siiresince en yiiksek mesafeyi kat

etmeye calisir (62).

27



HofT test protokolii: Testin bir turu toplam 290 m’dir ve sirastyla 49m, 186m
ve 55 m mesafeleri igeren {i¢ asamadan olusmaktadir. Test topla yapilan driplingle
baglar ve 30 cm yiiksekligindeki engellerin tizerinden gegtikten sonra sirastyla 1, 2, 3,
4,5 ve 6 numaral zikzak yerlestirilmis hunilerden geger. Daha sonra, 7. ve 8. hunilerin
arasinda geri geri kosar ve donerek ileri dogru diger huniye gecer. Son olarak da turu

tamamlamak igin baslangi¢ noktasina kosar.

HOFF Aerobik Dayaniklilik Testinde sporcularin uyguladiklar: antrenman
metotlarma bagli olarak 4 haftalik periyotta Kkat ettikleri mesafeye, aerobik
kapasitelerinde olusan degisime ve futbol becerisine yonelik gelismenin takip edilmesi

amaclanmustir.

Sekil 3.6. Hoff Aerobik Dayaniklilik Testi.

2.7.5. 4*4 Dar Alanda Futbol Uygulamasi

4*4 Dar alanda futbol uygulamasinda saha olgiileri 26 * 32 metredir ve saha
cizgileri serit bantla belirgin sekilde ¢izilmistir. Uygulama hedefsiz (kalesiz) sekilde 4
set tizerinden her set 6 dakika olacak sekilde uygulanmistir. Setler arasinda 5 dakikalik

dinlenme siiresi verilmistir. Uygulamada zaman kaybini 6nlemek i¢in saha kenarlarina
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yeterli diizeyde top yerlestirilmistir. Uygulama serbest oyun formatinda oynatilmis ve

kalp atim degerlerini gormek i¢in polar saat kullanilmistir.

2.7.6. MAS (maksimal aerobik siirat) Antrenmam Test Protokolii
(Eurofit metot)

Deneklerin 1500 metre kosu sonucunda kosmalari gereken MAS Kosu
degerleri bulunmustur. Deneklerin 15 saniyede kosmasi gereken mesafeler ayr1 ayri
belirlenerek huni ile belirtilmistir. Denekler her testi 6 dakikada ve 4 set olacak sekilde
uygulamistir. Setler aras1 5 dakikalik dinlenme siireleri verilmistir. Test sonuglarini
(kalp atim) gormek ig¢in GPS destekli polar saat kullanilmistir. Sporcular ilk hafta
%110, ikinci hafta %120, iiclincli ve dordiincii hafta %130 tempoda yiiklenmeleri
uygulamistir.(giderek artan yiiklenme)

Eurofit Method with 1:1 Work:Rest Ratio

i soooss =SS 76m=120%MAS,Groupd - = = = == = == === == - - - - >
g
St -=-=-=====- TIM=120%MAS,GIOUP3 = = = = = = = = = = = = = = == == — - >
5
(2]

-« - - - - - - BIM=120%MAS, GroUp 2= = = = = = = = = e e e e e e e e m e - - - =

iz ===soooscs M =120%MAS, GroUp] = === === == === === === ========== >

Sekil 3.7. Eurofit metodu.

2.7.7. Algilanan Zorluk Derecesi (Borg Skalasi)

Gunnar Borg tarafindan gelistirilen bu skala, 1’den 10’ a kadar olan degerleri
ve bu degerlerin bazilarinin yaninda yazan zorluk ifadelerini igermektedir. (Sekil 3.8)
Egzersiz ve antrenmanlarin siddetini belirlemede kullanilan bu skala sporcularin
egzersiz ve antrenmanin zorluk derecesini kendilerinin belirledigi siibjektif bir
yontemdir. Dar alan oyunlarinda ve MAS kosu antrenmanlarinin her set sonunda

zorluk derecesini belirlemek amaciyla bu skala kullanilmustir.
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0- yok

0.5- zorlukla fiuk edilebiliv diizeyde
1- cok hafif

2- hafif

3- orta

4- biraz ciddi

S- ciddi

6- Sile 7 aras1
7- ¢cok ciddi

8- 7ile 9 aras
9- cok cok ciddi
10- en siddetli

Sekil 3.8. Borg skalasi.

2.8. Verilerin Analizi

Aragtirmaya katilan sporculardan alinan ol¢timlere iligkin veriler SPSS 22.0
programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro
Wilk Testi ile incelenmistir ve verilerin normal dagilima uygun olmadigi tespit
edilmistir. Bu nedenle non-parametrik analizler kullanilmistir. MAS grubunun ve dar
alan grubunun 6n test ve son test, HOFF Aerobik Dayaniklilik Testi sonuglarinin
karsilagtirllmasinda Wilcoxon-Related Samples test kullanilmistir. Haftalara gore
MAS grubunun maksimum kalp atim ve borg skalas1 degerlerinin karsilastiritlmasinda
ise Freidman analizi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi tiim analizler igin p<0,05 olarak

kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

3.1. Antropometrik Olgiimler

Tablo 3.1. Katilimcilarin antropometrik 6lgtimleri

Boy (m) Viicut agirhg (kg) | Yas (yil)
MAS

1,724,057 66,75+8,828 18,0+,756
(n=8)
Dar Alan

1,74+,066 71,0+£6,761 17,754,463
(n=8)

MAS grubunun ortalama boy uzunlugu 1,724,057 m, ortalama viicut agirlig
66,75+8,828 kg, ortalama yas1 ise 18,0+,756 yildir. Dar alan grubunun ortalama boy
uzunlugu 1,744,066 m, ortalama viicut agirligr 71,0+6,761 kg, ortalama yasi ise
17,75+,463 yildir.
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degerlerinin karsilastirilmasi

Tablo 3.2. Sporcularin 6n test ve son test Hoff Aerobik Dayaniklilik Testi

MAS MAS Dar Alan | Dar Alan
O.T S.T Z P o.T S.T Z P
X+£SS X+£SS X+£SS X&£SS
Kat . .
et | 340011 | 1662015 [ 252 [V | 1,2120,00 | 1,3820,12 | 2,52 | V*
mesaf ’ ’ * *
e (km)
Ortala 01
ma hiz | 7,88+0,66 7,97+0,66 | -0,63 | ,52 | 7,5+0,65 8,1+0,37 -252 | L
(km/s)
En
yiikse 15,03£1,3 | 01 | 11,52+0,6 | 14,02+1,0 | _ 01
bh | 1303175 | g 252 | | g P 2,52 | 1
(km/s)
Ortala
ma 139+16,3
KAH 126,38+13,2 7 i -0,98 | ;32 | 118+4,47 | 122+7,69 | -1,33 | ,18
(atim/
dk)
Maks
KAH 155,13+2 170,75+5, | 176,88+4, ) ,01
(atum/ 136,13+18,12 323 -1,12 | ,26 34 39 2,53 | L
dk)

Tablo incelendiginde, MAS grubunda 6n test ve son test degerleri arasinda kat
edilen mesafenin ve en yiiksek hizin anlamli diizeyde arttig1 (p<0,05), ortalama hizin,
ortalama KAH’in, maksimum KAH’in ise anlamli diizeyde degismedigi (p>0,05)
gbzlemlenmistir. Dar alan grubunda ise 6n test ve son test degerleri arasinda Kat edilen
mesafenin, ortalama hizin, en yiiksek hizin ve maksimum KAH’1n anlamli diizeyde
arttigr  (p<0,05), ortalama KAH’mn ise anlamli diizeyde degismedigi (p>0,05)

gorilmektedir.
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Sekil 3.1. Sporcularin 6n test ve son test Hoff aerobik dayaniklilik

Grafikler incelendiginde, kat edilen mesafenin her iki grupta benzer diizeyde
arttig1, ortalama hizin, en yiiksek hizin dar alan grubunda daha yiiksek oranda artigi,

ortalama KAH’in MAS grubunda daha yiiksek oranda arttigi, maksimum KAH’in dar

Ortalama KAH

-

WMASOT. mMASST

Maks KAH

_

WMASOT. mMASST

Kat Ettigi Mesafe

BMAS T, mMASST,

Ortalama Hiz

i

mMASOT. WMASST,

En Yilksek Hiz

BMASOT. WMASST.

