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OZET

Futbolda Farkli Saha Sekillerinde Uygulanan Dar Alan Oyunlarinin
Yiiklenme Diizeylerine ve Teknik Performansa Etkisi

Bu ¢alismanin amaci erkek amator futbolcularda 6x6 formatinda ve farkli saha
sekillerinde oynanan dar alan oyunlarinin kalp atim hiz1 cevabi, teknik parametreleri ve
hareket zaman Ozellikleri iizerindeki etkilerini incelemektir. Oyuncular ti¢ farkli saha
seklinde (1) normal saha (NS; 35x50 m), (2) genis saha (GS; 50x35m) ve (3) uzun
saha(US; 25x75m) oyunlari oynadilar. Calismada 27 erkek amator futbolcu (yas
24.85+5.86 yil, viicut agirligr 73.06+£6.07 kg, boy uzunlugu 173.78+5.35c¢m; antrenman
yast 11.11+6.78), kalp atip hizi monitiirii ve 10 Hz GPS cihaz1 kullanilarak izlendi. Her
oyun standart bir 1sinmadan sonra 20 dakika araliksiz bir sekilde oynatildi. KAHmaks,
ortalama KAH yiizdesi, farkli KAH yiizdesi bolgelerinde (<%70, %70-80, %80-90 ve
>%90) gegirilen siire, KAHre;, maksimum ve ortalama kosu hizi, kat edilen toplam
mesafe, bes hiz kategorisinde kat edilen mesafeler, pozitif ve negatif ivmelenmeler,
oyuncuya binen yik ve bunun yaninda dar alan oyunlar1 teknik parametrelerin
degerlendirilmesi i¢in kaydedilmistir. Tiim degiskenler i¢in ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanmistir. Varyanslarin homojenligi ve normal dagilima uygunluk sirasiyla
Hartley Fmax ve Levene testi ile kontrol edilmistir. Farkli dar alan oyunlarinda gézlenen
igsel ve digsal cevaplar arasindaki fark tekrarlayan Ol¢iimlerde varyans analizi ile test
edilmistir. Ikiserli grup karsilastirmalar1 ise Bonferroni testi ile yapilmistir. Teknik
parametreler aeasindaki fark ise Wilcoxan testi ile degerlendirilmistir. Tiim istatistik
islemler S.P.S.S 15.0 paket programinda yapilmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05 kabul
edilmistir. Calisma sonuglar farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar1 arasinda
igsel ve digsalyiiklenme parametreleri agisindan fark oldugunu goéstermistir. Ancak,
oyunlar sirasinda gozlenen teknik performansin saha seklinden etkilenmedigi tespit
edilmistir. KAHr;NS ve GS'de US'den daha yiiksek bulnmustur (sirasiyla 58.02+5.39,
85.86+6.08 ve 81.31+7.01). Oyunlar sirasinda ulasilan maksimum hizin US'de NS ve
GS'ye gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (sirasiyla 25.29+3.14, 23.124+3.71 ve
22.52+2.92).Sonu¢ olarak,  farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar
futbolcularin i¢sel ve dissal yiiklenme diizeylerine etki eden bir faktordiir. Sahanin eninin
biiyiitiilmesi ve normal Olgekli saha sekillerinde KAH cevaplar1 daha yliksek iken,
sahanin boyu uzatildiginda ise yiiksek hizda kat edilen mesafe ve ulasilan maksimum hiz
degerleri artis gostermektedir. Ayrica, saha seklinin futbolla iliskili teknik becerilerin
uygulanma siklig1 tizerinde etkili olmadig: sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Dar Alan Oyunlari, Kalp Atim Hiz1 Cevaplari, Futbol, Teknik
Analiz



ABSTRACT

The Effects of Soccer Small-Sided Games Performed with Different
Pitch Shapes on the Load Levels and Technical Performance

The aim of this study was to determine the acute effect of pitch shape
modification on heart rate responses, technical actions and time-motion characteristics
on male amateur soccer players during 6-a-side small-sided games (SSGs). Players
completed three different SSGs dimensions: (1) normal pitch (NP; 35x50 m), (2) wide
pitch (WP; 50x35 m) and (3) long pitch (LP; 25x70 m). Twenty seven male amateur
soccer players ( age 24.85+£5.86 years; body mass 73.06+6.07 kg; height 173.78+5.35
cm; training age 11.11+6.78) were monitored using heart rate monitor and a 10 Hz GPS
device. Each game was played 20 minutes continuously following a standardised warm-
up. HRmaks, mean maximun heart rate (%HRmaks), time spent in different HR % zones
(<70%, 70-80%, 80-90% and >90%), HRres, peak running speed, mean running speed,
total distance covered, distance covered in five speed categories, number of accelerations
and decelerations and player load were recorded and SSGs recorded to evaluate technical
parametres of the players during the SSGs. All variables were expressed as means +
standard deviation. The assumption of normality and homogenity of variance were
verified using Hartley Fmax and Levene test, respectively. One-way analysis of variance
on repeated measures was performed to test the effect of different small-sided-games on
internal and exernal responses. The pair-groups comparisons were tested with Bonferroni
post-hoct test. The differences between technical parametres were evaluated by using
Wilcoxan test. The level of statistical significance was set at p<0.05. The HRrs was
higher on NP and WP than LP(58.02+5.39, 85.86+6.08 and 81.31+£7.01 respectively).
The maximal speed achieved during the games was higher on LP than NP and WP
(25.29+43.14, 23.12+3.71 and 22.52+2.92 respectively).In conclusion, small-sided games
performedwith different pitch shape is a factor that influence internal and external loads
of football players. The present results have indicated that increase in widht of the pitch
resulted in higher HR responses, while increasing the length of the playing areresulted in
increased distance covered in high speed and the maximumspeed. Furthermore, it can be
suggested that the shape of the playing area does not have any effect on the frequency of
the technical actions.

Key Words: Small Sided Games, Physiological Responses, Soccer, Technical Analysis
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1. GIRIS

Futbol diinyada en ¢ok ilgi goren spor dallarindan biridir. Kadin, erkek, geng,
yetiskin hemen her kesimden katilimcisi olan biroyundur. Futbol 11 oyuncudan olusan
iki takim arasinda, belli kurallar ¢ergevesinde, standartlari belirlenmis bir saha ve top ile
el ve kollar kullanilmadan topu rakip kaleye atmaya c¢aligmaya dayanan bir takim
oyunudur. Futbol aerobik temelli ve igerisinde aralikli olarak yiiksek siddetli anaerobik
aktivitelerin oldugu, ¢ok yonlii hareketlerin sergilendigi "toplu ve topsuz kosu ve
hareketler, ani doniisler, ikili miicadeleler, kayarak miidahaleler, sigramalar gibi
hareketlerin yanisira yiiriiylis gibi ¢ok diisiik siddette yapilan aktiviteleri igeren” bir
spordur (Aladanl ve Cordiik 2000, Agikada ve ark. 1999, Stelen ve ark. 2005). Futbol
miisabakasi sirasinda gozlenen bu ¢ok farkli hareket gesitleri fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik bir ¢ok faktoriin futbol performansina etki etmesine neden olmaktadir.

Futbolcularin oyun ve antrenman esnasinda sergiledikleri hareketler ve bu
hareketler i¢in gerekli fizyolojik ihtiyaglar ile ilgili yapilmis olan c¢alismalarda toplam
kat edilen mesafe (Bangsbo ve ark. 1999, Hill-Hass ve ark. 2010, Dellal ve ark. 2011,
Aguiar ve ark. 2013, Di Salvo ve ark. 2013, Clemente ve ark. 2014, Barbero-Alvarez ve
ark. 2017, Brandes ve ark. 2017, Hulka ve ark. 2016), bu mesafenin hangi hizlarda kat
edildigi ( Mohr ve ark. 2003, Hill-Hass ve ark. 2009, Di Salvo ve ark. 2013, Gaudino ve
ark. 2014), mag esnasinda yapilan hareket ¢esitleri (Vilar ve ark. 2014, Dellal ve ark.
2011), oyun esnasinda tiiketilen oksijen miktar1 (Aslan ve ark. 2012,Radziminski ve ark.
2013), yorgunluk seviyesi (Moreira ve ark. 2016, Rampinini ve ark. 2007,Mohr ve ark.
2005, Marqués-Jiménéz ve ark. 2017), kalp atim hiz1 (Koklii ve ark. 2012, Dellal ve ark.
2011), laktik asit cevaplari (Dellal ve ark. 2011, Dellal ve ark. 2012, Hill-Hass ve ark.
2010), ve hissedilen zorluk diizeyleri (Aguiar ve ark. 2013, Hill-Hass ve ark. 2010)
incelenerek futbol maglarinin oyuncular iizerinde yarattigi i¢sel ve digsal yiiklenme

diizeyleri degerlendirmeye alinmistir.

Mag sirasinda yiiksek yogunlukta is yapabilmeyi etkileyen iki dnemli faktor
taktiksel rol (gorev) ve yarisma seviyesidir. Magin siiresi ve yapilan aktivitelerin aralikli
olmasi futbolcularin fizyolojik cevaplarini etkilemektedir. Mag sirasinda futbolcularin

kalp atim hizlariKAHmaks'm % 80-90" arasinda degismekte, kan laktat konsantrasyonu



12mmol/1! e ulasabilmekte ve VO, degeri VOzmaks'in %56-75'ine denk gelen 36-50
ml/kg/dk arasinda olabilmektedir (Clemente 2016). Aktivitelerin siklikla kisa siireli
yiiksek yogunluklu olmasi enerji yolu olarak kreatin fosfat ve glikolisizin sik sik
kullanildigin1  g6stermektedir. Ayrica, aktivitelerin biiyiikk bir boliimiinde gerekli
enerjinin kas glikojen depolarindan karsilanmasi ve maglarin son bdliimlerinde glikojen
seviyelerinin azalmasina bagli olarak aktivitelerin siddeti giderek azalmakta ve gerekli

enerjide yag oksidasyonunun payi artmaktadir (Clemente 2016).

Mag esnasinda ve antrenmanda siklikla kullanilan dar alan oyunlarinda
futbolcularin sergiledikleri hareketlerin viicutta yarattigi internal yiikii belirtmek igin
kullanilan gostergeler genellikle kalp vurum sayisi, kan laktat seviyesi ve hissedilen
zorluk diizeyleridir. Yapilan g¢alismalarda elde edilen sonuglar oyuncu sayisi, saha
biyiikligi, kural degisikligi, oyun sekli, antrendr desteginin olup olmamasi gibi
faktorlerin bu degiskenleri etkiledigi gosterilmistir (Aroso ve ark. 2004, Brandes ve ark.
2012, Casamichana ve ark. 2011, Rampinini ve ark. 2007, Kokl ve ark. 2012). Ayrica,
antrenman ylikiiniin takibinde KAH, laktat diizeyi ve AZD degiskenlerinin birlikte
degerlendirmeye  alinmasinin  oyuncular  lizerinde olusan  fizyolojik  stres
diizeyininanlasilmasinda daha dogru bilgiler saglayacag: bildirilmistir (Couts ve ark.
2009).

Diger taraftan, futbolcularin hareket profillerinin de dar alan oyunlarinin
uygulanma seklinden etkilendigi bilinmektedir (Casamichana ve ark. 2010, Catarina ve
ark. 2012, Hill-Hass ve ark. 2010, Hill-Hass ve ark. 2009). Mag sirasinda futbolcularin
oynadigi her mevkide iizerlerine binen toplam yiikiin %7-10'unu pozitif ivmelenme,
%>5-7'sini negatif ivmelenme olusturmaktadir (Dalen ve ark. 2016). Bununla birlikte
pozitif ivmelenme ile yiiksek hizda kosuyu birbirinden ayirmak gerekir¢linkii mag
sirasinda futbolcularin maksimal ivmelenme sayist yliksek hizda yapilan sprint
sayisindan 8 kat daha fazladir ve bu efor ciddi bir enerji gereksinimine sebep
olmaktadir. Bundan dolayr mag¢ analizleri yapilirken futbolcularin maksimal hizda
yaptiklar1 ivmelenmelerin dikkate alinmamasi yiiksek siddette yapilan hareketlerin daha
az gériinmesine sebep olacaktir (Varley ve Aughey 2013). iste futbolun bu artan fiziksel

taleplerinden dolay1 optimal diizeyde bir hazirlik futbolcular icin biiyiik bir 6nem tagir.



Daha once belirtildigi gibi dar alan oyunlarinda oyuncular iizerinde olusan igsel
ve digsalyiiklenme diizeyleri oyuncu sayisi, saha biiylikliigi, oyun sekli v.b gibi
faktorlerden etkilenmektedir. Ancak, incelenen literatiir kapsaminda oyuncu basina
diisen relatif oyun alanini sabit tutarken oyun alaninin seklini degistirerek oyuncular
tizerinde olusan antrenman ylikiinii irdeleyen ¢aligsma sayisi sinirlidir. Bundan dolay1, bu
calismanin amaci farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlarimin igsel ve digsal

yiikklenme parametrelerive teknik performans tizerindeki etkilerinin incelenmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

Futbolda basarili olabilmek i¢in fiziksel, fizyolojik, psikomotor ve psikolojik
olarakbirgok 6zellige sahip olmak gerekir. Bunlar; kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas
kuvveti, esneklik, ¢eviklik, koordinasyon, beceri ve teknik-taktik kapasitenin yanisira
mag Oncesi ve mag¢ esnasindaki zihinsel durum ile iliskilidir. Oyuncularin 90 dakika
boyunca yiiksek diizeyde bir eforu devam ettirmesi, topa sahip olmanin yaninda
rakipleriyle miicadele etmesi, olusan yeni durumlara hizli ve dogru bir bigimde tepki
vermesigerekir (Reilly 1996). Bundan dolay1 futbolcular sahadaki performanslarini

gelistirmek icingesitli antrenman programlarina ihtiya¢ duyarlar.