130,00

126,00

122,00

adet / dk

% 118,00
114,00

110,00

185,00
180,00

175,00

adet / dk

2 170,00
165,00

160,00

=

5

/

KM,

14,80
14,00
1320

12.40

Km/s

11.60
10,80
10,00

Ortalama KAH

B

WDaralan O.T.  ®DarAlan 5.1

Maks KAH

al

WDaralan O.T. M DarAlan 5.1

Kat Ettigi Mesafe

WDaralan O.T.  ®DarAlan 5.1

Ortalama Hiz

al

EDaraland.T. W DarAlan 8.7

En Yiiksek Hiz

EDaraland.T. W DarAlan 8.7

testi degerlerine iliskin grafikler.

alan grubunda daha yiiksek oranda arttig1 goriilmektedir.
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Tablo 3.3.

MAS Sporculariin
KAHmMax Degerlerinin Karsilastirilmasi

4 Haftalik 12 Antrenmana Ait Ortalama

Antrenman X+SS

Antrenman 1 158,78+12,36
Antrenman 2 139,97+7,41
Antrenman 3 135,16+£7,37
Antrenman 4 140,72+7,19

Antrenman 5

134,59+10,21

Antrenman 6

132,1945,16

Antrenman 7

156,53+19,53

Antrenman 8

150,91+13,51

Antrenman 9

147,38+13,81

Antrenman 10

143,16+13,05

Antrenman 11

141,19+11,40

Antrenman 12

138,69+11,47

X2

58,912

P

,000*

*p<0,05

Tablo incelendiginde, antrenmanlara gére KAHmax’ in MAS grubunda anlaml
diizeyde degistigi (p<0,05) goriilmektedir. Degisime iligskin detaylar grafik ile

incelenmistir.

oo
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Sekil 3.2. MAS Sporcularinin 4 Haftalik 12 Antrenmanina Ait Ortalama KAHmMax

Degerlerinin Karsilastirilmasi.

Grafik incelendiginde, Mas grubunda uygulanan 1’inci antrenmanda KAHmax

degerinin en yiiksek seviyede oldugu, 6’inc1 antrenmana kadar KAHmax degerinin

azalma egiliminde olup, 7’inci antrenmanda yeniden ilk antrenmandaki seviyesine

geldigi, sonrasinda yeniden azalma egiliminde oldugu goériilmektedir.
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Tablo 3.4. Dar Alan Sporcularinin 4 Haftalik 12 Antrenmana Ait Ortalama
KAHmMax Degerlerinin Karsilastirilmasi

Antrenman X+SS
Antrenman 1 162,75+5,97
Antrenman 2 162,59+6,28
Antrenman 3 161,19+6,32
Antrenman 4 160,03+5,53
Antrenman 5 157,94+4,99
Antrenman 6 156,13+5,17
Antrenman 7 152,84+4,84
Antrenman 8 151,4144,11
Antrenman 9 150,63+4,69
Antrenman 10 146,41+4,09
Antrenman 11 143,94+4,17
Antrenman 12 141,84+3,83

X2 86,147
Y ,000*

*p<0,05

Tablo incelendiginde, antrenmanlara gére KAHmax’ 1n dar alan grubunda anlamli

diizeyde degistigi (p<0,05) goriilmektedir. Degisime iligkin detaylar grafik ile
incelenmistir.
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Maks KAH
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m Dar Alan Ant 11 m Dar Alan Ant 12

Sekil 3.3. Dar Alan Sporcularin 4 Haftalik 12 Antrenmanina Ait Ortalama KAHmax

Degerlerinin Karsilastirilmasi.

Grafik incelendiginde, dar alan grubunda uygulanan 1’inci antrenmanda KAHmax
degerinin en yiiksek seviyede oldugu goriilmektedir. Sonraki antrenmanlarda
KAHmax degerinin diizenli olarak azalma egiliminde oldugu ve en diisiik degerin
12’inci antrenmanda oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3.5. MAS Sporcularinin 4 Haftalik 12 Antrenmana Ait Ortalama Borg
Skalas1 Degerlerinin Karsilastirilmasi

Antrenman X+SS
Antrenman 1 7,66+0,87
Antrenman 2 7,16+£0,35
Antrenman 3 7,13+0,67
Antrenman 4 8,38+0,64
Antrenman 5 8,53+0,39
Antrenman 6 8,13+0,61
Antrenman 7 9,31+0,35
Antrenman 8 9,13+0,23
Antrenman 9 8,88+0,23
Antrenman 10 8,84+0,23
Antrenman 11 8,75+0,44
Antrenman 12 8,41+0,38

X2 68,795
Y ,000*
*p<0,05

Tablo incelendiginde, , antrenmanlara gore Borg Skalasi degerlerinin MAS grubunda

anlaml1 diizeyde degistigi (p<0,05) goriilmektedir. Degisime iliskin detaylar grafik
ile incelenmistir.
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Sekil 3.4. MAS Sporcularin 4 Haftalik 12 Antrenmanina Ait Ortalama Borg Skalasi

Degerlerinin Karsilastirilmasi.

Grafik incelendiginde, MAS grubunda 2 ve 3’incii haftalarda Borg Skalasi
degerlerinin 1’inci haftaya gore azalma gosterdigi, 4 ve 5’inci haftalarda artis gosterip
6’inci hafta azaldigi, 7’inci hafta tekrar artis gosterip sonrasinda 12’inci antrenman
dahil olmak tizere azaldig1 goriillmektedir.
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Tablo 3.6. Dar Alan Sporcularin 4 Haftalik 12 Antrenmana Ait Ortalama Borg
Skalas1 Degerlerinin Karsilastirilmasi

Antrenman X+SS
Antrenman 1 7,84+0,44
Antrenman 2 8,16+0,23
Antrenman 3 7,84+0,44
Antrenman 4 7,78+0,49
Antrenman 5 7,81+0,48
Antrenman 6 7,69+0,48
Antrenman 7 7,53+0,62
Antrenman 8 7,44+0,37
Antrenman 9 7,25+0,60
Antrenman 10 7+0,33
Antrenman 11 6,66+0,23
Antrenman 12 6,47+0,21

X2 75,429
Y ,000*
*p<0,05

Tablo incelendiginde, antrenmanlara gore Borg Skalasi degerlerinin Dar Alan

grubunda anlaml diizeyde degistigi (p<0,05) goriilmektedir. Degisime iligkin detaylar
grafik ile incelenmistir.
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Sekil 3.5. Dar Alan Sporcularin 4 Haftalik 12 Antrenmanina Ait Ortalama Borg

Skalas1 Degerlerinin Karsilagtirilmasi.

Grafik incelendiginde, dar alan grubunda Borg Skalasi degerinin 2’inci haftada

’inci haftaya gore artis gosterdigi, 2’inci haftada sonra 6nemli bir azalma meydana

geldigi, 4, 5 ve 6’ mnc1 haftalarda 3 tincii haftaya benzer degerler oldugu, 7’inci haftada

itibaren diizenli olarak azaldig1 goriilmektedir.
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4. TARTISMA

Bu ¢alismada, futbol oyunu igerisinde bulunan farkli antrenman metodlarindan
4*4 dar alan oyunu ve MAS kosularinin sporcular tizerinde farkli parametrelere etkisi
On test ve son test uygulamasi olarak yapilan Hoff Aerobik Dayaniklilik Testi ile

arastirilmis ve yorumlanmustir.

MAS grubunun 0n test son test degerlerine bakildiginda kat edilen mesafe ve
en yiksek hizin anlamh diizeyde arttigi (p<0,05) ortalama hiz, ortalama KAH ve
maksimum KAH’ 1n ise anlaml diizeyde degismedigi (p>0,05) gozlemlenmistir. Dar
alan grubunda ise kat edilen mesafenin, ortalama hizin, en yiiksek hizin ve maksimum
KAH’1n anlamli diizeyde arttig1 (p<0,05), ortalama KAH’ 1 ise anlaml diizeyde
degismedigi (p>0,05) gozlemlenmistir. Elde edilen bulgular literatiir ile paralellik

gostermektedir.

Hoff ve arkadaslar tarafindan onerilen test (62), devamli olarak top temasi ile
gerceklestirilen top siirme, farkli yonlerde yer degistirme ve test esnasinda kat edilen
toplam mesafeler oyun sirasinda gerceklestirilen aktiviteleri simiile etmeye calismak
amactyla tasarlanmistir (63). Bunun yaninda, farkli seviyelerdeki oyuncularin
fizyolojik 6zelliklerini belirlemeye yonelik ¢cok sayida ¢alisma olmasina ragmen, Hoff
testinin toplam olarak daha fazla mesafeyi kapsadigi ve daha fazla sayida yiliksek
yogunluklu aktivite gergeklestirdigi (64) sonucuna varilmigtir. Zaten bir futbol mag1
da kisa toparlanma siireleri ile aralikli ve yiiksek siddetteki aktivitelerle karakterizedir.
Bu nedenle oyuncular, oyun sirasinda daha fazla sayida sprint yapar ve daha fazla
mesafe kat ederler. Boylece, Hoff testini kullanarak aerobik dayaniklilik ve anaerobik
esik (65), KAH ve kosu mesafesi gibi kapasiteleri degerlendirmek miimkiindiir. Bu
onemli bir bulgu, ¢linkii bu 6zel yontem muhtemelen futbolcular ve uygulayicilar

tarafindan ¢ok daha fazla takdir ve kabul géormektedir (63,65,66).

Kocatepe (2019) tarafindan  gerceklestirilen ¢alismada dar alan
antrenmanlarinin U17-U19 yas grubu futbolcularinin se¢ilmis fizyolojik 6zellikleri
tizerine etkinlerinin incelenmesi amaglanmig, arastirmaya dar alan uygulanan
antrenman programi, genis alan antrenman programi ve rekreatif grup olmak iizere 60

futbolcu katilmistir. Gergeklestirilen ¢alismanin sonunda elde edilen bulgular
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neticesinde gen¢ futbolcularin dar alan antrenmanlarinin, yag oraninda azalma gibi
bazi fiziksel 6zelliklerinde pozitif degisime katkisinin oldugu, bunun yaninda ¢eviklik,
siirat ve beceri gibi ozellikleri lizerinde de pozitif ve anlamli yonde katkisinin oldugu

tespit edilmistir (67).

Glines (2019) dar alan oyununda ceviklik performansinin futbol oyununda
etkisinin incelenmesi amaglanmig, arastirmada sporculara sekiz hafta siire ile haftada
ti¢ giin futbolda dar alan oyunu kullanilarak antrenman programi uygulanmistir.
Gergeklestirilen ¢alisma sonunda futbolcularin  oynadiklar1 bolgeler dikkate
alindiginda savunma oyunculari, kaleciler, hiicum oyuncular1 ve orta saha oyunculari
arasinda rakamsal olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edildigi ve dar alan
oyunlarinda ¢ok fazla yon degistirmeye maruz kalinmadig: ve futbolcularin ¢eviklik

ozellikleri tizerinde pozitif istatistiksel bir etkisinin olmadigi sonucuna ulagilmistir

(68).

Glines ve digerleri (2019) tarafindan gergeklestirilen calismada futbolda dar
alan oyununun ¢eviklik performansina etkisinin incelenmesi amaglanmis, yapilan bu
calismada futbolculara sekiz hafta boyunca haftada {i¢ giin futbolda dar alan oyunu
kullanilarak antrenman yaptirilmistir. Arastirma sonunda antrenman programina dahil
olan sporcularin oynadiklar1 bolgelere gore anlamli bir farklilik olmadig: ve dar alan
oyunu caligmasinin sporcularin dayaniklilik 6zellikleri tizerine pozitif ve anlamh

yonde onemli bir katkisinin olmadig tespit edilmistir (69).

Irdan (2019) tarafindan gerceklestirilen c¢alismada futbolda antrenman
biriminin farkli boliimlerinde uygulanan dar alan oyunlarinin yiiklenme diizeyleri ve
teknik degiskenlere etkisinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya katilan 12
sporcuya dort farkli formatta, dar alan oyunu, sprint ¢alismasi sonrasi dar alan,
pliometri ¢caligmasi sonrasi dar alan ve sprint + pliometri ¢alismalar1 sonrasi dar alan
calismasi yaptirilmistir. Gergeklestirilen ¢alisma sonunda digsal yiiklenme seviyesinin
gostergesi olarak kabul edilen kat edilen toplam mesafe, dakika da kat edilen mesafe,
ortalama hiz, yiiksek siddette kosu ve sprint ile kat edilen mesafe degerleri de dinlenik
oynanan dar alan oyununda pliometrik ¢aligma ve sprint + pliometrik ¢calismadan sonra
uygulanan dar alan oyunlarinda daha yiiksek oldugu, karsilikli miicadele sayisi
disindaki diger teknik performans parametreleri agisindan oyunlar arasinda fark

olmadigi tespit edilmistir (70).
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Goren-Kose (2018) tarafindan gergeklestirilen c¢alismada futsalct  ve
futbolcularn dar alan oyunlarina verilen fizyolojik ve kinematik yanitlarin
incelenmesi amaglanmis, oyunlardan once arastirmaya dahil olan 24 sporcularin
antropometrik testleri, maksimal kalp atim hizli ve detaylar1 degerlerin belirlenmesi
icinde yo-yo 1 saha testi uygulanmis ardinda da 2*2, 3*3, 4*4 dar alan oyunlar1 degisik
stire ve oOgrencilerin gerekli eforu gosterecekleri sekilde ikiser set uygulama
yaptirilmistir. Gergeklestirilen arastirmanin sonunda deneklerin dar alan oyunlari
esnasinda fizyolojik cevaplarda belirgin farkliliklar gézlenmemis olmasina ragmen,
futsalcilarin kinematik verilerinin futbolculara gore daha yiiksek oldugu, Ayrica genel
olarak biitiin dar alan oyunlar1 esnasinda ikinci setlerde fizyolojik yiiklenmenin her iki

brans i¢inde daha yiiksek seviyede oldugu tespit edilmistir (71).