Birgok faktoriin yaninda futbolcularin teknik becerisi ve fiziksel kapasitesi
magcta performans ve basariyr etkileyen iki onemli faktordiir. Eger bu iki yeterlilik
futbol oyunlar1 kullanilarak ayni anda gelistirilebilirse antrenman zamanini ve fiziksel
yiikii verimli kullanmada son derece etkili olabilecektir. Bununla birlikte futbolcularin
dayanmiklilik kapasitesi genel olarak top kullanilmadan kosu antrenmanlariyla
gelistirilmeye calisilmistir. Aslinda futbol oyunlarinin futbola 6zgli dayaniklilik
performansin1 gelistirmek igin yeterli diizeyde bir siddete ulasamadigi kabul
edilmekteydi. Profesyonel bir futbol oyuncusunun mag siiresince yiiksek diizeyde bir
siddeti devam ettirebilmesi beklenir. 90 dakikalik bir macta elit diizeydeki futbolcularin
anaerobik esige (maksimal kalp vurum sayisinin%80-90'1) yakin bir siddette 10 km
kostugu bildirilmistir (Helgerud ve ark. 2001, Little ve Williams 2007, Stelen ve ark.
2005).

Mag sirasinda bir futbolcunun ihtiyaclari mag¢ analizleri ve mac¢ esnasindaki
fizyolojik ol¢timlerden belirlenebilir. Temel olarak yiiksek yogunluklu egzersiz siireleri
onem kazanmaktadir ve yliksek hizdaki kosu miktar iist diizey futbolcular ile daha alt
diizeydeki futbolcular arasindaki farkliligi gdsteren Onemli bir 06zellik olarak
belirtilmistir (Bangsbo 2014).



Mag¢ esnasindaki hareket profillerinin tespit edilmesi, maclar esnasinda
metabolik parametrelerin belirlenmesi ve oynanan magclarin oyuncular {izerinde
yaratmis oldugu fizyolojik stres diizeyleri ve fizyolojik ihtiyaglar belirlenmeye
caligilarak elde edilen sonuglar antrenman programlarinin planlanmasi, yonlendirilmesi
ve futbol performansiin degerlendirilmesinde kullanilmaktadir (Bangsbo 1994, Dellal
ve ark. 2011, Castagna ve ark. 2003, Di Salvo ve ark. 2013, Capranica ve ark. 2001,
Bloomfield ve ark. 2007).

2.1.  Enerji Sistemleri

Enerji is yapabilme yetenegi olarak tanimlanir (Fox ve ark. 2012). Enerji esas
olarak yedigimiz yiyeceklerin viicudumuzda oksijen ile yakilmasi sonucunda meydana
gelir. Besin maddelerinin kimyasal reaksiyonlar ile parcalanmasi sonucunda aciga ¢ikan
enerjiye adenozintrifosfat (ATP) denir (S6nmez 2002).ATP kas hiicrelerinde depolanir
ve kas kasilmasi igin gereken enerji ATP'nin ADP'ye doniismesiyle agiga ¢ikan enerji
sayesinde gergeklesir. ATP'nin kasta depolanmis miktar1 siirli oldugundan egzersizi
devam ettirebilmek i¢in viicudun ATP depolarini siirekli yenilemesi gerekir (Bompa ve
Haff 2009). Hiicreler az miktarda ATP depolayabilirler, hiicre metabolizmasi vekas
kasilmasinin siirdiiriilebilmesi igin gerekli olan enerji ATP'nin siirekli yenilenmesi
sayesinde gerceklesir. Hiicreler ATP'nin yenilenmesini ii¢ yoldan saglar. Bunlar ATP-

PCr sistemi, Glikolitik sistem ve Oksidatif sistemlerdir (Kenney ve ark. 2012).
ATP’nin kaynaklari: ATP'nin olugmasi i¢in ii¢ enerji kaynagi vardir. Bunlar;
1. ATP-PC (fosfojen) sistem.

2. Anaerobik glikoliz (laktik asit)sistem.

3.0Oksijen sistemi (karbonhidrat ve yag asitlerinin pargalanmasi).

ATP-PC (fosfojen) sistemi ve anaerobik glikoliz (laktik asit) sistemleri anaerobik

sistemlerdir, oksijen sistemi aerobik sistemdir (Fox ve ark. 2012).

2.2. ATP-PC (fosfojen) Sistemi
Kisa stireli maksimal egzersizler depolanmis fosfojenlerin pargalanmasi sonucu
aci1ga cikan enerji sayesinde yapilir. Yiiksek siddetteki egzersizler sirasinda ATP hizli

bir sekilde kullanilir, ATP'nin hizli bir sekilde sentezlenmesinin dnem tasidigi bu tiir



egzersizlerde kas iginde depolanmis olan enerjiden zengin kreatin fosfat (CP) ATP'nin
sentezlenmesi i¢in devreye girer. Kreatin fosfat (CP), ATP gibi kas iginde bir miktar
depolanir ve pargalandiginda biiyiik miktarda enerji agia ¢ikarir, ag¢iga ¢ikan bu enerji
ATP'nin ADP ve Pi molekiillerinden yeniden sentezlenmesi i¢in kullanilir. Bu sistemde
elde edilen enerji miktar1 azdir ve birkag¢ saniye siiren kisa siireli ve yiiksek siddetteki
aktiviteler i¢in kullanilir. En fazla 15 saniye siiren maksimal egzersizlerde ana enerji

sistemidir. CP dinlenme sirasinda hizli bir sekilde yenilenebilir (Sonmez 2002).

2.3.  Anaerobik glikoliz (laktik asit)sistem

Siiresi 20 saniyeden 2 dakikaya kadar olan aktiviteler i¢in gerekli olan enerji
anaerobik sistemden karsilanir. Bu sistemde temel olarak kullanilan enerji kan sekeri ve
glikojen depolariin yikilmasi soncu elde edilir. Egzersizin basinda ATP'nin biiyiik bir
boliimi hizli glikolisizden saglanirken egzersizin siiresi 2 dakikaya yaklastikca ATP'nin
sentezlenmesi yavas glikolisizden saglanir. Hizli glikolisiz sonucunda laktik asit olusur
ve laktik asit hizli bir sekilde laktat'a doniistiiriiliir. Hizli glikolisiz yiiksek bir hizda
meydana geldiginde viicudun laktik asidi laktat'a ¢evirmesi zorlasir bu da viicutta laktik
asidin birikmesine neden olur. Bunun sonucunda yorgunluk olusur ve yapilan egzersizin

siddeti azalir (Bompa ve Haff 2009).

Egzersizin siiresi 2 dakikaya yaklastikca ATP'nin sentezlenmesi yavas
glikolisizden saglanir. Egzersizin siddeti azaldikga glikolitik olarak glukoz ve glikojenin
yikiminin yavaglamasina bagli olarak laktik asidin birikimi azalir ve laktik asit laktata
dontstiiriiliir. Egzersiz sonrasi toparlanma doneminde veya yliksek siddet aktiviteleri
takiben uygulanan diisiik siddet aktiviteler sirasinda laktat piruvata doniistiiriilerek
mitokondriye gonderilir ve burada aerobik oksidasyonla viicuttan uzaklastirilir. Viicutta
var olan glikojen depolar tiiketilen karbonhidrat miktariyla yakindan iliskilidir. Diistlik
karbonhidratli diyetler egzersiz siiresinin uzamasina bagli olarak glikojen depolarinin
azalmasina ve sporcunun performansinda azalmaya sebep olabilir. Diyet ile alinan
karbonhidrat miktar1 ve niteligine bagl olarak glikojen depolart yaklasik olarak 20-24

saatte tamamen yenilenebilirler (Bompa ve Haff 2009).



2.4. Oksijen sistemi (karbonhidrat ve yag asitlerinin parcalanmasi)

Oksijen sisteminde enzimatik reaksiyonlar ortamda oksijenin olmasiyla meydana
gelir ve bu sistem kan glukozu ve kas glikojenini enerji olarak kullanmasina ragmen bu
maddelerin yikiminin sonucunda laktik asit olusmaz. Oksijen sisteminde 2 dakikadan 3
saate kadar olan egzersiz siirelerinde ATP'nin yeniden sentezlenmesi i¢in temel
kaynaktir (Bompa ve Haff 2009). Dinlenme ve diisikk yogunluklu aktiviteler sirasinda
ATP’nin temel kaynagi aerobik sistemdir ve substrat olarak karbonhidrat ve yaglar
kullanilir. Yiiksek yogunluklu aerobik egzersizler sirasinda yeterli miktarda kaynak var
ise enerji ihtiyacinin ¢ogu karbonhidratlardan saglanir. Uzun siireli submaksimal denge
halinde devam eden egzersizlerde ise enerji maddesi olarak karbonhidratlarin kullanimi

azalirken yag ve protein oksidasyonunda artis meydana gelir (Haff ve Triplett 2016).

2.5. Laktik Asit ve Laktat Esigi

Laktik asit glikojenin anaerobik ortamda pargalanmasi sonucu ortaya ¢ikan bir
yan uriindiir ve siddetli bir egzersiz esnasinda kandaki laktik asit miktar1 16-20 mmol/L
kadar ulasabilir. Kaslarda ise daha yiiksek seviyelere ulagabilir (Sonmez 2002). Kandaki
laktat konsantrasyonu egzersizin siddeti ve antrenmana uyumun gostergelerinden
birisidir.Bunun yaninda laktik asidin yorgunluk olusturmadaki rolii konusu tartigmalidir
(Cairns 2006). Dinlenik halde ve sabit hizda yapilan egzersizler sirasinda laktik asit
iiretimi ve laktik asidin ortamdan uzaklastirilma hiz1 arasinda bir denge s6z konusudur,
ancak, ayn1 zamanda laktat kalp, karaciger ve oksidatif kas dokularinda piruvat'ta
dontistiiriilerek ATP iiretiminde kullanilabilir. Glikolisiz esnasinda kan glikozu veya kas
glikojeni piruvat'a doniistiiriiliir, egzersizin siddeti ve oksijenin bulunmasi durumuna
gore piruvat aerobik respirasyonu devam ettrimek i¢in mitokondriye gider veya laktata
dontistiiriilir (Porcari ve ark.2015). Kandaki laktat miktari bize egzersiz sirasinda hangi
enerji yolunun baskin olarak kullanildigi hakkinda bilgi verir. Yiiksek miktarlarda laktat
olusumu glikolitik sistemin daha yiiksek bir oranda kullanildigini gosterir. Aerobik veya
dayaniklilik egzersizleri sirasinda laktat konsantrasyonunun hizla artmaya basladig
noktaya Laktat Esigi adi verilir. Bu esik noktasinin {izerindeki egzersiz siddetlerinde
enerji ihtiyacidaha ¢ok anaerobik metabolizma tarafindan karsilanacaktir (Bompa ve
Haff 2009).



2.6. Kalp Atim Hiz1

Kalp kendi elektrik uyarilarini kendisi baslatir, buna ragmen kalp atim hiz1 ve
kasilma kuvveti degistirilebilir. Normal kosullarda bu degisiklik ii¢ dis faktor sayesinde
gerceklestirilir. Bunlar; parasempatik sinir sistemi, sempatik sinir sistemi ve endokrin
sistemdir. Parasempatik sistem otonom sinir sisteminin bir dali olarak medulla
oblongata'dan baslar ve vagus siniri yoluyla kalbe wulasir. Dinlenik durumda
parasempatik sinir sistemi daha baskin durumdadir. Vagus sinirinin kalp iizerinde
yatistirici etkisi vardir ve bu sayede kalbin atim hizi azalir bununla birlikte vagus siniri
kalp kasinin kasilma kuvvetini de azaltir. Sempatik sinir sistemi ise bunun tam tersi etki
gosterir. Sempatik uyarilar kalp atim hizini arttirmakla birlikte ventrikiillerin kasilma
kuvvetini de arttirir. Sempatik sinir sistemi kalp atim hizinin 100 ve tizerinde oldugu
stres ve egzersiz durumlarinda daha baskin durumdadir. Kalp atim hizin1 etkileyen
ticiincli dis faktor endokrin sistemdir. Adrenal medulla'dan saglanan uyarilar ile bobrek
st bezlerinden salgilanan epinefrin ve norepinefrin kalp atim hizin1 ve kasilma

kuvvetini arttirirlar (Kenney ve ark. 2012).

Kalp atim hizi dinlenik durumda saglikli bireylerde ortalama 60-80 atim/dk'dir.
Antrenmansiz ve hareketsiz bir yasam siiren bireylerde atim sayis1 100 atim/dk'ya kadar
yiikselebilir. Bunun yaninda antrenmanli bireylerde ise kalp atim sayist 30-40
atim/dk'ya kadar diigebilir. Kalp atim hizi, egzersiz esnasinda artan enerji ihtiyacini
karsilamak i¢in organizmanin hangi diizeyde calismasi gerektigini gosteren bir Slgiittiir
(Sonmez 2002). Saglikli bireyler ve sporcular igin egzersiz regetesi diizenlenirken en
yaygin kullanilan yontem kalp atim hizinin gozlenmesi yontemidir. Egzersiz sirasindaki
kalp atim hizi degisiklikleri egzersizin siddetiyle dogru orantilidir (Karvonen ve
Vuorimaa 1988). Aerobik olarak daha kondisyonlu bir duruma geldik¢e kalp vurum
sayisinin egzersize cevabi da degisecektir. Ornegin 3-6 aylik bir submaksimal egzersiz
sonrasinda kardiyovaskiiler kondisyonun gelismesi sonucunda kalp vurum sayisinda 10-
15 atimlik bir diisiis gozlenebilir. Egzersiz esnasinda kalp atim hizi ile oksijen tiiketimi

arasinda dogrusal bir iligki vardir. Bu iligki asagidaki cizelgede gosterilmistir.



Cizelge 2.1. Kalp atim hiz1 ile maksimal oksijen tiiketimi arasindaki iliski

Maksimal Kalp Vurum Sayisi Yiizdesi Maksimal Oksijen Tiiketimi Yiizdesi

60 50
80 75
90 84
100 100

(Burke 1998).