Kirdam (2018)’in gergeklestirdigi aragtirmada futbolda antrenman basinda
yapilan stirekli kosular ile bese bes dar alan oyunlarinin dayaniklilik gelisimine
etkilerinin kiyaslanmasi amaglanmis. Arastirmaya katilan sporcularin ilk olarak
degerleri olglilmiis birinci gruba normal, ikinci gruba bese bes dar alan oyunu
antrenmani yaptirilmistir. Gergeklestirilen ¢caligma sonunda bese bes dar alan oyunlari
yapmayan grubun antrenman basindaki stirekli kosu degerleri ile bese bes dar alan
oyunlar1 yapan grubun antrenman basindaki siirekli kosu degerleri arasinda anlamli bir
iligkinin oldugu, bese bes dar alanda antrenman yapan sporcularin dayaniklilik
degerlerinin yapmayanlara gore aralarinda anlamli bir iliskinin oldugu ve siirekli
kosularin ve dar alan oyunlarinin arasinda anlamli iligkinin tespit edildigi ve futbolda

performansi etkiledigi sonucuna ulasilmistir (48).

Kiigiik ve Tarakg1 (2018) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada yiiksek siddetli
dar alan oyunlarinin oyuncularin pozisyonlarina gore gesitli fizyolojik ve motor
becerileri tizerine etkisi amaglanmis, arastirmaya katilan sporculara sekiz hafta
boyunca haftada iki giin takim antrenmanlar1 dahilinde yiiksek siddetli dar alan
oyunlar1 uygulanmis ve 0n test, son test sonuclari iki ay ara ile ayn1 giinde dlgiimleri
yapilmistir. Gergeklestirilen ¢alisma sonunda profesyonel sporcularda yiiksek siddetli
dar alan oyun sonrasinda anaerobik esik performanslarinda rakamsal ve anlamli
diizeyde yiikselme oldugu, dar alan oyun antrenmanlarinin siirat performansini nemli
derecede etkilemedigi, ama On test ve son test sonuglarina bakildiginda dar alan oyun

ve siirat performansi arasinda olumlu bir etkinin oldugu tespit edilmistir (72).
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Yiicesoy (2016) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada oyuncularda siirekli ve
aralikli oynanan dar alan oyunlar esnasinda fizyolojik yanitlar ve teknik aktivitelerin
incelenmesi amaglanmis, futbolculara 26 m * 34 m boyutundaki bir alanda on sekiz
dakikalik aralikli ve siirekli olarak dar alan oyun uygulamasi gergeklestirilmistir.
Gergeklestirilen ¢alisma sonunda aralikli ve devamli olarak oynanan dar alan
oyunlarinda uygulanan teknik aksiyonlarin kimilerinde degisimlerin oldugu; gol
vurusu sayisinin devamli dar alan oyununda daha yiiksek iken dripling, olumlu pas ve
top kazanmanin aralikli dar alan oyununda daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Ayrica pas sayisl, ikili miicadele, olumsuz pas ve topla oynama siiresinin her iki dar

alan oyununda da benzer oldugu sonucuna ulasiimistir (57).

Hadi (2015) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada futbolda dar alan
caligmalariyla, topsuz siirat g¢alismalarinin siirat, g¢eviklik, hizlanma ve beceri
ozelliklerine etkisinin incelenmesi amaglanmis olup, arastirmaya dahil olan sporcular
iki gruba ayrilmis ve calisma gruplarina on iki hafta da yirmi dort antrenmana tabi
tutulmus, sporcularin 6n test ve son testlerde 30 m sprint, illinois topsuz, illinois toplu,
futbolda beceri ve durarak uzun atlama Oolgimleri kayit altina alinmustir.
Gergeklestirilen ¢aligma sonunda tizerinde degisiklik yapilmis dar alan oyunlarinin
futbol oyun karakterine uygun siirat, ¢eviklik ve beceri gelisiminde etkili oldugu, ama
klasik stirat antrenmanlariyla da birlestirilerek yapilmasi gerektigi tespit edilmistir

(73).

Giiven (2014) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada futbolda dar alan oyunlari:
oyun alani boyutlarinin teknik parametrelere etkisinin incelenmesi amaglanmis,
aragtirmada sporculara dorde dort dar alan oyununu 2 farkli oyun alaninda
gerceklesmis olup, dar alan oyunlarinda oyun alan1 26 m * 34 m ve 30 m * 40 m dar
alan oyunu, 3*6 dakikalik ve set aralarinda bes dakikalik dinlenme siiresi olarak
uygulama yapilmistir. Gergeklestirilen ¢aligma sonunda dérde dort dar alan oyununda
oyun alani boyutunun futbolcularin teknik aksiyonlarin sayisini etkilemedigi, bu
durumun etkinligin toplam siiresi boyunca ve bir set iginde gegerli oldugu, 30 m * 40
m oyun alaninda oynanan dar alan oyununun ii¢iincii setinde futbol oyuncularinin

dripling ve olumsuz pas sayilarinda diisiisiin ger¢eklestigi sonucuna varilmistir (74).

Aktas (2013) tarafindan yapilan arastirmada bazi fizyolojik parametrelere

futbol da 3’°e 3 dar alan oyununda farkli toparlanma siirelerinin etkisinin incelenmesi

45



amaclanmis olup arastirmaya katilan deneklere uygulamanin yapildigi 34 metre
uzunlugunda 26 metre genisliginde bir alanda iicer kisilik takimlar olusturularak 6nce
dinleme zaman aralig1 3 ve 5 dakika olmak {izere dar alan oyunu 6 sar dakikalik 3 set
olarak uygulama yaptirilmistir. Yapilan ¢alisma sonunda futbolcularin kalp atim sayisi
ele alindiginda her iki dar alan oyununda baslangi¢ diizeyleri ile diger setler arasinda
farklilik oldugu, futbolcularin 5 dakikalik dinlenme ve ii¢ dakikalik dinleme ile
oynanan dar alan oyunundaki yliklenme siddetinin 3 dakikalik dinlenme oyununda

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (75).

Arslan (2013) tarafindan yapilan arastirmada futbolda dar alan oyunlarinda
setler aras1 aktif ve pasif dinlenmenin fizyolojik ve kinematik cevaplar iizerine
etkisinin incelenmesi amaglandigi, deneklere Yo-Yo IRT1 testi uygulanmasi
neticesinde elde edilen bulgular 2*2, 3*3, 4*4 dar alan oyunlarindaki takimlarin
olusturulmas1 amaciyla en yiiksekten en diisiikk degere gore siralama yapilarak
olusturulan gruplara rastgele olacak sekilde iki giin ara ile 4 set, pasif ve aktif dinlenme
ile 2*2, 3*3 4*4 dar alan oyunu oynatilmistir. Yapilan aragtirmanin sonunda cesitli
setler halinde yapilan ¢alismada setler arasi pasif ve aktif dinlenme yontemleri
arasinda zirve laktik asit degerleri, algilanan zorluk derecesi degerlerine alinan
cevaplar acisindan anlamli ve rakamsal olarak anlamli bir fark oldugu, sporcularin
oyunlarda yiiksek derecede daha fazla kat edilen mesafe degerlerine ulagmak
isteniyorsa onlarin miisabakalar iginde aktif dinlenmeli olarak oynatilmasi gerektigi
ayrica 2*2 dar alan oyunlarinda gen¢ oyuncularda anaerobik gelisim icin

kullanilabilecegi tespit edilmistir (76).

Aslan (2012) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada dar alan oyunlart ile interval
kosu antrenman yontemlerinin futbolcularin se¢ilmis fiziksel fizyolojik ve teknik
kapasiteleri {izerine etkilerinin karsilastirilmasi  incelenmesinin  amaclandigi,
aragtirmaya dahil olan 23 &grenciye li¢ hafta boyunca aerobik tabanl diisiik siddette
antrenmanlar uygulanmis ve ardindan ilk 6lgtimleri gergeklestirilmis ve daha sonra alti
haftalik etkinlik program ii¢ farkli grup olarak uygulanmistir. Yapilan arastirmanin
sonunda dar alan oyun grubu ve interval kosu gruplarinin bazi sportif etkinlik verileri,
mekik kosu sayis1 ve kafa ile top saydirma 6zellikleri benzer sekilde anlamli bir
yiikselmenin oldugu, interval kosu grubundan farkli olarak dar alan oyun grubunda

dikey sigrama, ayak-diz ile top saydirma, bacak kuvveti ve pas verme ozelliklerinde
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pozitif ve anlamli yiikselmenin oldugu, dar alan oyun grubunda etkinliklerinin

sporculara pozitif ve anlamli yonde katki sagladig tespit edilmistir (12).

Diker ve digerleri (2011) tarafindan yapilan ¢alismada geng futbolcularda sabit
alanda, kontrol pas ve serbest oyun ile oynanan 4*4 kiiciik saha alistirmalarinin kalp
atim hiz1 ve topla bulusma sayisi lizerine etkisinin incelenmesinin amaglanmustir.
Arastirmaya katilan geng futbolculara ilk olarak antropometrik Ol¢limleri yapilmis
olup ardindan aralikli toparlanma testi uygulanmis ve daha sonra da ikiser giin ara ile
dort set olacak sekilde 4*4 serbest oyun ve set sayis1 aymi olacak sekilde 4*4 kontrol
pas oyun oynatilmigtir. Yapilan arastirma sonunda 4*4 oyunlarinin sonunda elde
edilen bulgulara istinaden serbest oyun ve kontrol pas oyun siddetlerinin birbirine
benzer sonuglarin elde edildigi ve bu antrenmanlarin dayaniklilik antrenmanlari olarak

da kullanilabilecegi sonucuna ulasilmigtir (51).

Arastirmada MAS antrenman grubunda yer alan futbolcular ile dar alan oyun
grubunda yer alan futbolcularin 6n-son test beceri testleri arasindaki farkliliklar
incelendigi zaman, on test skorlar1 ile kiyaslandigi zaman MAS grubunda yer alan
futbolcularda en yiiksek hiz ve kat edilen mesafenin anlamli diizeyde arttig1, ortalama
hiz ile kalp atim hizlarinda (ortalama kalp atim, maksimum kalp atim, minimum kalp
atim) ise anlamli bir degisim meydana gelmedigi sonucuna ulagilmistir. Benzer sekilde
dar alan grubunda yer alan futbolcularda da on test 6lgiimleri ile kiyaslandigi zaman
son test kat edilen mesafe, ortalama mesafe ve en yliksek hiz diizeyinin arttig1 tespit
edilmistir. MAS grubunun 6n-son test kalp atim sayilarinda anlamli farklilik meydana
gelmez iken, dar alan grubunda yer alan futbolcularda maksimum kalp atim sayisinin
anlaml diizeyde arttif1 tespit edilmistir. Arastirmada elde edilen bu sonuglara gore
hem MAS hem de dar alan oyunlarinin futbolcularda en yiiksek hiz lizerinde olumlu
etkilere sahip oldugu, bunun yaninda dar alan oyununun maksimum kalp atim

sayisinin artmasina katki sagladigi s6ylenebilir.

Literatiirde farkli klasmanlarda oynayan futbolcular tizerinde yapilan arastirma
bulgular1 da MAS antrenmanlari ile dar alan oyunlarinin futbolcularin hiz, siirat ve
ceviklik performansinm arttirdig1 ve etkiledigi goriisiinii desteklemektedir (74,77,78).
U-15 ve U-16 kategorisinde aktif olarak oynayan futbolcular iizerinde bu konuda
yapilan ¢aligmalarda MAS antrenman programi ile dar alan oyun programina katilan

futbolcularin fiziksel, motorsal ve fizyolojik performans gelisimlerinin
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karsilastirilmast amaglanmistir. Arastirmanin sonunda hem MAS hem de dar alan
antrenman grubunda yer alan futbolcularda uygulanan antrenman modellerinin
sonunda 10 m, 20 m ve 30 m siirat performanslarinda istatistiksel a¢idan anlamli
gelisme meydana geldigi, bunun yaninda her iki antrenman grubunda 6n test 6l¢timleri
ile kiyaslandig1r zaman son test ¢eviklik performanslarinda anlamh artig gozlendigi
rapor edilmistir (10). Akdogan (2016) tarafindan yiiriitiillen ¢alismada far alan oyun
programina katilimin futbolcularda bazi fiziksel performans parametreleri iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmis, aragtirmaya katilan futbolcular haftada bes giin
olmak iizere dort haftalik dar alan antrenman programina katilmistir. Arastirmanin
sonunda calismaya katilan futbolcularin dar alan antrenman programi Oncesi Ve
sonrasinda ¢eviklik, dripling, 30 m sprint, 7x35 m en iyi sprint zamani, 7x35 m toplam
sprint zaman1 ve 7x35 m performans diisiis yiizdeleri arasinda anlamli farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Buna karsilik futbolcularda dar alan antrenman
programinin 6n test skorlari ile kiyaslandigi zaman son test 6l¢timlerinde anlamli artig
meydana geldigi tespit edilmistir (20). Aslan (2012) tarafindan yiiriitiilen arastirmada
dar alan oyunlari ile interval kosu antrenman programinin futbolcularda bazi fiziksel
ve motorsal performans parametreleri izerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmas,
futbolcular alt hafta boyunca haftada ti¢ giin olmak iizere dar alan antrenman programi
ile interval kosu antrenman programina katilmistir. Aragtirmanin sonunda her iki
antrenman grubunda da siirat performansi ile futbola 6zgii temel becerilerin anlaml
diizeyde gelistigi belirlenmistir (12). Kocatepe (2019) tarafindan yapilan calismada
futbolcularda dar alan oyun antrenmanina katilimin bazi fiziksel performans
parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmis, arastirmaya Besiktas
futbol kuliibiintin U17 ve U19 pilot takim oyuncular1 katilmigtir. Arastirmaya katilan
futbolcularin bir boliimii genis alan antrenman programina, diger grup ise dar alan
antrenman programina katilmistir. Aragtirmanin sonunda genis alan futbol antrenman
programina katilan futbolcular ile kiyaslandigi zaman dar alan oyun grubunda yer alan
futbolcularin sprint ve g¢eviklik performansinda daha yiiksek diizeyde gelisim

saglandigi tespit edilmistir (67).

Farkli protokollere goére hazirlanan dar alan antrenman modellerinin
futbolcularda hiz performansi iizerindeki etkilerinin ele alindigi bir c¢alismada
futbolcular dort farkli dar alan antrenman programina katilmis, hangi grupta

antrenman programi sonunda hiz performansinda daha fazla artis meydana geldiginin
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tespit edilmesi amaglanmistir. Arastirmaya yas ortalamasi 22 olan futbolcular katilmis,
birinci grupta yer alan futbolcular dinlenik durumda iken dar alan antrenmani, ikinci
gruba pliometrik antrenman sonrasinda dar alan antrenmani, li¢lincli grupta yer alan
futbolculara siirat antrenmani sonrasi dar alan antrenmani, dordiincii grupta yer alan
futbolculara ise siirat antrenmaninin devaminda pliometrik antrenman ve dar alan
antrenmani uygulanmistir. Arastirmanin sonunda diger antrenman modellerinin
uygulandig1 gruplar ile kiyaslandig1r zaman dinlenik durumda ile dar alan antrenman
programina katilan futbolcularda hiz gelisiminin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(70). Farkli antrenman modellerinin sprint performansi iizerindeki etkilerinin ele
alindig1 diger bir calismada futbolcular {i¢ farkli gruba ayrilmis ve her grup farkl
antrenman programina katilmistir. Birinci grupta yer alan futbolcular 3x3 kisiden ve
kaleciden olusan dar alan antrenmanina, ikinci grupta yer alan futbolcular 4x4 oyuncu
ve kaleciden olusan dar alan antrenmanina, {i¢iincii grup ise futbola 6zgili geleneksel
kosu antrenman programina katilmistir. Aragtirmanin sonunda futbolcularin sprint
performanslarindaki gelisimler degerlendirildigi zaman sprint performansinin birinci
grupta %1,4 diizeyinde, ikinci grupta %0.2 diizeyinde, liglincii grupta yer alan ve
geleneksel kosu antrenmani yapan grupta ise %0.7 diizeyinde artis meydana geldigi

tespit edilmistir (79).