2.6.1. Dinlenik Kalp Atim Hizi, Maksimum Kalp Atim Hizi ve Antrenman
Alanlan

Maksimum kalp vurum sayisi kalbin dakikada ulastigi en yiliksek ve en hizli
vurum sayisint gosterirken, dinlenik kalp vurum sayisi ise kalbin dakikada attigi en
diisiik ve en yavas kalp atim hizin1 gostermektedir. Maksimum kalp atim hizi degeri
yapilan antrenmanlara bagli olarak degismez. Ancak, maksimum kalp atim hizinin
uygulamada antrenman bolgelerine denk gelen atim sayisinin hesaplanmasinda yaygin
olarak kullanilan 6énemli bir parametredir. Bundan dolay1 sporcularin maksimal kalp
atim hizi degerlerinin objektif testler yardimiyla belirlenmesine gereksinim vardir.
Dinlenik kalp vurum sayis1 ise yapilan aerobik tabanli egzersizlere baglh olarak diisiis
gosterirken, yorgunluk, asir1 antrenman ve hastalik durumlarinda yiikselebilir (Benson
ve Connoly 2011).

Maksimum kalp atim hizinin belirlenmesine yonelik bir¢ok indirekt olgtim

yontemi tanimlanmustir.

1. 220- yas (y1l ) = Maksimum Kalp Atim Hiz1

2. 210-[ 0.5xyas (y1l)] = Maksimum Kalp Atim Hiz1

3. Karvonen Metodu: 220 - yas (y1l) = Maksimum Kalp Atim Hiz1
Maksimum Kalp Atim Hizi - Dinlenik Kalp Atim Hiz1 = Kalp Atim Rezervi

Siddet = % x Kalp Atim Rezervi + Dinlenik Kalp Atim Hizi



Son yillarda bay ve bayanlarin maksimum kalp vurum sayisinda farklilik
oldugunu ve hesaplamanin bu farkliliga gore yapilmasi gerektigi belirtilmis ve asagidaki

formiiller gelistirilmistir.
Baylar igin: 202 - [0.55 x yas ( y1l )]
Bayanlar igin: 216 - [1.09 x yas ( y1l )]

Biitiin hesaplamalarda dikkat edilmesi gereken ve belirleyici olan etken yastir.
Maksimum kalp vurum sayisinin yas ilerledikge diisiis gosterecegi bilinmelidir (Benson
ve Connoly 2011).

2.6.2. Yogun Dayamikhlik Antrenmani

Yogun dayaniklilik antrenman yontemi, maksimum kalp atim hizinin (KAHmaks)
% 90' na denk gelen kalp vurum hizinda 2-8 dakikalik aralikli yiiklenmelerle uygulanan
bir antrenman yontemidir. Antrenman sirasinda kan laktat seviyesinin 5-6 mm/l olmasi,
bunun yaninda tekrar sayisinin 5-8 tekrar ve tekrarlar arasi dinlenme siiresinin 4-6

dakika olmas1 gerekir (Jansen 2001).

Hoff ve ark. (2002) 5x5 oyununun futbolcularda KAHmaks'in %91,3'tine ve VO2
maks1n %84'lne ulastigin1 gozlemekle birlikte bu sekilde oynanan oyunlarin aerobik
interval antrenmanlar olarak kullanilabilecegini bildirmislerdir, bunun yaninda Hill-
Hass ve ark.(2009a) 2x2 formatindaki oyunun daha yiiksek seviyelerde KAH, kan laktat
seviyesi ve hissedilen zorluk diizeyine sebep oldugunu, saha Ol¢iisiiniin azalip relatif
alanin ayni kalmasit durumunda biitiin fizyolojik ve algisal cevaplarin artti§i bundan
dolay1 daha kii¢iik formatta oynanan dar alan oyunlarinin geng futbolcularda aerobik ve

anaerobik fitness diizeylerini gelistirdigini bildirmislerdir.

2.6.3. Orta Diizeyli Dayaniklilik Antrenmani

Orta diizeyde bir yogunlugun kullanildigi antrenman yontemidir. KAHmaks'in
%80-85'1 arasinda bir yogunlukta olur, antrenman siiresi ise yarigin siiresine gore
belirlenir. Sporcu antrenmanlarinda haftada bir defa yarig mesafesini gegebilir. Bu
yontemde laktat birikimi s6z konusu degildir ve enerji yag ve karbonhidratlarin

oksidasyonundan elde edilir (Jansen 2001).
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Hill-Hass ve ark. (2009b) devamli oyun ile karsilastirildiginda aralikli dar alan
oyununda futbolcularin yiiksek hiz bolgelerinde (13.0-17.9 ve (>18km/s) daha fazla
mesafe kat ettiklerini ve sprint sayilarinin daha fazla oldugunu bildirmislerdir. Bunun
yanindaaralikli oyunda % 8741 KAHmaks siddetine ulasilirken devamli oyunda bu deger
% 84+1olarak gerceklesmistir. Kinematik ve fizyolojik parametrelere paralel olarak
algilanan zorluk diizeyi acisindan da aralikli oyunda daha yiliksek puanlar tespit
edilmistir. Iki antrenman yonteminin de mag sezonunda futbola 6zgii aerobik kondisyon
gelisimi i¢in kullanilabilecegini, ancak VOzmaksgelisimi igin yeterli diizeyde uyaran

saglayamayacagi bildirilmistir.

2.6.4. Yaygin Dayanikhilik Antrenmam

Yaygin dayaniklilik antrenmanlart uzun siire ve KAHmaks'in%70-80'1 arasindaki
bir yogunlukla yapilan antrenmanlardir. Egzersizin siiresi sporun tiirline gore, uzun
mesafe kosucularinda 1-3 saat, bisikletcilerde ise 2-6 saat arasinda olabilir. Orta diizeyli
dayaniklilik antrenmani1 yontemiyle birlikte kullanilabilir. Bu antrenman yontemi
yaglarin oksidasyonunu antrene ettigi i¢in karbonhidratlarin viicutta daha uzun siire
kalmasia yardimci olur.Bu adaptasyonlara bagli olarak sporcu egzersizi daha yiiksek

siddette ve daha uzun siire devam ettirebilir (Jansen 2001).

2.6.5. Yenilenme Antrenmanlari

Dinlenme antrenmanin temel bir pargasidir, cogu zaman diisiik siddette yapilan
aktiviteler tamamen dinlenmekten daha uygundur. Yenilenme antrenmanlarinda
maksimum kalp atim hizinin (KAHmaks) %70'i ve daha altindaki bir egzersiz siddetinin
kullanilmast uygun olur. Egzersizin siiresi sporun tiiriine gore 30-90 dakika arasinda
olabilir. Bu antrenman yonteminde aerobik kapasitenin gelismesi beklenmemelidir

(Jansen 2001).

2.6.6. Siirat Antrenmanlari

Siirat en basit tanimiyla insanin kendisini bir yerden bir yere en hizli ve kisa
stirede gotiirmesidir. Motorik o6zellikler iginde Onemli bir yeri olan stiratfutbolda
performans1 etkileyen en Onemli faktorlerden birisidir. Planli ve programlh
antrenmanlara bagl olarak futbolcularin siirat performansinin olumlu yonde etkilenmesi

beklenir. Siirat performansin 6nemli bir boliimiinii olusturmakla birlikte hareket ve
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reaksiyon siirati gibi karmasik ozellikler igerir. Futbolcular mag igerisinde g¢esitli
donemlerde hareket teknigini siiratli uygulamak durumundadir ve bu durum takimin
basarisin1 6nemli bir diizeyde etkilemektedir (Giinay ve Yiice 2008). Profesyonel
futbolcular mag esnasinda yaklasik olarak150, amator futbolcular ise 50 tane sprint
yapar ve bu da profesyonellerin ortalama dakikada iki amatdorlerin ise 0.5 tane sprint
yaptigin1 gosterir.Bu degerler ortalama degerler olup oyuncularin yaklasik dakikada 3-5
civarinda sprint yapmaya gereksinim duyabilecegini sdyleyebiliriz, bu sprintlerin ¢ogu
yaklasik 1-10 m civarindadir. Bundan dolay1 futbolcularin iyi bir tekrarli kisa sprint
kapasitesine sahip olmasi gerekmektedir (Verheijen1998). Mohr ve ark. (2003) {ist
diizey ve orta diizey futbolculari inceledikleri maglarda toplam hareket sayisini iist
diizey ve orta diizey futbolcularda sirasiyla 1346+34 ve 1297+27, yiiksek hizda kosu
sayisini sirasiyla 6945 ve 49+3, ve sprint kosularini ise sirasiyla 39+2 ve26+1 kez tekrar
ettiklerini  bildirmislerdir. Bu bulgular siirat performansinin elitlik seviyesinden
etkilendigini ve siiratin futbol performansi agisindan dnemli bir parametre oldugunu

gostermektedir.

Stiratin gelistirilebilmesi i¢in antrendr ve sporcularin siirati etkileyen faktorleri
bilmesi 6nemlidir. Bu faktorleri enerji sistemleri, sinir-kas sistemi, teknik ve yorgunluk
olarak siralayabiliriz. Siirat antrenmanlarinda baskin olarak kullanilan enerji sistemi
fosfojen (ATP-PC) ve glikolitik sistemlerdir ve sprint antrenmanlarinin dinlenik PCr ve
glikojen seviyelerini arttirdigr belirtilmistir. Kas fibril tipi de siirat performansini
etkileyen diger bir faktordiir ve yiiksek diizeyde bir Tip IIb (hizli kasilan kas tipi)
kompozisyonu siirat performansi i¢in avantaj olusturan bir etkendir. Yiiksek siiratte
sprint yapabilmek i¢in yliksek diizeyde sinirsel aktivasyon gereklidir ve siirat yetenegini
etkileyen kas aktivasyonu, kasilma refleksi ve yorgunluk gibi sinir sistemi ile iligkili
etken vardir. Bu etkenlerin antrenmanlarla gelistirilebildigi bildirilmistir (Ross ve ark.
2001). Bunlarin yaninda siirat antrenmanlarinin yorgunluga sebep oldugu ve bunun

sonucunda sprint performans kapasitesinin diistiigii bildirilmistir (Bompa ve Haff 2009).

2.7.  Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri ve Kinematigi
Aantrenmanlarda her zaman i¢in yiiklenme ve yliklenme kapasitesi arasindaki
dengeye dikkat edilmesi Onemsenmistir. Antrenman sirasinda yapilan yiiklenmelerin

amact da onlarin yliklenme kapasitesini arttirmaya yoneliktir. Son yillarda futbol
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dahahizli ve daha yogun (siddetli) bir oyun haline gelmistir. Bununla birlikte
profesyonel diizeyde oynanan maglar arasindaki aralarin diizensiz olmasi ve daha ¢ok
sayida maclarin oynanmasi oyuncular lizerindeki yiikii siirekli olarak arttirmistir. Bu da
simdiki oyuncularin daha dayanikli ve gii¢lii olmalarmi gerekli kilmaktadir (Verheijen
1998).

Futbolda basarili olabilmenin kosulu, 6nce futbol i¢in uygun olan oyuncularin
belirlenmesi ve bu oyuncularin fizyolojik ilkelere uygun antrenmanlarla performansinin
arttirtlmasi gerekir. Futbol yiiksek siddette aralikli yiiklenmelerin oldugu bir spor olarak
goriilmektedir. Bununla birlikte aerobik ve anaerobik egzersizlerin bir arada ve pes pese
kullanildig1 dayaniklilik, siirat, kuvvet, ¢abukluk, esneklik, denge ve koordinasyon gibi
etkenlerin i¢ ice ge¢mis oldugu futbolda oncelikle oyun ve hareket analizine ihtiyag

duyulmaktadir (Gilinay ve Yiice 2008).

Futbolcularin ma¢ ve antrenmanlar sirasinda fizyolojik cevap ve hareket
profilleri cevabinin incelendigi ¢alismalarda cogunlukla kalp atim hizi, katedilen mesafe
ve bu mesafelerin hangi hizda kat edildigi, laktik asit cevabi, tiiketilen oksijen miktari
veteknik parametrelergibi degiskenler incelenmistir. Incelenen bu degiskenlere ek
olarak oyuncularin mag esnasinda farkli siddet, siire ve siklikta yaptiklar yiiriiyiis, kosu
(diistik-orta-hizli) ve ¢ok hizli kosulari magin hangi evrelerinde ne kadar yaptiklar ve
hareket profillerininoyuncularin saha i¢i pozisyonlarina gére degerlendirilmesi futbol

oyunu hakkinda daha detayl bilgi edinilmesine yardimci olacaktir.

Di Salvo ve ark. (2013) yaptiklari calismada Ingiliz Premier birinci ve
sampiyona ikinci lig diizeyindeki futbolcularin mag¢ esnasinda Katettikleri toplam
mesafenin sirasiyla 10.8+1.0 km ve 11.1+1.0 km oldugunu belirtmislerdir. Ayrica
sampiyona Oyunculariin diisiik hizda kosu, kosu, yiiksek hizda kosu ve sprintlerde de
daha fazla mesafe kat ettiklerini belirtmiglerdir. Rampinini ve ark. (2007) st diizey
futbolcularla yaptiklar ¢alismada kat edilen toplam mesafenin referans takim ve rakip
takim i¢in sirastyla 11.019+£331 m ve 10.991£381 m oldugunu, yiiksek hizda ve c¢ok
yiiksek hizda kosu ortalamasinin referans takimda 2738+220 m ve 903115 m, rakip
takimda ise 2636+£230 m, ve 856+£127 m oldugunu belirtmislerdir. Osgnach ve ark.
(2009) profesyonel futbolcularla yaptigi calismada kat edilen toplam mesafenin
10950+1044 m (en az 8683, en fazla 13533 m) oldugunu bunun yaninda ortalama enerji
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tilketiminin 61.12 + 6.57 kJ-kg ™! oldugunu belirtmislerdir. Dellal ve ark. (2011) Avrupa
Sampiyonasinda iki ligintakimlarinda yaptiklar1 karsilagtirmali c¢alismada oynanan
pozisyona gore hiicum orta oyuncusu hari¢, diger oyuncularin kat ettikleri toplam
mesafenin iki lig oyuncular1 arasinda benzer oldugunu, savunmanin ortasinda oynayan
oyuncularin en az yiiksek siddette kosu mesafesine sahip olduklarini, her iki lig
oyuncularinda da sprint mesafesinin forvet pozisyonunda oynayan oyuncularda daha

yiiksek oldugunu bildirmislerdir.