Arastirmada elde edilen bulgular ile literatiirde yer alan arastirma bulgular
degerlendirildigi zaman futbolcularda hem MAS antrenmaninin hem de dar alan
oyununun futbolcularda teknik kapasiteyi ve maksimal siirat performansini gelistirdigi
goriilmektedir. MAS antrenmani ile dar alan oyunlarinin futbolcularda hiz
performansini gelistirmesinin temelinde yatan nedenlerin basinda her iki antrenman
programinin da igerik olarak yiiksek siddette yiikklenme yogunluguna sahip olmasinin

yattig1 diisliniilebilir.

Arastirmaya katilan futbolcular1 dort haftalik antrenman periyodu boyunca set
I’e iligkin kalp atim hizlar1 ve borg skalasi ol¢timleri incelendigi zaman, MAS
grubunda yer alan futbolcularda set 1’°e iliskin maksimum kalp atim sayisinin anlaml
diizeyde degismedigi, dar alan oyununda yer alan futbolcularda ise set 1’e iliskin kalp
atim sayisinda anlamli azalma meydana geldigi tespit edilmistir. Borg skalasi
Ol¢timlerine iliskin bulgular degerlendirildigi zaman MAS grubunda yer alan
futbolcularda borg skalasi skorunun anlamli diizeyde arttigi, dar alan grubunda yer

alan futbolcularda ise borg skalasi skorlarinda anlamli azalma meydana geldigi tespit
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edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde dar alan oyun grubunda yer alan
futbolcularin set 1 sonrasindaki maksimum kalp atim sayilarinda anlamli azalma
meydana gelmesinin, buna paralel olarak yiiklenme sonrasinda MAS grubunda yer
alan futbolculara gore yorgunluk diizeylerinin daha diisiik olmasinin yattigi

disiiniilebilir.

Arastirmaya katilan futbolcular1 dort haftalik antrenman periyodu boyunca set
2’ye iliskin kalp atim hizlar1 ve borg skalasi dl¢limleri incelendigi zaman, MAS
antrenman grubu ile dar alan grubunda yer alan futbolcularda maksimum kalp atim
sayisinda anlamli azalma meydana geldigi tespit edilmisti. MAS grubunda
maksimum kalp atim sayisinin ikinci hafta degerinin birinci haftadan daha diistik
oldugu, iiclincli hafta maksimum kalp atim sayisinda artig meydana geldigi, dordiincii
hafta ise maksimum kalp atim sayisinda {i¢iincii haftaya gore anlamli azalma oldugu
bulunmustur. Bunun temelinde yatan nedenlerin basinda uygulanan antrenman
programi sonunda MAS grubunda yer alan futbolcularda aerobik kapasitenin
gelismesinin yattig1 diisiiniilebilir. Borg kalasi skorlarinda ise MAS grubunda yer alan
futbolcularda ikinci ve tigiincii hafta anlamli artis, dordiincii hafta ise anlamli azalma
meydana geldigi bulunmustur. Dar alan grubunda yer alan futbolcularda ise borg

skalas1 skorlarinda her hafta anlamli azalma meydana geldigi tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan futbolcular1 dort haftalik antrenman periyodu boyunca set
3’e iliskin kalp atim hizlar1 ve borg skalas1 dl¢limleri incelendigi zaman, maksimum
kalp atim sayisinin hem MAS antrenman grubunda hem de dar alan grubunda anlaml
diizeyde azaldig1, borg skalasi degerlerinde ise MAS grubunda anlamli artis, dar alan
grubunda anlamli azalma meydana geldigi tespit edilmistir. Kalp atim sayisinda
haftalara gore degisimler degerlendirildigi zaman MAS grubunda maksimum kalp
atim sayisinin 2 hafta degerinin 1’inci haftadan daha diisiik oldugu, 3’iincii hafta artip
4’lincli hafta azaldig1 belirlenmis, dar alan grubunda yer alan futbolcularda ise her

hafta azalma meydana geldigi sonucuna ulagilmistir.

Aragtirmaya katilan futbolcular1 dort haftalik antrenman periyodu boyunca set
4’e iliskin kalp atim hizlar1 ve borg skalas1 6l¢iimleri incelendigi zaman, her iki
antrenman grubunda da maksimum kalp atim sayisinin anlamli diizeyde azaldigi, borg
skalas1 degerlerinin ise MAS grubunda artig, dar alan grubunda azalma gosterdigi

tespit edilmistir. Maksimum kalp atim sayisinin MAS grubunda 2 hafta degerinin
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I’inci haftadan daha diisiik oldugu, 3’iincii hafta artip 4’iincii hafta azaldigi, dar alan
grubunda ise her hafta azalma meydana geldigi, borg skalasi degerlerinin ise MAS
grubunda 2’nci ve 3’iincii hafta artis ve 4’lincii hafta azalma meydana geldigi, dar alan
grubunda ise 2’inci haftadan itibaren her hafta azalma meydana geldigi sonucuna

ulastlmistir.

Yukarida yer alan bulgulara gore arastirmaya katilan futbolcular1 dort haftalik
antrenman periyodu boyunca set 1, set 2, et 3 ve set 4’e iligkin kalp atim sayisi
degerleri 6zetlendigi zaman, her iki grupta da maksimal kalp atim sayisinda anlamli
azalma meydana geldigi goriilmektedir. Bunun temelinde yatan nedenlerin basinda her
iki antrenman modelinin de aerobik ve anaerobik kapasiteyi gelistirmeye katki
saglamasinin yattig1 diistiniilebilir. Borg skalas1 degerlerinde ise MAS grubunda yer
alan futbolcularda artis, dar alan grubunda yer alan futbolcularda azalma meydana
gelmesinin temelinde ise MAS grubunda yer alan futbolcularin yiiklenme siirelerinin
ve yiiklenme siddetlerinin dar alan grubundan daha yiiksek olmasinin, buna paralel
olarak dar alan grubunda yer alan futbolculara gore daha fazla yorgunluk

yasamalarinin yattig1 diistintilebilir.

Literatiirde yer alan arastirma bulgular1 da dar alan oyunlarinin aerobik ve
anaerobik kapasite gelisimini destekledigini, buna paralel olarak yiiklenme sonrasinda
yorgunluk indeksinde azalma meydana geldigini gostermektedir. Dar alan oyunlarinda
ozellikle yiiksek yiiklenme yogunlugu s6z konusu oldugu i¢in enerji tiiketiminde kas
glikojeni kullanilmakta, 6zellikle anaerobik kapasite yliksek diizeyde gelismektedir
(43). Dar alan oyunlarinin aerobik dayaniklilik gelisimi i¢in de 6nemli bir antrenman
modeli oldugu belirtilmektedir (80). Bunun yaninda maksimal yiiklenme
yogunlugunda gergeklestirilen aerobik interval antrenmanlarin da aerobik ve
anaerobik kapasitenin gelistirilmesine katk1 sagladigi belirtilmekte, literatiirde yer alan

aragtirma sonuglar1 da bu gortisii desteklemektedir (12).

Aragtirmada maksimum kalp atim sayisinda her iki antrenman grubunda da
anlamli azalma meydana geldigi tespit edilmis olup, bunun temelinde yatan nedenlerin
basinda uygulanan antrenman programlarina adaptasyonun bir sonucu olarak her iki
grupta yer alan futbolcularin kalp-dolasim sistemlerinin daha tasarruflu hale
gelmesinin yattig1 diisiiniilebilir. Literatiirde yer alan aragtirma bulgular1 da gerek

MAS antrenman programinin gerekse de dar alan oyunlarinin kalp atim sayisi izerinde
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olumlu etkileri oldugu goriisiinii desteklemektedir. Bu konuda yapilan ve futbolcular
tizerinde gerceklestirilen bir ¢aligmada dar alan oyunlariin fizyolojik parametreler
tizerindeki etkilerinin tespit edilmesi amaclanmistir. Aragtirmaya 9’ar kisiden olusan
futbolcu gruplar1 katilmis, futbolcular 30x25 m ve 60x50 m oyun alanlarinda 3x5
dakikalik dar alan oyununa katilmigtir. Yiiksek yiiklenme yogunlugunda
gerceklestirilen dar alan antrenman programinin sonunda genis oyun alanina sahip
alanda antrenman yapan futbolcular ile kiyaslandigi zaman oyun alan1 daha kii¢iik
alanda antrenman yapan futbolcularda maksimum kalp atim sayisinin daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Ayni ¢alismada oyun alani daraldikg¢a futbolcularin maksimum
kalp atim sayisin1 daha uzun siire koruduklari belirlenmistir (8). Futbolcularda dar alan
oyununa verilen fizyolojik tepkilerin ele alindig: diger bir ¢alismada dort setten olusan
dar alan oyununa katilmm kalp atim sayisi tizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmis, arastirma kapsaminda dar alan oyununa katilacak oyuncular 4x4 ve 3x3
kisilik iki gruba ayrilmistir. Her iki grupta yer alan futbolcular dort dakika yiiklenme
seklinde dort setten olusan dar alan oyun programina katilmistir. Calismanin sonunda
gruplarin kalp atim sayilart arasinda anlamli farklilik oldugu, oyuncu sayisi fazla olan
grupla kiyaslandigi zaman oyuncu sayisi az olan grupta maksimum kalp atim sayisinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir (81). Literatiirde yer alan benzer ¢aligmalarda da
ozellikle dar alan oyununda saha Olgiilerinin az olmasi, topa temas siiresinin kisa
olmasi ve oyuncu sayisinin az olmasi gibi faktorlerin maksimum kalp atim sayisinin

artmasina zemin hazirladig1 rapor edilmistir (45).

Yapilan bu arastirmada her iki antrenman programina katilan futbolcularin
borg skalasi skorlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu, MAS grubunda borg skalasi
skorlarinin arttig1 ve genellikle dordiincii haftada azaldigi, dar alan grubunda ise her
hafta azaldigi tespit edilmistir. Literatirde yer alan bu konuda yapilan bazi
caligmalarda arastirma bulgular ile paralellik gosteren bulgulara ulasildigi, bazi
calisma bulgularinin ise bu arastirmada ulasilan bulgular ile paralellik gostermedigi
rapor edilmistir. Yiiklenme siddeti, kalp atim hiz1 ve borg skalasi skorlar1 arasindaki
iligkiyi ele alan ¢alismalarda da 6zellikler dar alan oyununda sporcularda yiiklenme
siddeti arttik¢a kalp atim hizinin da yiikseldigi, borg skalas1 skorlarmin da kalp atim
hizina paralel olarak yiikseldigi tespit edilmistir (82). Yiiksel (2019) tarafindan yapilan
calismada U-15 ve U-16 yas grubunda yer alan futbolcularda MAS antrenman ile dar
alan oyunuyla birlikte uygulanan MAS antrenman programinin futbolcularda bazi
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fiziksel ve fizyolojik performans parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmis, aragtirmada MAS grubunda yer alan futbolcular ile dar alan oyunu ve
MAS antrenman programini ayni anda yapan futbolcularin yorgunluk indekslerinin
anlaml farklilik gostermedigi bulunmustur (10). Yiicesoy (2016) tarafindan yapilan
caligmada stirekli dar alan oyun programi uygulanan futbolcular ile aralikli dar oyun
programina katilan futbolcularda yiliklenme sonrasi kalp atim sayisi ve algilanan
zorluk derecesi arasindaki farkliliklarin incelenmesi amacglanmistir. Arastirmanin
sonunda gruplarin kalp atim sayilarina iliskin bulgular degerlendirildigi zaman her iKi
grupta da yiiklenme sonrasinda kalp atim hizinda anlamli artis meydana geldigi tespit
edilmistir. Gruplarin algilanan zorluk derecelerine iligkin bulgular degerlendirildigi
zaman, aralikli dar alan grubunda yer alan futbolcular ile siirekli dar alan oyun
grubunda yer alan futbolcularin algilanan zorluk derecelerinin benzer diizeye oldugu

tespit edilmistir (57).

Literatiirde elde edilen bulgular ve bu c¢alismada elde edilen sonuglar
degerlendirildigi zaman futbolcularda MAS antrenmami ile dar alan oyunlarmin
yiiklenme esnasinda maksimum kalp atim sayisini artirdigi, antrenmanlara adaptasyon
sonunda ise futbolcularin maksimum kalp atim sayilarinda diisiis meydana geldigi
goriilmektedir. Bunun temelinde yatan nedenlerin basinda yiiksek yiiklenme
yogunluklarinda gerceklestirilen antrenmanlarin  sonunda viicutta antrenmana
adaptasyon meydana gelmesinin ve kardiyovaskiiler sistemin daha tasarruflu

caligmasinin yattig1 diistiniilebilir.
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5. SONUC VE ONERILER

Futbolculara uygulanan MAS antrenman programu ile dar alan oyunlarinin bazi
fiziksel ve fizyolojik performans parametreleri lizerindeki etkilerinin incelendigi bu
arastirmanin sonunda MAS grubunda bulunan futbolculara uygulanan antrenman
programinin sonunda kat edilen mesafe ile en yiiksek hiz performansinda anlamli artig
meydana geldigi, ortalama hiz ile minimum, maksimum ve ortalama kalp atim
sayisinda herhangi bir anlamli degisim meydana gelmedigi tespit edilmistir. Bu
kapsamda MAS antrenman programinin 6zellikle maksimal hiz ve kat edilen
mesafenin gelistirilmesinde etkili bir antrenman modeli oldugu belirlenmistir.
Arastirmada dar alan oyun grubunda yer alan futbolcularda da kat edilen mesafe, en
yiiksek hiz ve ortalama kat edilen mesafe performanslarinda anlamli artig gézlendigi
bulunmustur. Bu kapsamda MAS antrenman modelinde oldugu gibi futbolcularda dar
alan oyunlarinin da kosu hizi ve kosu mesafesinin arttirilmasinda faydali oldugu
goriilmiistiir. Literatiirde bu konuda yapilan benzer ¢alisma sonuglarmin da

arastirmada ulasilan bulgular ile paralellik gésterdigi sonucuna ulasilmistir.