Mohr ve ark. (2003) mag esnasinda elit diizeydeki futbolcularinzamanin %
19.5+0.7'ni hareketsiz, %41.8+0.9'nu yiiriiyerek ve %29.9'nu disiik siddetli kosular
yaparak gegirdiklerini belirlemis ve orta seviyedeki futbolcularin da benzer 6zellikler
gosterdiklerini bildirmiglerdir. Buna karsi elit diizeydeki futbolcularin yiiksek siddette
yaptiklar1 kosu ve sprintlerin orta seviyedeki futbolculardan daha fazla oldugu
gorilmistiir (sirastyla %8.7+0.5 - %6.6+0.4 ve %1.4+0.1 - 0.9+0.1). Kat edilen toplam
mesafenin de degerlendirildigi calismada elit futbolcularin 10.86+0.18 km, orta
seviyedeki futbolcularin ise 10.33+0.26 km mesafe kat ettikleri bildirilmistir. Yiiksek
siddetteki kosu miktar1 ise elit futbolcularda orta seviyeli futbolculardan % 28 daha
fazla bulunmustur (sirastyla 2.43+0.14 km'ye kars1 1.90+£0.12 km). Ayrica, sprint ile kat
edilen mesafeninde elit futbolcularda %58 daha fazla oldugu tespit edilmistir (sirasiyla
0.65+0.06 km'ye kars1 0.41£0.03 km ).

Bradley ve ark. (2013) yiiksek diizeyde ve diisiik diizeyde topa sahip olma
oraninasahip olan iki takimi karsilastirdiklar1 ¢alismada,her iki takimin da biitiin hareket
kategorilerinde kat ettikleri mesafenin benzer oldugunu, toplam kat edilen mesafe ve
yiiksek siddetteki kosularda farklilik gézlenmedigi, bununla birlikte, yiiksek oranda topa
sahip olan takimin topla yiiksek siddette daha fazla mesafe kat ettiklerini bildirmislerdir.
Di Mascio ve Bradley (2013) Ingiliz birinci lig futbol maglarim inceledikleri ¢alismada
sporcularin mag siiresinin %5.7+2.3'linii ayakta (durarak), %58,8+4.7'sini yiirliyerek,
%26.243.6'sim1 diisiik hizda kosarak ve %6.6+1.6'sin1 kosarak ge¢irdigini, yliksek
siddetteki kosunun ise toplam silirenin %2.7+£0.8'ni olusturdugunu ve bu siirenin

9%0.6+0.3"intin sprintten meydana geldigini tespit etmislerdir.

Castagna ve ark. (2003) futbolcularin ger¢ek mag esnasinda hareket profillerini

incelemislerdir. Mag esnasinda toplam kat edilen mesafenin 6,175+318 m, ileri ve geri
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geri yiriiyerek kat edilen ortalama mesafeninsirasiyla 1.112+102 m (959-1,274 m) ve
32+£22 m (4-63) oldugu bununla birlikte diisiikk, orta ve yiliksek siddetteki hizlarda
kosulan ortalama mesafenin ise sirasiyla 3.200+354 m (2.680-3.712), 986163 m (807-
1.199 m) ve 468+89 (340-606) oldugunu belirtmislerdir. Bradley ve ark. (2010) farkli
performans seviyelerindeki elit futbolcular: inceledikleri ¢alismada futbolcularin yiiksek
siddetli kosu hizlarinda kat ettikleri mesafe vemaksimal kosu hizlarinda farklilik
olmadigin1 (2.520+678'e 2.745+141 m), ¢izgi orta saha oyunculari, merkez orta saha
oyunculari, defans oyuncular1 ve hiicum oyuncularinin merkez savunma oyuncularindan
daha fazla yiiksek siddette kosu mesafesine sahip olduklarii bildirmislerdir
(sirasiyla3.243+625, 2.949+435, 2.806+408, 2.618+745' ¢ 2.034+284 m).

Mag esnasinda futbolcularin ortalama kalp atim hizi yaklasik dakikada 170
atim/dk civarindadir. Oyun esnasindaki aktivitelerin inisli-¢ikish ve aralikli olmasindan
kaynakl1 kalp vurum sayisi1 dakikada minimum 100-110 ve maksimum 190-200 atim/dk
olarak degerlendirilebilir. Bundan dolayr antrenmanlar sirasinda siddetin siirekli
degistirilmesi ve kalp vurum sayisinin her bolgesinde ¢alismalarin yapilmasi

futbolcularin kondisyonunun gelistirilmesi agisindan 6nemlidir (Verheijen 1998).

Maglar esnasinda diisiik siddette yapilan ayakta durma, yiiriime ve joging gibi
aktiviteler toplam kat edilen mesafenin biiyilik bir boliimiinii olusturmasina ragmen kalp
atim hiz1 degerleri yiiksek kalma egilimindedir. Futbol magclar1 sirasinda normalin
tizerinde enerji gerektiren geri geri kosu, yan kosu, top siirme, ¢alim ve sut (Randers ve
ark. 2010, Reilly ve Ball 1984), gibi teknik becerilerin yanisira negatif ve pozitif
ivmelenme gibi anaerobik metabolizmanin etkin oldugu bircok hareket
gerceklesmektedir (Dalen ve ark. 2016, Varley ve Aughey 2013). Ayrica, maglar
sirasinda artan plazma hormon seviyeleri ve 1s1 stresine bagli olarak yiiksek siddet
aktiviteler sirasinda yilikselen kalp atim hizi degerleri takibindeki diisiik siddet
aktiviteler sirasinda dahi kalp atim hizinin yiiksek kalmasina neden olmaktadir(Aslan ve
ark. 2012). Bangsbo ve ark. (2006)’nin mag siiresince kalp atim hizinin KAHmaks'in
%65'nin altina nadir olarak diistiiglinii bildirmis olmasi bu yorumlar1 destekler

niteliktedir.

Suarez-Arrones ve ark. (2014) 30 profesyonel futbolcuyu resmi mag¢ esnasinda

takip etmisler ve ortalama kalp vurum sayisinin maksimum kalp vurum sayisinin
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%87.1'1 oldugunu belirtmislerdir. Coelho ve ark. (2012) geng futbolcularla yaptiklar
caligmadamacin farkli boliimlerinde kalp vurum sayisint degerlendirmisler ve magin ilk
yarisinin 15-30. dakikasiinen yiiksek kalp vurum sayisi ve maksimum kalp vurum
sayisinin elde edildigi boliim oldugunu rapor etmislerdir. Ayrica oksijen tiiketimi
degerlerinin (ml/kg/dkve L/dK) ilk yarinin 15-30. dakikasinda ikinci yarinin 15-30 ve
30-45. dakikalarindan daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Villanueva-Mendez ve ark.
(2013) ise 103 gen¢ futbolcuyla yaptiklar1 ¢alismada oyun siiresinin biiyiik bir

boliimiiniin% 81 KAHmaks’1n tizerinde gegirildigini bildirmislerdir.

Bush ve ark. (2015) ingiliz Premier Liginde 2006 - 2013 yillar1 arasinda 14.700
futbolcuyu gozlemlemislerdir. Calisma sonuglar1 orta-kenar ve hiicum oyuncularinin
sprint ile kat ettikleri mesafelerin defans ve orta sahada oynayan diger oyunculara gore
daha yiiksek oldugunu, bunun yaninda orta saha ve defansin ortasinda oynayan

oyuncularin pas isabet oranlarinin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.

Salvo ve ark. (2007)’nin ¢alismasinda elit futbolcularin mag¢ sirasinda
mevkilerine gore belli hiz araliklarinda kat edilen mesafe incelenmistir. Calisma
sonugclari toplam mesafenin orta saha oyuncularinda defans ve hiicum oyuncularina gore
daha yiiksek oldugunu, birinci ve ikinci yarida kat edilen toplam mesafe, submaksimal
ve maksimal siddette kat edilen toplam mesafelerde anlamli bir fark olmadigini

gostermistir.

Literatiiriin gosterdigi gibi futbolcular yiiksek diizeyde fizyolojik ve fiziksel
kapasiteye gereksinim duymaktadirlar. Futbola 6zgii fizyolojikve fiziksel kapasiteye
ulasabilmek ve cok yonlii gelisim saglamak amaciyla futbolcularin bir¢ok antrenman
yontemini uygulamas: gerekmektedir. Son yillarda futbolcularin fizyolojik ve
fizikselkapasitesini arttirmak igin top ile yapilan futbola yonelik bir¢ok ¢alisma vardir.
Bu ¢alismalarda dar alan oyunlari sik¢a kullanilan bir antrenman yontemi haline

gelmistir.

Yapilan dar alan oyunu ¢alismalarinin biiyiik bir boliimiinde oyuncu sayisi, saha
Olciileri, oyun kurallari, antrenman sekli gibi parametrelerle oyuncularin kalp atim
hizlari, laktik asit cevaplari, hissettikleri zorluk diizeyleri, hareket profilleri, pozitif ve

negatif ivmelenme sayilarinin yanisira teknik ve taktik beceri cevaplart incelenmistir.
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Fakat dar alan oyunlarinda kullanilan sahanin seklinin oyuncularin {izerinde yarattig
fizyolojik cevap farkliliklarin1 ve teknik cevaplari inceleyen smirli sayida calisma

bulunmaktadir.

2.8.  Futbol ve Dar Alan Oyunlari

Dar alan oyunlar1 futbol sahasina gore daha kiigiik saha ol¢iilerinde, daha az
oyuncu sayist ve degisik kurallar kullanilarak oynanan oyunlardir. Her yas grubu ve
seviyede oyuncularla uygulanabilen dar alan oyunlar siklikla kullanilan bir antrenman
yontemidir. Antrendrler dar alan oyunlarinda genellikle saha 6l¢iilerini, oyuncu sayisini,
antrenOr destegini, antrenman yontemini (aralikli veya devamli), kurallar1 ve kalecinin
olup olmamasi gibi degiskenleri kullanarak antrenman uyaranin1 degistirmege calisirlar.
Genellikle ayn1 anda oyuncu sayisinin azaltilmasi ve her oyuncuya diisen oyun alaninin
arttirtlmasi dar alan oyunlarinda egzersiz siddetini arttirdig1 gézlenmistir. (Hill-Haas ve
ark. 2011). Little ve Williams (2007) yaptiklar1 ¢alismada futbola 6zgii yapilan
antrenmanlarda yeterli diizeyde bir kalp vurum sayisina ulasildigina ve futbola 6zgii
aerobik fitness seviyesinin gelistirilmesi igin gerekli fizyolojik stresi yarattigini
bildirmislerdir. Rampinini ve ark. (2007) yaptiklar1 ¢alismada 3x3 formatinda oynanan
oyunun 6x6 oyuna gore daha yliksek diizeyde bir egzersiz siddeti elde ettiklerini ve
bunun sebebinin futbolcularin 3x3 formatindaki oyunda futbolcularin daha fazla topa
sahip olmalarindan kaynaklandigini bildirmislerdir. Bu goriisii destekler nitelikte,
Balsom ve ark. (1999) 20 dakikalik bir oyun sirasinda oyuncularin 3x3 oyununda 7x7'
ye gore li¢ kat daha fazla topa sahip olduklarini bildirmislerdir.

Dar alan oyunlart kullanilirken oyuncu sayist ve saha Olgiilerinin
degistirilmesine bagli olarak oyuncularin oyun sirasinda oyuna bireysel olarak
katiliminda ve bununla birlikte oyuncularin akut fizyolojik cevaplarinda farklilik oldugu
gozlenmistir. Castellano ve ark. (2013), Dellal ve ark. (2012) geleneksel futbol
antrenmanlarinda fitness antrenmanlar1 genel antrenman igerisinde ve topsuz olarak
yapilmaktaydi bu da antrenmanin kosu antrenmani gibi olmasina sebep oluyordu (Reilly
2005). Dar alan oyunlar1 genellikle oyuncularin fitnes seviyelerinin gelistirilmesi i¢in
geleneksel kosu antrenmanlarina  alternatif bir antrenman ydntemi olarak
kullanilmaktaydi (Dellal ve ark. 2008, Hill-Hass ve ark. 2009). Dar alan oyunlari

futbolun gerektirdigi talepleri etkili bir sekilde biitiinlestirir ve antrenman verimliligini
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arttirmak i¢in etkili ve kullanigh ¢oziimler sunar (Sarmento ve ark.2018). Dar alan
oyunlart ve yliksek yogunluklu aralikli antrenmanlarin karsilastirildigi c¢alismalar
sonucunda oyuncularin hiz, patlayicilik, aerobik ve anaerobik parametrelerinde benzer
adaptasyonlarin elde edildigi gozlenmistir (Radziminski ve ark. 2013, Delextrat ve
Martinez 2014). Antrenmanlarda oyun agirlhikli aktivitelerin kullanilmast yiiksek
yogunluklu aralikli kosu antrenmanlarin sagladigi fitness kazanimlariyla benzer
kazanimlar sagladigi, bununla birlikte taktiksel diisiinme, aktiviteler esnasinda karar
verme becerisi, takim arkadaslar1 ve rakip oyuncularla iletisim yeteneklerinde artis
oldugu belirtilmistir. Ayrica dar alan oyunlarmin bilimsel olarak her diizeydeki
yarismacilar ve 0grenme seviyesindeki bireylerle ve her kosulda kullanilabilecegi dile
getirilmistir. Sonu¢ olarak dar alan oyunlarimin oyuncularin motivasyonunu ve
istekliligini arttirdigint  bu sayede oyuncularin antrenor tarafindan hazirlanan
aktivitelerde ve antrenman seansindaki davraniglarinda o6zverili oldugu goriilmistiir

(Clemente 2016).

Bununla birlikte dar alan oyunlarinin kullanilmasinda antrenérlerin diizeyleri ve
geemis deneyimleri onemli bir yer tutar. Antrendriin futbolcularin algisini 6zel bir taktik
konusunda arttiracak belli degiskenler iizerinde degisiklik yapmak i¢in oyunu iyi
bilmesiyle birlikte bunu nasil dgretmesi gerektigini de ¢ok iyi bilmesi gerekmektedir
(Clemente 2016). Avustralya'da yapilan bir ¢alismada 6-8 yasindan kiigiik ¢ocuklarla
calisan antrenérlerin dar alan oyunlari kullanarak antrenérliik yapabilecek bir diizeyde
olmadigint antrendrlerin %40'tan fazlasinin 2 yildan daha az bir deneyime sahip
oldugunu, bununla birlikte 5 yildan daha az deneyime sahip olan antrendrlerin oraninin

da %75'e kadar ulastigini belirtmislerdir (Siokos 2011).

Profesyonel takim sporlarinda beceri iceren, spora 6zgii hareketlerin oldugu ve
aerobik uyumun olugmasi i¢in gerekli siddeti saglayan dar alan oyunlarinin kullanimi
giderek artmaktadir. Dar alan oyunlarinin spora 6zgii fizyolojik talebi karsilamasi, spor
dalina 6zgii teknik becerilerin uygulanmasina olanak saglamasi, taktik gelisime katki
saglamasinin yanisira genel dayaniklilik parametrelerine olumlu katkisindan dolay1

antrendrler tarafindan siklikla tercih edilmektedir (Halouani ve ark. 2014).

Brandes ve ark. (2012) elit geng futbolcularla yaptiklart ¢alismada 2x2, 3x3 ve

4x4 formatinda oynanan dar alan oyunlariin futbola benzer oyun siddetine ulasip
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ulasamadigini ve futbola 06zgli aerobik seviyeyi gelistirip gelistirmedigini test
etmislerdir. Her formatta futbola 6zgii siddet seviyelerine ulasildig1 ve aerobik seviyeyi
gelistirdigi, bunun yaninda 2x2 formatindaki oyunun daha ¢ok anaerobik yoldan
enerjiye gereksinim duydugu, 3x3 ve 4x4 formatindaki oyunlarin ise daha ¢ok aerobik
enerji yoluna dayandigini bildirmislerdir. Bu sonuglar Koklii ve Alemdaroglu (2016)
yaptiklar1 ¢aligmayla oOrtlismektedir. Manolopoulos ve ark. (2012) 16 profesyonel
futbolcu ile yaptiklar1 ¢alismada farkli sayida oyuncuyla oynanan dar alan oyunlarinin
kalp vurum sayisi cevabini incelemisledir ve 4x4 sayida oynanan oyunun diger oyunlara
gore anlamli bir seviyede daha yiiksek maksimum kalp vurum sayisi cevabi yarattigi ve
oyunlarda oyuncu sayisi arttiginda ise oyunun siddetinin distiigiinii bildirmislerdir.
Owen ve ark. (2011) 15 elit futbolcuyla yaptiklar1 ¢alismada dar alan oyunlarinin futbol
maglarmma goére daha yiiksek ortalama kalp vurum sayisina sebep oldugunu
bildirmislerdir. Ayrica, bu calismada, dar alan oyununlart normal saha olgiileri ile
karsilastirildiginda maksimum KAH’nin %71-84'i bolgesinde gegirilen siirenin daha

az,%385'in iizerinde gegirilen siirenin ise daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Hill-Hass ve ark. (2009b) 16 geng futbolcuyla yaptiklari ¢alismalarinda aralikli
ve devamli bir sekilde oynanan dar alan oyunlarinin futbolcularin fizyolojik stres
diizeylerine olan etkilerini incelemislerdir. Calismanin sonucunda her iki oyun
formatinda da kat edilen toplam mesafe, yiiriiyerek, diisiik hizda kosarak veya orta
diizeyde bir hizla kosarak kat edilen mesafelerde de anlamli bir farklilik
gozlenmemistir. Bununla birlikte aralikli oynanan dar alan oyununda oyuncularin 13.0-
17.9 km'h™ kosu hizi araliginda ve yiiksek kosu hizlarinda daha fazla mesafe kat
ettiklerini  belirlenmistir. Ayrica, aralikli oyun siiresince oyuncularin 18 km.h™
tizerindeki hizlarda daha fazla sayida sprint yaptiklari gézlenmistir. Bunun aksine
devamli oynanan dar alan oyununda hissedilen zorluk diizeyi ve % KAHmas daha

yiiksek bulunmustur.

Dellal ve ark. (2008) kisa siireli aralikli kosu antrenmanlari ve dar alan
oyunlarini kiyasladiklar1 ¢aligmalarinda 2x2 - 8x8 kalecili oynanan oyunlarda kisa siireli
aralikli kosu antrenmanlarinda ulasilan Kalp vurum sayisina ulasilabildigini ve bu iki dar
alan oyununun futbola 6zgii acrobik dayaniklilik antrenmani olarak kullanilabilecegini

bildirmislerdir. Eniseler ve ark. (2018) 18 amator futbolcuyla yaptiklari calismada
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geleneksel aerobik antrenman ile dar alan oyununun futbolcularda bazi fizyolojik
ozellikleri ve futbolda kullanilan savunma ve hiicum becerilerini nasil etkiledigini
karsilastirmislardir. Sonug olarak dar alan oyunlarinin futbola 6zgii cesitli becerileri,
kisa pas yetenekleri ve fizyolojik parametrelerini gelistirdigini, geleneksel dayaniklilik
antrenmaninin ise sadece fizyolojik parametreleri gelistirdigini gostermislerdir. Buna
bagli olarak dar alan oyunlarinin futbola 6zgii dayaniklilig1 ve teknik performansi ayni
anda gelistirmesi bakimindan zaman tasarrufu saglayan bir antrenman yontemi oldugu

rapor edilmistir.

Hammami ve ark. (2017) yaptiklar1 meta analiz sonucunda dar alan oyunlarinin
VO2max, ceviklik ve tekrarlt sprint yeteneginde biiyiik oranda fayda sagladigini, 10 ve
20m sprint performansi, yiikksek atlama (jump height) ve aralikli dayaniklilik
performansinda ise orta diizeyde etkili oldugunu tespit etmislerdir. Buna ek olarak dar
alan oyunlarmin takim sporlarina 6zgii becerilerin gelistirilmesine interval antrenman ve
geleneksel antrenman yontemlerine kiyasla anlamli derecede olumlu etki yaptigini,
geleneksel yontemlerle yapilan antrenmanlardan daha yiiksek veya esit diizeyde bir

siddete sebep oldugunu vurgulamiglardir.

Casamichana ve ark. (2017) 20 amator futbolcu ile yaptiklart 5x50yuncu ve
farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlarmin fizyolojik cevaplar ve zaman-
hareket profillerine etkilerini inceledikleri ¢alismada saha 6l¢iisiinii uzatmanin 6zellikle
hissedilen zorluk diizeyi, zaman-hareket 6zellikleri ve ulagilan maksimum hiz agisindan
saha boyutlarin1 genisletmeye gore daha yiiksek bir etkisinin oldugunu belirtmislerdir.
Saha sekillerine gore hissedilen zorluk diizeyleri kisa-dar, uzun-dar, kisa-genis ve uzun-
genis sahalar i¢in sirasiyla3.8, 6.3, 4.9 ve 6.6 olarak tespit edilmistir. Kisa-dar, uzun-
dar, kisa-genis ve uzun-genis sahalarda kat edilen toplam mesafeve ulasilan maksimum
hiz degerleri ise sirasiyla 101, 127, 108, 131 ve4.8, 6.1, 5.2 ve 6.2 m'sn! olarak tespit
edilmistir. Bu sonuglara bagli olarak arastirmacilarsaha Olgiilerini genisletmektense
uzunlugunu arttirmanin futbolcular tizerindeki egzersiz yiikiinii arttirdifi sonucuna

ulagmiglardir.

Diger taraftan, dar alan oyunlarinin teknik parametrelerin iizerinde de etkili
oldugu goriilmektedir. Sannicandro ve Cofano (2017) geng¢ futbolcular ile yaptiklari

caligmalarinda dar alan oyunlarinda oyuncu sayist ve saha Olgiilerinin artmasi
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sonucunda basarili pas ylizdesinde artma, basarisiz paslarda ise azalma oldugunu, ikili

miicadele sayisinda ise artig oldugunu gézlemlemislerdir.

Aslan (2013) ise rekreasyon amacli futbol oynayan bireylerle yaptigi
caligmasinda 5x5 formatinda oynanan dar alan oyununda 7X7 formatinda oynanan
oyuna gore daha fazla basarili pas ve top siirmenin yapildigini, basarisiz paslarin ise
daha az oldugunu belirtmis, bununla birlikte topa sahip olma ve basarisiz pas sayisi

biiyiik alana gore daha kiigiik alanda oynanan oyunda daha fazla bulunmustur.

Da Silva (2011) ise genel olarak saha 6lgiistiniin ayn1 kalmas1 kosuluyla oyuncu
sayisinin teknik parametreler lizerinde bir etkisinin olmadigini bildirmistir. Bununla
birlikte aragtirmacit 3x3 oyun formatinda oynanan oyunda yapilan orta sayilari, top
siirme sayis1 ve gol olan sutlarin 4x4 ve 5x5 oyunundan anlamh bir diizeyde daha fazla
oldugunu gozlemlemistir. Kelly ve Drust (2009) benzer seckilde oyun sahasinin
degistirilmesinin pas, top alma, doniis, top siirme, top kesme ve kafa vuruslar1 gibi
teknik parametrelerde anlamli bir farklilik olmadigini rapor etmislerdir. Bu bilgiler
Owen ve ark. (2004) tarafindan da desteklenmektedir. Dellal (2011b) ise amator ve
profesyonel futbolcularla yaptiklari ¢alismasinda kullanilan sahadan bagimsiz olarak
amatOr futbolcularin profesyonel futbolculara gére daha fazla sayida top kaybi ve hatali

pas yaptiklarmi kaydetmislerdir.

Vilar ve ark (2014) saha o6lgiilerinin azalmasi sonucunda oyuncularin topa sahip
olma firsatlarinin daha fazla oldugunu takim arkadaslarina pas verme ve gol atma

firsatlarinda farklilik olmadigini belirtmislerdir.

Yapilan ¢alismalarin sonuglari incelendiginde dar alan oyunlarinin futbola 6zgii
fizyolojik ve teknik performansi birgok yonden etkileyebildigini soyleyebiliriz.
Incelenen calismalar 1s131nda futbolcularin teknik, taktik ve fiziksel performansini
gelistirmek amaciyla planlanan dar alan oyunlarinda antrendr destegi olup olmamasinin,
saha Olgtilerindeki degisimin, oyuncu sayilarindaki degisimin, oyun formatlarindaki
degisimin (stirekli veya aralikli) ve kural degisikliklerinin oyunlarin yaratmis oldugu
internal ve eksternal yiiklenme parametrelerinin yanisira oyunlarda gozlenen teknik

performans iizerinde etkili olabilecegi goriilmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu ¢aligmanin arastirma grubunu amator futbol kuliiplerinde oynayan haftanin
en az iki giinii antrenman Ve giinii mag¢ yapan 27 futbolcu olusturmaktadir. Calismaya
futbolcular goniillii olarak katilmistir. Calismaya baslamadan once tiim katilimcilara
calisma ile ilgi bilgi verilmis ve bunun yaninda karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklar
ayrintili bir bigimde anlatilmigtir. Deneklere onayli bilgilendirilmis gondllii formu
okutulup imzalatilmistir. Calismanimn yapilabilmesi i¢in Mustafa Kemal Universitesi
Tibbi Etik Kurulu'ndan izin almmustir. Oncelikle c¢alismaya katilan deneklerin
antropometrik Olgtimleri (boy, viicut agirligi, deri kivrim kalinligi), sonra Yo-Yo
Aralikli Toparlanma Testi uygulanmistir. Son olarak 2 ser giin arayla 6X6 oyuncu
saysiyla 3 farkli saha seklinde (35x50 m (NS), 50x35 m (GS) ve 25x70 m (US)) saha
Olgililerinde dar alan oyunlari oynatilmigtir. Calismaya katilan deneklerin fiziksel ve

fizyolojik ozellikleri Cizelge 3.1' de verilmistir.

Cizelge 3.1. Deneklerin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri (n = 27)

YAS (1) 24.85+5.86

BOY (cm) 173.78+5.35
VUCUT AGIRLIGI (kg) 73.06+6.07
VYY (Viivut Yag Yiizdesi) 15.59+3.15

KAH maks. (atim/dK) 190.85+10.89
ANTRENMAN YASI (y1l) 11.11+6.78

3.2.  Veri Toplama Araglar

3.2.1. Antropometrik Olciim Araclar

Testlere katilan sporcularin boy uzunluklari hassasiyeti =1 mm olan (Holtain,
UK) stadiometre ile viicut agirliklar1 hassasiyeti +100grolan baskiil (Tanita BC-418
MA Japon) ile, deri kivrim kalinlik 6l¢timleri ise +2 mm hata ile her agilimda 1mm?'ye

10 gr basing uygulayan skinfold kaliper (Holtain) ile 6lgilmiistiir.
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3.2.2. Tempo Diizenleyici
Yo - Yo Aralikli Toparlanma Testi, sinyal vericisi olarak i¢inde bu teste 6zgli programin

yiikli oldugu 1 adet diziistii bilgisayar kullanilmistir.

3.2.3. Kalp Atim Hiz1 Monitorii
Y0 - Yo Aralikli Toparlanma Testi ve Dar Alan Oyunlar esnasinda KAH
Ol¢timleri POLAR TEAM PRO (Electro Oy, Finland) model sistemle yapilmistir.

3.2.4. Oyun Alanlarinin Belirlenmesi
6 X 6 oyun alanlarin1 belirlemek i¢in serit metre kullanilmis olup saha ¢izgileri

renkli antrenman ¢anaklariyla belirtilmistir.

3.3.  Verilerin Toplanmasi

Olgiimler sentetik malzemeden iiretilmis ¢im futbol sahasinda yapilmistir. Biitiin
Olctimler 15:00-18:00 saatleri arasinda yapilmigtir. Antropometik Ol¢limler, Yo-Yo
aralikli toparlanma testi, 6x6; 35x50 m (NS), 50x35 m (GS)ve 25x70 m (US)dar alan

oyunlar1 her biri arasinda 2 giin ara verilerek ¢alisma 10 giin i¢inde tamamlanmastir.

3.3.1. Antropometrik Olciimler

3.3.1.1. Boy uzunlugu
Deneklerin boy uzunluklari anatomik durusta, ¢iplak ayak, topuklar birlesik,
nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bag {istii tablasi verteks noktasina degecek

sekilde 'cm' olarak olgiilmiustiir.