Arastirmada antrenman programlari sonrasinda futbolcularin Kkalp atim
sayilarinda meydana gelen degisimler incelendigi zaman, MAS grubunda yer alan
futbolcularda set 1 sonrasinda maksimum kalp atim sayisinin anlamli diizeyde
degismedigi, set 2 ve set 3 sonrasinda kalp atim sayisinin anlamli diizeyde azaldigi,
set 4 sonrasinda ise maksimum kalp atim sayisinin yiikseldigi tespit edilmistir. Dar
alan grubunda yer alan futbolcularda kalp atim sayisinda meydana gelen degisimler
incelendigi zaman, set 1, set 2, set 3 ve set 4 sonrasinda maksimum kalp atim sayisinda

azalma meydana geldigi belirlenmistir.

Arastirmaya katilan futbolcularda MAS ve dar alan oyun programi sonrasinda
borg skalas1 6l¢timleri degerlendirildigi zaman, MAS grubunda yer alan futbolcularda
set 1 sonrasinda anlamli diizeyde arttig1, set 2 sonrasinda birinci haftaya kiyasla
anlamli diizeyde azaldigi, set 3 sonrasinda anlaml diizeyde arttig1, Set 4 sonrasinda da
anlamli diizeyde artis gosterdigi tespit edilmistir. Dar alan grubunda yer alan
futbolcularin borg skalas1 degerlerinin ise her hafta setl, set, 2, set 3 ve set 4 sonrasinda
anlamli azalmalar meydana geldigi sonucuna ulasilmistir. Arastirmada ulasilan test
sonuglart ve literatiirde bu konuda yapilan benzer aragtirma bulgular1 gz 6niinde

bulunduruldugu zaman asagidaki onerilerde bulunulabilir;
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1. Yapilan bu arastirmaya katilan futbolcular oynadiklari mevkilere gore
gruplandirilmamig gerek MAS antrenman programi gerekse de dar alan oyun programi
sonrasinda yapilan Slgiimlerde futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore fiziksel ve
fizyolojik performans parametrelerinin karsilagtirllmas:1 yapilmamistir.  Ancak
bilindigi gibi futbolcularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri oynadiklart mevkilere gore
bazi1 farkliliklar gostermektedir. Bu durum hem MAS hem de dar alan
antrenmanlarindaki gelisimi ve yliklenme sonrasi test skorlarini etkilemektedir. Bu
noktada futbolcularda MAS ve dar alan oyunlarinin performans tizerindeki etkilerinin
ele almacagl yeni calismalarda futbolcularin gelisim ozelliklerinin ve performans
parametrelerinin  oynadiklart  mevkilere  goére  karsilagtirildigi  galismalar

gerceklestirilebilir.

2. Dar alan oyununda gerek futbolcu sayisi gerekse de oyun alaninin ebatlari
futbolcularin yiiklenme esnasinda performanslarini farkli bigimlerde etkilemektedir.
S6z konusu parametreler uygulanan antrenman programi sonrasinda fiziksel ve
fizyolojik gelisim oOzelliklerini de etkilemekte, bunun yaninda oyun siireleri ve
dinlenme araliklar1 da antrenmana verilen fiziksel ve fizyolojik parametreler tizerinde
belirleyici olmaktadir. Bu noktada farkli oyun alanina, oyuncu sayisina, yiiklenme ve
toparlanma siirelerine gore gerceklestirilen dar alan oyunlarinin fiziksel ve fizyolojik

performans parametreleri tizerindeki etkilerinin ele alindigi caligmalar yapilabilir.

3. Futbolcularda MAS antrenmanlari ile dar alan oyunlari farkli yas gruplarinda
yer alan futbolcularda yaygin olarak uygulanmaktadir. Bilindigi gibi futbolcularin
uyguladiklar1 antrenman programlari, yas gruplarina gore gelisim Ozellikleri ve
oynadiklar1 klasmanlara gore performans parametreleri birbirinden farkli olmaktadir.
Bu nedenle farkli yas grubunda ve klasmanda yer alan futbolcular iizerinde benzer
caligmalar yapilabilir.

4. MAS antrenmant ile dar alan oyunlar1 futbolcularda fiziksel ve fizyolojik
performans parametrelerini gelistirdigi i¢cin yillik antrenman programlarinin i¢inde
MAS ve dar alan antrenmani eklenebilir. Boylece futbolcularin yil boyu fiziksel ve
fizyolojik kapasitelerinin iist seviyede tutulmasi miimkiin olabilir.

5. MAS antrenman programi ile dar alan oyunlar1 her ne kadar futbolcularda
fiziksel ve fizyolojik kapasiteyi gelistirse de uygulanan programlarin belirlenen

amaglara ulasabilmesi igin antrenmanlar1 belirli ilkeler dahilinde yiiriitiilmesi
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gerekmektedir. Bu kapsamda futbol antrendrlerine MAS ve dar alan antrenman

modellerinin uygulama bigimleri konusunda hizmet igi egitimler verilebilir.
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7. EKLER

EK-2. Bilgilendirilmis Onam Formu

BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU
LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Ozcan TASLIOGLU tarafindan yiiriitiilen “ U19 Futbol Takimi
Oyuncularinda 4*4 Dar Alan Oyunu ve MAS (Maksimum Aerobik Siirat)
Antrenmaninin Karsilastirilmasi” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu
arastirmaya katilip katilmama kararin1 vermeden 6nce, aragtirmanin neden ve nasil
yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasiimasi
biiylik onem tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik olmayan seyler

varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliillik esasina dayanmaktadir.
Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan ¢ikma
hakkinda sahipsiniz. Calismay1 yanitlamaniz, arastirmaya katihm icin onam
verdiginiz bi¢ciminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorular
yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmaymn. Bu formlardan elde
edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

a) Arastirmanin Amact: Yapacak oldugumuz ¢alisma ile spor branglarindan biri
olan futbol oyununun igerisinde bulundurdugu farkli antrenman metotlariin
sporcularin bazi fizyolojik 6zelliklerine ve aerobik kapasitelerine olan etkisini
aragtirmak amaciyla yapilmistir.

b) Arastirmanin Icerigi: Arastirmamizda hem dar alan oyunlara hem de MAS
antrenmanlarina katilan sporcularin fizyolojik ve aerobik kapasitelerinde
olumlu degisimler oldugu gozlemlenmistir. Bu nedenle arastirmamizin amaci
dar alan oyunlarinin ve MAS antrenmanlarinin sporcularinin fizyolojik
Ozelliklerine ve aerobik kapasitelerine ne diizeyde etki edecegi ve
gelistirilebilecegini aragtirmaktir.

€) Arastirmanin Nedeni: Bilimsel arastirma: Tez ¢aligmasi: v/

d) Arastirmanin Ongoriilen Siiresi: 6 Ay

e) Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimc1/Goniillii Sayist: 20 Kisi
f) Arastirmanin Yapilacag Yer(ler): AYBU Spor Salonu, Adel Spor Kuliibii
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2. Caliymaya Katilim Onay1:

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimciya/goniillitye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, géniilli olarak
tizerime diisen sorumluluklari tamamen anladim. Calisma hakkinda yazih ve sozlii
aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve
tartisma imkam buldum ve tatmin edici yamtlar aldim. Bana, caliymanmin
muhtemel riskleri ve faydalar sozlii olarak da anlatildi. Bu c¢alismayi istedigim
zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve
biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacagimi anladim. Bu
kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin
katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin (kendi el yazisi ile)

Imzas:

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar igin;
Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)
Imzas::

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda
goniillii kisiye verilir, digeri arastirmact tarafindan saklanir.

Arastirmacinin

Imzast:
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EK-3. Demografik Bilgi Formu

DEMOGRAFIK BILGi FORMU

Adi ve Soyad PP
Yas St
Egitim Durumu e e
Spor Yasi e
Boy e
Kilo e
BKI TN SN R W

Adres T
Telefon T
BN AT o
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