3.3.1.2. Viicut Agirhgi
Deneklerin viicut agirliklar; sadece sortla, ¢iplak ayak ve anatomik durus

pozisyonunda iken 'kg' olarak olgiilmiistiir.

3.3.1.3. Deri Kivrim Kahnlhklar:

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesinde farkli bolgelerin deri kivrim kalinliklar
dlgiilmistiir. Olgiimler viicudun sag tarafindan yapilmistir. Olgiimiin dogru bir sekilde
yapilmas1 i¢in isaret ve bagparmaklart ile Ol¢ciim yapilan noktanin lcm altindan-
iistlinden veya yanindan sadece deri ve deri alt1 yag dokusu tutularak dl¢tim yapilmistir.
Kaliperin uglar1 6lgiim yapilan noktaya uygulanirken kaliper bolgede 2-3 sn tutulup

sonuglar mm olarak kaydedilmistir. Deri kivrim kalinliklar1 viicudun dokuz bolgesinden
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alinmigtir. Bunlar sirasiyla; subskapula, biceps, triceps, gogiis, midaksillar, suprailiak,

abdomen, uyluk ve baldir bolgesinden alinmustir (Ozer 2009).

3.3.1.4. Viicut Yag Yiizdesi (VYY)
VVY' nin belirlenmesinde Womersley D. (1996) tarafindan gelistirilen deri

krvrimi Slgtimiiformiilii kullanilmistir.

3.3.2. Yo0-Yo Aralhikh Toparlanma Testi

Son zamanlarda futbola 6zgii gelistirilmis iki tane test vardir. Bunlar; Yo - Yo
aralikli dayaniklilik testi ve Yo-Yo aralikli toparlanma testleridir. Test sirasinda
sporcular daha 6nceden belirlenmis 25 m'lik bir parkurda sinyal verici sistemden gelen
bip sesine gore kosarlar, test esnasinda sporcularin joging yaparak toparlanmalari i¢in
kisa stireli (5m 'lik) bir alan vardir. Test ilerledik¢e 20 m'lik parkuru kosmak i¢in verilen
siire giderek azalmaktadir. Testin amaci sporcunun miimkiin oldugunca ¢ok sayida
tekrar1 tamamlamasidir. Sporcu istenilen hizda kosamayacak duruma geldiginde test
sonlandirilir. Yo-Yo aralikli toparlanma testinin amact sporcunun yogun bir egzersiz

sonrasinda toparlanma yetenegini test etmektir. Testin toplam siiresi yaklasik olarak 3-

15 dk arasindadir (Bangsbo 2003).

Bu calismada Yo0-Yo aralikli toparlanma testi kullanilmistir. Test sentetik ¢im
sahada 25 m 'lik bir parkurda (Sekil 3.1) uygulanmigtir. Test siiresince sporcularin KAH
degerleri siirekli olaak kaydedilmistir (Polar Team Pro Electro Oy, Finland).

= 8

aras) Kosu
A= 5 sras: JOG

Sm 20m

Sekil 3.1 Yo - Yo Aralikli Toparlanma Testi

Sporcular A noktasinda yerlerini aldiktan sonra dnceden bilgisayara yiliklenmis Yo-Yo0

aralikli toparlanma testinin baslat diigmesine basilip test baslatilmistir. Test esnasinda
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sporcular A noktasindan B noktasina geldiklerinde sinyal sesi duyulmus ve ¢izgiye
ulagilmistir ve tekrar geriye A noktasina gelindiginde sinyal sesi tekrar duyulmus ve
cizgiye basilmistir. A noktasindan C noktasina kadar sporcular joging yapip tekrar
baslangi¢c noktasi olan A noktasinda yerlerini almiglardir. Sporcular A noktasinda bir
sonraki sinyal sesi gelene kadar bekletilmis ve sinyal sesiyle birlikte sporcular tekrar
kosmaya baslamislardir. Test bu sekilde devam etmis ve sporculara sinyal sesine gore
hizlarin1 ayarlamalar1 istenmistir. Test sporcu tiikenene kadar veya pes pese ii¢ defa
sinyal sesini yakalayamamasi durumunda sonlandirilmistir. Test sirasinda sporcularin
ulastiklar en yiiksek KAH degeri veya oynatilan dar alan oyunlari sirasinda kaydedilen
en yiiksek KAH degeri KAHmaks olarak kabul edilmistir.

3.3.3. Teknik Analiz

Biitin dar alan oyunlari Sony marka HDR-CX625 modelkamera ile
kaydedilmistir. Kayit yapan kisi oyun alanindan 10 metre yiikseklikte, 25 metre
uzaklikta ve oyun alanina paralel konumlanarak topun gittigi yeri takip ederek el ile
manuel olarak kayitlari tamamlamistir. Video kayitlart 2 analizci tarafindanasagida
belirtilen kriterler dikkate alinarakteknik analizler yapilmistir. Daha sonra rastgele
secilen bir oyun ayni analizciler tarafindan analiz edilmistir. Teknik analizler icin

giivenirlik kat sayis1 (kappa) 0.84 ile 0,98 arasinda degismektedir.

Top Calma: Rakip oyuncunun ayagindan topu kapma. Rakip takim oyuncusunun
kontroliindeki topu kazanip veya atilan pasin nereye gidecegini tahmin ederek hamle

yapip topu kazanma.

Top Kaybi: Topu rakibe kaptirma. Kontrol altindaki topun oyuncu tarafindan rakip

takim oyuncularina kaptirilmasi veya topun oyun alani disina ¢ikmasi.

ikili Miicadele: Topu kazanmak icin iki oyuncu arasinda gecen miicadele. iki rakip
oyuncunun topa sahip olmak i¢in birbirleri ile girdikleri miicadeledir. Ayrica
birbirlerine temaslar1 olmasa bile eger miicadele aksiyonu olugmussa buda ikili

miicadele olarak degerlendirilmistir.
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Basarih Pas: Oyun sirasinda oyunculardan birinin topu takim arkadasina isabetli bir
sekilde ulastirmasi. Kendi takim oyuncusuna viicudunun el disindaki herhangi bir yeri

ile oyuncunun bilingli olarak ulastirmasidir (yan pas, normal pas, yaratici pas)

Basarisiz Pas: Oyunda oyunculardan birinin topu takim arkadasina isabetli bir sekilde
ulagtiramamasi. Kendi takim oyuncusuna viicudunun el disindaki herhangi bir yeri ile

oyuncunun biling¢li olarak ulastiramamasidir.

Yan Pas: Oyuncunun yaptigi paslarda hiicumu diisiinmeden, oyun kurma amaci

tagimayan pas.

Normal Pas: Pasi veren oyuncunun hiicumu diisiinerek oynamasi, oyun kurma amaci

tasiyan veya rakip baski yaparken yapmis oldugu pas.

Yaratic1 Pas: Rakip hattin arkasina takim arkadasini gol pozisyonuna sokacak veya

rakip takimi zor durumda birakacak pas.

Topla Bulusma: Oyuncularin mag¢ esnasinda topla bulusma sayilar1 ancak birlesik

hareketlerde (top siirme +pas)topla bulusma sayisi tek olarak not edilmistir.

Top Siirme: Oyuncunun oyun sirasinda topu uzun siire ayaginda bulundurarak degisik

yonlere, degisik tempo ile gitmesi.

Top Kesme: Top kontroliinii amaglamadan rakipten gelen toplara miidale edilerek

atagin kesilmesi veya topun uzaklastirilmasi.

Calim: Oyuncunun topa sahip oldugu durumlarda savunmasini yapan rakip oyuncudan

kurtulmasi.
Sut:Bir oyuncunun gol atmak amaciyla topu kaleye dogru gondermesi.

Kafa Temasi: Oyuncunun topa sahip olmak, pas vermek,top kesmek veya topu kaleye

gondermek icin topa kafasi ile temas etmesi.

26



Kontrol-Top Siirme-Pas: Oyuncunun kendisine gelen topu diizgiin bir sekilde kontrol
etmesi, degisik tempolarda degisik yonlere topu siirmesi ve sonunda topu takim

arkadasina gondermesi.

Kontrol-Top Siirme-Sut:Oyuncunun kendisine gelen topu diizgiin bir sekilde kontrol
etmesi, degisik tempolarda degisik yonlere topu siirmesi ve topu kaleye

gondermekamaciyla yaptigi vurus.

Kontrol-Top Siirme-Calim: Oyuncunun kendisine gelen topu diizgiin bir sekilde
kontrol etmesi, degisik tempolarda degisik yonlere topu siirmesi ve ¢esitli hareketlerle

savunmasini yapan rakip oyuncudan kurtulmasi.

3.3.4. Dar Alan Oyunlarinin Uygulanmasi

Dar alan oyunlarinin uygulanma sekli ¢izelge 3.2'de gosterilmistir.

Cizelge 3.2. Dar Alan Oyunlari, Oyun Alanlart ve Oyun siiresi

Oyunlar Oyun Alam  Oyun Alam (Mm?)  Oyuncu basina (m?) Siire

6 X6 35x50m 1750 145,83 20 dk.
6X6 50x35m 1750 145,83 20 dk.
6X6 25x70m 1750 145,83 20 dk.

Her dar alan oyunu 6x6 oyuncu sayisi iletoplam 20 dk ve ii¢ farkli saha seklinde
yapay ¢im zeminde oynatilnigtir [35x50 m normal saha (NS), 50x35 m genis saha (GS)
ve 25x70 m uzun saha (US)]. Oyunlar esnasinda sporculardan en iist diizeyde efor sarf
etmeleri istenmistir. Aktif oyun siiresinin tiim dar alan oyunlarinda benzer olmasini
saglamak amaciyla oyun sirasinda top oyun alanmnin disina ¢iktiginda kalelerin
arkasinda bulunan yedek toplardan biri hemen oyunculara ulastirilip oyunun hig
durmadan oynanmasi saglanmistir. Oyun sirasinda sporculara antrendr tesviki
verilmistir. Dar alan oyunlar1 baslamadan en az 15 dk. dncesinde gdgiis bandindan
olusan GPS sistemi oyunculara takilmis olup GPS sisteminden kaynaklanacak hatalar
en aza indirmek igin oyuncular tiim oyunlar boyunca ayni gdogiis bandi numaralarimn
kullanmiglardir. Oyunlar 6ncesinde oyunculara i¢inde yliriiyiis, joging, farkli hizlarda

kosu, kol, bacak ve kalca eklem hareketliligini saglayacak dinamik g¢aligmalar, kisa
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mesafeli submaksimal hizda sprintlerden olusan 14 dakikalik standart bir 1sinma
protokolii uygulanmistir.

Uydu sinyallerinde giiniin saatlerinden kaynakli degisimin engellenmesi
amaciyla tiim oyunlar yaklasik olarak ayni saatlerde (15:00-18:00) oynatilmistir.
Oyunlar sirasinda hava sicakligi ve nem diizeyi sirasiyla 21.50+5.32°C, ve %
41.58+15.04 olarak olgiilmiistiir.

3.3.5. Dar Alan Oyunlari Sirasinda I¢sel ve Dissal Yiiklenme Diizeylerinin
Belirlenmesi

Her bir oyundan sonra toplanan veriler Polar Cloud yazilimi yardimiyla
bilgisayara aktarilmistir. Daha sonra veriler Microsoft Excel'e aktarilarak ileri analizler
yapilmistir. KAHre; degerinin hesaplanmasinda Karvonen formiilii kullanilmistir (Mag
Ort. KAH-Din.KAH) /(KAHmaks-Din. KAH) X 100. Kalp atim hizinin farkli yiizdelerinin
hesaplanmasinda ise rezerv KAH degerleri (KAHmaks-Din.KAH) 0.7, 0.8, 0.9 ve 1
carpanlari ile garpilmis ve elde edilen sonuca Din. KAH degeri eklenmistir (Karvonen,
1959). Maglarda elde edilen KAH frekanslarinin < 70, 70-80, 80-90, ve >90 KAHmaks
araliklarima diisen sayilarmin yardimiyla farkli % KAHmas'ta gegirilen siire
hesaplanmistir. KAHmaks'n  %90'min iizerinde giris ve ortalama siirdiiriilen siire
degerlerinin hesaplanmasinda 6zel olarak hazirlanan macro yazilim kullanilmistir.
Oyunlar sirasinda digsal yiikklenme diizeyleri 10 Hz GPS sistemi ile belirlenmistir (Polar
Team Pro, Finland). Digsal yiliklenme diizeyinin gostergesi olarak kat edilen toplam
mesafe, dakikada kat edilen mesafe, ulasilan maksimum hiz, ortalama hiz, farkli hiz
araliklarinda kat edilen mesafe (0.00-7.99 km/s, 8.00 -11.99 km/s, 12.00-14.99 km/s,
15.00-18.99 km/s,> 19 km/s), oyuncu yiikii, negatif ve pozitif ivmelenme sayilari
calismaya dahil edilmistir.

3.3.6. Verilerin Analizi

Tim degiskenler icin ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmistir.
Varyanslarin homojenligi ve normal dagilima uygunluk sirasiyla Hartley Fmax ve
Levene testleri ile kontrol edilmistir. Farkli dar alan oyunlarinda gozlenen internal ve
eksternal cevaplar arasindaki fark tekrarlayan Olciimlerde varyans analizi ile test
edilmistir. Ikiserli grup karsilastirmalar1 ise Bonferroni testi ile yapilmistir. Teknik

parametreler arasindaki fark ise Wilcoxan testi ile degerlendirilmistir. Tiim istatistik
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islemler S.P.S.S15.0 paket programinda yapilmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05 kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Farkh Saha Sekillerinde Oynanan Dar Alan Oyunlarina iliskin I¢sel Yiik
Cevaplarinin Degerlendirilmesi

Cizelge 4.1. Farkli Saha Sekillerinde Oynanan Dar Alan Oyunlariin KAH'a Etkisi

NORMAL SAHA | GENIS SAHA UZUN SAHA f p

Oyunlardaki KAHmaks(Atlm/dk) 187.59+12.78¢ 187.37+13.29¢ 184.11+12.1 4.259 0.020
Oyunlardaki 0611 | 0.000
OrtalamaK AH(Atm/dk) 171.79+14.22¢ 172.85+14.72¢ 167.03+15.24 - -

<% 70 KAHmaks(dK) 1.5541.74 1.3+1.88 3.053.68% 5.043 | 0.016
% 70-80 KAHmaks(dk) 3.15+2.74 2.76+3.14 4.77+2.97% 7.148 | 0.002
% 80-90 KAHmaks(dk) 7.81+2.96 7.493.07 7.75+3.28 0.079 | 0.922
>% 9OKAHmaks(dK) 7.4545.48¢ 8.435.51¢ 4.4+4.96 10.020 | 0.001
(%)KAHre, 85.0245.39¢ 85.8646.08¢ 81.3147.01 9.226 | 0.000

NS:Normal saha, GS: Genis saha, US: Uzun saha®:Normal saha ile arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark vardir (p<0.05), ®: Genis saha ilearasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05),%: Uzun
saha ile arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05).

202
200 T
198
196 T
2194
E 192
190
188
186
184
182
180

KAH

Normal Saha Genis Saha Uzun Saha

Sekil 4.1. Farkli Saha Sekillerinde Oynanan Dar Alan Oyunlarinin KAHmaks'a Etkisi, * > US'den yiiksek
(p<0.05)
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Farkli saha sekillerine verilen KAHmaks cevaplart Sekil 4.1'de gosterilmistir. NS,
GS ve US oyunlart siiresince KAHmaks degerleri sirastyla 187.59+12.78, 187.37+£13.29,
184.11+12.1 olarak belirlenmistir. Tekrarlanan olgiimlerde varyans analizi sonuglar
sahalar arasinda anlamli fark oldugunu géstermistir (f=4,259; p=0.020). Bonferroni test
sonuglar1 ise NS (p<0.020) ve GS (p<0.017) oyunlarinda elde edilen KAHmaks

degerlerinin US'den anlamli derecede yiiksek oldugunu gostermistir.
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Sekil 4.2. Farkli Saha Sekillerinde Oynanan Dar Alan Oyunlarinin Ortalama KAH'a Etkisi, *> US'den
yiiksek (p<0.05)

Farkli saha sekillerine verilen ortalama KAH cevaplar Sekil4.2'te gosterilmistir.
NS, GS ve US oyunlar siirsinceortalama KAH degerleri sirasiyla 171.79+14.22
atim/dk, 172.85+14.72 atim/dk ve 167.03+15.24 atim/dk olarak kaydedilmistir.
Tekrarlanan Olglimlerde varyans analizi sonuglar1 sahalar arasinda anlamli fark
oldugunu gostermistir (f=9.61; p=0.000). Bonferroni ikiserli kargilagtirma sonuglarina
gore NS (p<0.000) ve GS(p<0.003) oyunlarinda ortalama KAH degerlerininUS’den

anlamli derecede yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Sekil 4.3. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlarinin KAHmaks'in farkli yiizdelerinde gegirilen
stirelere etkisi, *US'den yiiksek(p<0.05),"GS ve NS'den yiiksek

Farkl1 saha sekillerinde KAHmaks'n farkli ylizdelerinde gegirilen siirelere iliskin
bulgular Sekil4.3'te gosterilmistir. NS, GS ve US oyunlart sirasinda <%70 KAHmaks
siddetinde gegirilen siireler sirasiyla 1.55+1.74 dk, 1.3+1.88 dk ve 3.05+3.68 dk olarak
belirlenmistir. Benzer sekilde farkli saha sekillerinde 70-80, 80-90 ve >%90 KAHmaks
siddetlerinde gegcirile siireler ise sirasiyla 3.15+£2.74 dk, 2.76+3.14 dk, 4.77+2.97 dk,
7.81+£2.96 dk, 7.49+3.07 dk, 7.75+3.28 dk ve 7.45+5.48 dk, 8.43+5.51 dk, 4.4+4.96 dk,
olarak tespit edilmistir. Tekrarlanan Olglimlerde varyans analizi sonuglari;
<%70KAHmaks'n altinda gecirilen siire acisindan sahalar arasinda fark oldugunu
gostermistir (f=5,043; p=0.016). Bonferroni test sonuglari US'nin, GS (p<0.020)ve
NS'den (p<0.019) anlamli derecede yiiksek oldugu gostermistir. Calisma sonuglar1 %
70-80 KAHmaksarasinda gegirilen siirenin saha seklinden etkilendigini gostermistir
(f=7.148; p=0.002). ikiserli karsilastirma sonuglarina gére US'de oynanan oyunda
gegirilen siirenin, GS (p<0.003)ve NS'den (p<0.003) anlamli derecede yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ayrica, ¢alisma sonuglarina gore >%90 KAHmaks'ta gegirilen siire saha
seklinden etkilenmektedir (f=10,020; p=0.001). Bonferroni test sonuglari NS'de
(p<0.007) ve GS'de (p<0.000) oynanan oyunlarda >%90 KAHmaks'ta gegirilen siirenin
US'den anlamli derecede yiiksek oldugunu gostermistir. Diger taraftan, farkli saha
sekillerinde oynanan dar alan oyunlarinda % 80-90 KAHmaks araliginda gegirilen siirenin

ise benzer oldugu goriilmistiir (f=0.079; p=0.922).
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Sekil 4.4. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlarmin KAH; degerlerine etkisi, *> US'den
yiiksek (p<0.05)

Antrenman grubunun farkli saha sekillerine verdikleri % KAHe; cevaplart Sekil
4.4'te gosterilmistir. NS, GS ve US'nin KAHr, degerleri sirasiyla % 85.02+5.39,
85.86+6.08 ve 81.31+7.01 olarak kaydedilmistir. Tekrarlanan Olgtimlerde varyans
analizi sahalar arasinda anlamli fark oldugunu gostermistir (f=9,226; p=0.000).
Bonferroni test sonuglari ise NS (p<0.003)ve GS (p<0.000)'nin US’den anlamli
derecede yiiksek oldugunu gostermistir.

4.2. Farkh Saha Sekillerinde Oynanan Dar Alan Oyunlan Siiresince >%90
KAHmaks Araliginda Siirdiiriilebilen KAH Degerleri

Cizelge 4.2. Farkli Saha Sekillerinde Oynanan Dar Alan Oyunlarmin Siirdiiriilebilir Kalp Atim Sayisina

Etkisi
NS GS UsS 2/ f p
Giris sayist 8.18+4.5 7.96+4.4 5.48+4.42 2.608 0.271
Kaliman siire | 63.67£63.44 | 69.71+68.44 | 68.33+131.45 0.033 0.927
(ortalama)

NS:Normal saha, GS: Genis saha, US: Uzun saha
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GIRIS SAYISI

Normal Saha Genis Saha Uzun Saha

Sekil 4.5. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlart siiresince >%90KAHmaks siddetine giris
sayist

Farkli saha sekillerinde uygulanan dar alan oyunlar sirasinda >90% KAHmaks
bolgesine giris sayilar1 Sekil 4.5'de gosterilmistir. NS, GS ve US oyunlarinda >90%
KAHmaks bolgesine giris sayilar sirasiyla 8.18+4.5, 7.96+4.4 ve 5.48+4.42 olarak
belirlenmistir. Tekrarlanan Olgtimlerde varyans analizi sonuglari sahalar arasinda

anlaml1 fark olmadigini gostermistir (f=2,608; p=0.271).

250

N
o
o

150

100

KALINAN SURE (sn)

wu1
o

Normal Saha Genis Saha Uzun Saha

Sekil 4.6. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar siiresince >%90 KAHmaks bolgesinde kalinan
stire

Farkli saha sekillerinde uygulanan dar alan oyunlari sirasinda >% 90 KAHmaks

bolgesinde siirdiiriilen stireler Sekil4.6'de gosterilmistir. NS, GS ve US oyunlari
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sirasinda >90%

KAH maks

bolgesinde

kalinan siireler

sirastyla  63.67+63.44,

69.71+68.44, 68.33+131.45 olarak belirlenmistir. Tekrarlanan olgiimlerde varyans

analizi sonucunda sahalar arasinda anlamli fark olmadigi belirlenmistir (f=0,033;

p=0.927).

4.3. Farkh Saha Sekillerinde Oynanan Dar Alan Oyunlarinin Dissal Yiiklenme

Diizeylerine Etkileri

Cizelge 4.3. Farkli Saha Sekillerinde Oynanan Dar Alan Oyunlarinin Hareket Profillerine Etkisi

NORMAL SAHA GENIS SAHA UZUN SAHA f p
Kat Edilen Toplam Mesafe (m) 2269.22+239.31 2136.334257.9 2203.294242.76 2.916 0.074
(Dn";‘)‘“kada Kat Edilen Mesafe 111.85412.47 10525:12.84 | 10825:12.08 | 3.173 | 0.064
Maksimum Hiz (km/s) 23.12+3.71 22.52+2.92 25.29+3,14® 6.864 0.005
Ortalama Hiz (km/s) 6.51+0.98 6.35+0.88 6.47+0.83 0.369 0.604
Farkli Hiz alaninda mesafe Hiz- a
1[m] (0.00-7.99km/s) 841.92+192.02 872.88+145.88 892.7+149.98 3.747 0.041
Farkl1 Hiz alaninda mesafe Hiz- . 5
2 [m] (8.00-11.99 kms) 851.14+225.73 771.144+204.47 716.66+194.26 7.807 0.004
Farkli Hiz Alaninda Mesafe
Hiz-3[m] (12.00-14.99 km/s) 320+100.77 287.88+93.4 287.88+86.86 1.591 0.216
Farkli Hiz Alaninda Mesafe
Hiz-4[m] (15.00-18.99km/s) 157.11+47.77 139.25+55.03 153.25+47.44 1.032 0.360
Farkli Hiz AlanindaMesafe Hiz- b o~
5[m] (>19.00-km/s) 99.03+55.54 65.18+46.07 152.55+£74.44 19.084 | 0.000
Egzersiz Yiikii (AU) 82.62+16.12 85.88+18.59¢ 77.25+16.61 5.484 0.012
Negatif Hizlanma Sayis1 (Neg c c
4:-0.99 - -0.50 m/sn?) 107.51+16.05 102.77+15.54 90.07+13.51 10.114 | 0.001
Negatif Hizlanma Sayis1 (Neg- c c
3:-1.99 - -1.00 m/sn?) 87.88+14.75 82.44+13.95 69.7+14.7 13.987 | 0.000
Negatif Hizlanma Sayis1 (Neg-
2:2.99 - -2.00 m/sn?) 24+6.14 21.51+7.18 21.37+6.13 1.843 0.174
Negatif Hizlanma Sayis1 (Neg-
1: -50.00 - -3.00 /sn?) 6.18+3.35 4.66+2.21 5.96+2.73 13.987 | 0.000
Pozitif Hizlanma Sayis1 (Poz-
1:3.00 - 50.00m/sn’) 3.11+2.15 3.22+2.51 2.96+1.78 0.117 0.890
Pozitif Hizlanma Sayis1 (Poz-
2:2.00 - 2.99 m/sn?) 24.11+6 23.51+6.52 21.44+6.04 1.480 0.239
Pozitif Hizlanma Sayis1 (Poz- be c
3:1.00 - 1.99 m/sn?) 91.59+13.12 80.25+12.67 71.33£17.3 21.019 | 0.000
Pozitif Hizlanma Sayist - (Poz- 11033+18.35° 105.51414.57° 945541287 | 10387 | 0.000

4:0.50 - 0.99 m/sn?)

NS:Normal saha, GS: Genis saha, US: Uzun saha®:Normal saha ile arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark vardir. (p<0.05), ®: Genis saha ile arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir.(p<0.05), & Uzun
saha ile arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05).
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Sekil 4.7. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar siiresince kat edilen toplam mesafe

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde kat ettikleri toplam mesafeler Sekil
4.7'da gosterilmistir. NS, GS ve US'de katedilen toplam mesafe degerleri sirasiyla
2269.22+239.31 m, 2136.33+257.9 m, 2203.29+242.76 m olarak kaydedilmistir.
Tekrarlanan olgimlerde varyans analizi sonucunda uygulamalar arasinda anlamli fark

olmadigini géstermistir (f=2,916; p=0.074).
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Sekil 4.8. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlart siiresince dakikada kat edilen toplam mesafe

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde dakikada kat ettikleri toplam
mesafeler Sekil 4.8'de gosterilmistir. NS, GS, US dakikada kat edilen toplam mesafe
degerleri sirasiyla 111.85+12.47 m, 105.25+12.84 m, 108.25+12.08 m olarak
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kaydedilmistir. Tekrarlanan Olgiimlerde varyans analizi sonucu uygulamalar arasinda

anlamli fark olmadigin1 gostermistir (f=3,173; p=0.064).
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Sekil 4.9. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar siiresince ulagilan maksimum hiz. *GS ve

NS'den yiiksek (p<0.05)

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde ulastiklart maksimum hiz degerleri
Cizelge 4.12'de gosterilmistir. NS, GS, US'de ulasilan maksimum hiz degerleri sirasiyla
23.12£3.71 km/s,  22.52+2.92 km/s, 25.29+3.14 km/s olarak kaydedilmistir.
Tekrarlanan l¢iimlerde varyans analizi sonucunda uygulamalar arasinda anlamli fark
oldugunu gostermistir (f=6,864; p=0.005). Bonferroni test sonuglart US'nin GS
(p<0.000) ve NS (p<0.026)'den anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur.
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Sekil 4.10. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlari siiresince elde edilen ortalama hiz

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde ulastiklariortalama hiz degerleri
Sekil4.10'da gosterilmistir. NS, GS ve US'de ortalama hiz degerleri sirasiyla 6.51+0.98
km/s, 6.35+0.88 km/s, 6.47+0.83 km/s olarak tespit edilmistir. Tekrarlanan 6l¢iimlerde
varyans analizi uygulamalar arasinda anlamli fark olmadigimi gostermistir (f=0.369;
p=0.604).
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Sekil 4.11. Farkli saha gekillerinde oynanan dar alan oyunlar siiresince farkli iz alanlarinda kat edilen
mesafeler, *GS ve NS'den yiiksek (p<0.05),'GS'den yiiksek, *US'dan yiiksek (p<0.05),*NS'den yiiksek

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde farkli hiz alanlarinda kat ettikleri
mesafeler Sekil 4.11'te gosterilmistir. NS, GS ve US oyunlarinda sirasiyla hiz-
1bolgesinde (0.00-7.99 km/s) 841.92+192.02 m, 872.88+145.88 m ve 892.7+£149.98 m,
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hiz-2 bolgesinde (8.00-11.99 km/s) 851.14+225.73 m, 771.14£204.47 m ve
716.66+194.26 m, hiz-3 bolgesinde (12.00-14.99 km/s) 320+ 100.77 m, 287.88+ 93.4 m
ve 287.88+ 86.86 m, hiz-4 bolgesinde (15.00-18.99 km/s)157.11+47.77 m, 139,25+
55.03 m ve 153.25447.44 m hiz-5 bolgesinde ise (>19 km/s) 99.03+55.54 m,
65.18+46.07 m ve 152.55+74.44 m mesafe kat etmislerdir. Tekrarlanan oOl¢iimlerde
varyans analizi sonuglarina gore hiz-1, hiz-2 ve hiz-3 bolgelerinde kat edilen mesafe
acisindan saha sekilleri arasinda anlamli fark bulunmustur (sirasiyla, f=3.747, p=0.041,
f=7.807, p=0.004;f=19.084; p=0.000). ikiserli grup karlilastirma sonuglar1 isehiz-1
bolgesinde kat edilen mesafenin US'de NS'den (p<0.033), hiz-2 bolgesinde kat edilen
mesafenin GS (p<0.011) ve NS (p<0.002)’de US’den, hiz-5 bolgesinde kat edilen
mesafenin iseUS'de NS(p<0.006) ve GS (p<0.000)'den, NS (p<0.006)'de ise GS'den
anlamli derecede yliksek oldugunu gostermistir. Ancak, hiz-3 ve hiz-4 bolgelerinde kat
edilen mesafeler acgisindan saha sekilleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir

(swrasiyla, f=1.591, p=0.216 ve f=1.032; p=0.360).
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Sekil 4.12. Farkl saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar: siiresince olusan egzersiz yiikii, # US'den
yiiksek (p<0.05).

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde kaydedilen egzersiz yiikii degerleri
Sekil 4.12'te gosterilmistir. NS, GS ve US'de elde edilen egzersiz yiikii degerleri
sirastyla 82.62+16.12, 85.88+18.59, 77.25+16.61 olarak kaydedilmistir. Tekrarlanan
Olctimlerde varyans analizi uygulamalar arasinda anlamli fark oldugunu gostermistir
(f=5.484; p=0.012). Bonferroni test sonuglart GS'nin US'den (p<0.000) anlamli

derecede yiiksek oldugu gostermistir.
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Sekil 4.13. Farkl saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar siiresince farkli hizlarda elde edilen negatif
ivmelenme sayilari, *US'dan yiiksek(p<0.05)

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde kaydedilen farkli hizlardaki negatif
ivmelenme sayilar1 Sekil 4.13'da gosterilmistir. NS, GS ve US oyunlarinda neg-1
araligindaki degerler sirasiyla 6.18+£3.35, 4.66+2.21, 5.96+273 olarak belirlenmistir.
neg-2, neg-3 ve neg-4 araliklarinda ise NS, GS ve US oyunlarindaki degerler sirasiyla
24+6.14, 21.51+£7.18, 21.37+6.13; 87.88+£14.75, 82.44+13.95, 69.7+14.7
vel07.51+16.05, 102.77+15.54, 90.07+13.51olarak tespit edilmistir. Tekrarlayan
Olgtimlerde varyans analizi sonuglar1 saha sekillerinin neg-1 ve neg-2 bolgelerindeki
ivmelenme sayilarina etkisinin olmadigini (sirasiyla f=2.701, p=0.082; f=1.843,
p=0.174), ancak neg-3 ve neg-4 bolgelerinde etkili oldugunu gostermistir (f=13.987,
p=0.000; f=10.114, p=0.001). Ikiserli grup karsilastirmalar1 ise neg-3 bolgesindeki
ivmelenme sayilarinin NS (p<0.000)'de US'den, GS (p<0.000)'de US'den anlamli
derecede yiiksek oldugunu gostermistir. Neg-4 bdlgesindeki ivmelenme sayilari
acisindan ise NS (p<0.000) ve GS (p<0.000) oyunlarinda elde edilen degerlerin US'den

anlamli derecede yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Sekil 4.14. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar siiresince farkli hizlarda elde edilen pozitif
ivmelenme sayilar1, *US'dan yiiksek(p<0.05),® GS ve US'den yiiksek,*US'dan yiiksek(p<0.05)

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde kaydedilen farkli hizlardaki pozitif
ivmelenme sayilar1 Sekil 4.14'de gosterilmigtir. NS, GS ve US'de sirasiyla poz-1 igin
3.11+2.15, 3.22+2.51, 2.96+1.78, poz-2 igin, 24.11+6, 23.51+6.52, 21.44+6.04, poz-3
icin, 91.59+13.12, 80.25+£12.67, 71.33+£17.3, poz-4 i¢in, 110.33+£18.35, 105.51+14.57,
94.55+12.87 degerleri kaydedilmistir. Tekrarlayan dl¢limlerde varyans analizi sonuglar
poz-2 ve poz-1 hizlanma bolgelerinde oyunlar arasinda fark olmadigimi (sirasiyla,
f=0.117; p=0.890 ve =1.480; p=0.239), ancak poz-3 ve poz-4 hizlanma bdlgelerinde
oyunlar arasinda fark oldugunu gostermistir (sirasiyla, f=21.019; p=0.000 ve f=10.387;
p=0.000). Ikiserli grup karsilastirmalar1 ise poz-4 bdlgesinde NS'nin US (p<0.000) ve
GS (p<0.002)' den, GS (p<0.003)" nin ise US'den, poz-3 bolgesinde ise NS (p<0.000) ve
GS (p<0.000)’de US’den yiiksek oldugunu gostermistir.
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4.4. Farkh Saha Sekillerinde Oynanan Dar Alan Oyunlarimin Teknik
Parametrelere Etkilerinin Degerlendirilmesi

Cizelge 4.4. Farkli Saha Sekillerinde Oynanan Dar Alan Oyunlarinin Teknik Parametrelere Etkisi

2

NORMAL GENIS SAHA | UZUN SAHA % p
SAHA
TOP CALMA 3.62+1.98 3.18+1.98 3.07+1.73 3.798 | 0.150
TOP KAYBI 3.9242 .35 3.70+1.93 3.62+2.20 0.264 | 0.876
IKiLI MUCADELE 3.44+1.96 4.88+2.35 3.66+2.09 4.275 | 0.118
BASARILI PAS 27.29+5.77 28.51+9.09 26.77+9.41 2.000 | 0.368
BASARISIZ PAS 3.624+2.58 2.40+2.00 2.29+1.46 4.989 | 0.083
TOPLA BULUSMA 37.33+£8.47 35.9248.93 34.6249.84 3.305 | 0.192
TOP SURME 4.48+3.60 4.74+3.55 5.14+3.98 0.299 | 0.861
TOP KESME 1.44+1.55 0.77+0.84 1.22+1.33 3.200 | 0.202
CALIM 3.9243.61 3.81+3.08 3.33£3.10 1.385 | 0.500
SUT 1.88+1.92 1.40+1.24 1.66+2.09 1.068 | 0.586
KAFA TEMASI 0.25+0.52 0.51+0.84 0.18+0.39 2.450 | 0.294
YARATICI PAS 0.66+0.83 1.18+1.30 0.92+1.03 2.711 | 0.258
KONTROL TOP SURME 1.70+1.53 1.92+1.73 2.48+2.15 3.143 | 0.208
PAS
KONTROL TOP SURME 0.59+0.79 0.51+0.70 0.59+0.84 0.603 | 0.740
SUT
KONTROL TOP 1.07+1.43 1.77+1.62 1.44+1.78 4.132 | 0.127
SURMECALIM
DIKINE BASARILI PAS 1.96+1.62 2.37+2.15 3.11+£2.37 4.738 | 0.094
DIKINE BASARISIZ PAS 0.81+0.92 0.92+2.40 0.55+0.69 1.969 | 0.374
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Sekil 4.15. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar1 siiresince yapilan top ¢calma sayisi

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleri top calma sayis1 Sekil

4.15'de gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama top calma degerleri sirasiyla
3.62+1.98, 3.18+1.98, 3.07+1.73 olarak kaydedilmistir. Yapilan ki-kare test sonuglarina
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gdre sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gostermistir (x?=3.798;
p=0.150).
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Sekil 4.16. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlari siiresince yapilantop kaybi sayisi

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleri top kayb1 sayist Sekil
4.16'de gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama top kaybi1 degerleri sirasiyla 3.92
+2.35, 3.70+1.93, 3.62+2.20 olarak kaydedilmistir. Yapilan Ki-kare test sonuglarina
gdre sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gostermistir (x?=0.264;
p=0.876).

v

IKLi MUCADELE
w H

N

=

NORMAL SAHA GENIS SAHA UZUN SAHA

Sekil 4.17. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar1 siiresince yapilanikili miicadele sayisi
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Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleri ikili miicadele sayisi
Sekil 4.17'de gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama ikili miicadele degerleri
sirasiyla 3.44 +1.96, 4,88+ 2.35, 3.66 + 2.09 olarak kaydedilmistir.Yapilan ki-kare test
sonuglarina gore sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadiginmi

gdstermistir (y>=4.275; p=0.118).
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Sekil 4.18. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlari siiresince yapilan basarili pas sayist

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleri basarili pas
sayist Sekil 4.18'de gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama basarili pas degerleri
sirastyla 27.29 £5.77, 28.51 £ 9.09, 26.77 + 9.41 olarak kaydedilmistir. Yapilan ki-kare
test sonuglarina gore sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigimni

gdstermistir (x>=2.000; p=0.368).
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Sekil 4.19. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlari siiresince yapilanbasarisiz pas sayist

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleri basarisiz pas sayisi
Sekil 4.19'da gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama basarisiz pas degerleri sirasiyla
3.62 +2.58, 2.40+2.00, 2.29+1.46 olarak kaydedilmistir. Yapilan Ki-kare test
sonuglarina gore sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini
gdstermistir(y°=4.989; p=0.083).
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Sekil 4.20. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar siiresince kaydedilen topla bulusma sayist

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleri topla bulusma sayisi

Sekil 4.20'te gosterilmistir. NS, GS ve US'de ortalama topla bulusma degerleri sirasiyla
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37.33 £ 8.47, 35.92 + 8.93, 34.62 + 9.84 olarak kaydedilmistir. Yapilan ki-kare test
sonuglarina gore sahalar arasinda istatistiksel olarakanlamli fark olmadigini gostermistir

(2=3.305; p=0.192).
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Sekil 4.21. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlari siiresince yapilan top siirme sayist

Antrenman grubunun farkli saha sekillerindesergiledikleritop siirme
sayist Sekil 4.21'te gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama top siirmesayilari sirasiyla
4.48+3.60, 4.744+3.55, 5.14+3.98 olarak kaydedilmistir. Yapilan ki-kare test sonuglarina
gdre sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gdstermistir (x°=2.299;
p=0.861).
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Sekil 4.22. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlari siiresince yapilan top kesme sayist

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleri top kesme sayisi
Sekil 4.22'da gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama top kesme degerleri sirasiyla
1.44+1.55, 0.77+0.84, 1.22+1.33 olarak kaydedilmistir. Yapilan ki-kare test sonuglarina
gore sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigmi gdstermistir (x°=3.200;
p=0.202).
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Sekil 4.23. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar siiresince yapilan ¢alim sayisi

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleri ¢alim sayis1 Sekil

4.23'de gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama ¢alimsayilari sirasiyla 3.92 +£3.61,
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3.81+3.08, 3.33+£3.10 olarak kaydedilmistir. Yapilan ki-kare test sonuglarina gore
sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gdstermistir(y?=1.385;
p=0.500).
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Sekil 4.24. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlari siiresince yapilan sut sayisi

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergilediklerisut sayisi Sekil
4.24'de gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama sutsayilari sirasiyla 1.88+1.92,
1.40+1.24, 1.66+2.09 olarak kaydedilmistir. Yapilan Ki-kare test sonuglarina gore
sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gdstermistir(y®=1.068;
p=0.586).
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Sekil 4.25. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlari siiresince yapilan kafa temast sayisi

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergilediklerikafa temasi sayisi
Sekil 4.25'da gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama kafa temasi sayilari sirasiyla
0.25+0.52, 0.51+0.84, 0.18+0.39 olarak kaydedilmistir. Yapilan Ki-kare test sonuglarina
gore sahalar arasinda istatistiksel olarak anlaml fark olmadigini gostermistir (x°=2.450;
p=0.294).
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Sekil 4.26. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar: siiresince yapilan yaratici pas sayisi

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleri yaratict pas sayisi
Sekil 4.26'da gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama yaratici pas sayilari sirasiyla
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0.66 + 0.83, 1.18+1.30, 0.92 +1.03 olarak kaydedilmistir. Yapilan ki-kare test
sonuclarma gore sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini

gostermistir (y>=2.711; p=0.258).
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Sekil 4.27. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar siiresince yapilan kontrol-top siirme-pas
sayisl

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleri kontrol top siirme pas
sayist Sekil 4.27'de gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama kontrol top siirme pas
sayilari sirastyla 1.70 £1.53, 1.92 £1.73, 2.48 + 2.15 olarak kaydedilmistir. Yapilan ki-
kare test sonuglarina gore sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini

gdstermistir (x>=3.143; p=0.208).
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Sekil 4.28. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlar siiresince yapilan kontrol-top siirme-sut
sayisl

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleri kontrol top siirme sut
sayilar1 Sekil 4.28'de gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama kontrol top siirme sut
sayilar sirasiyla 0.59 £ 0.79, 0.51 + 0.70, 0.59 + 0.84 olarak kaydedilmistir. Yapilan ki-
kare test sonuglarina gore sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini
gdstermistir (x>=0.603; p=0.740).
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Sekil 4.29. Farkli saha gekillerinde oynanan dar alan oyunlari siiresince yapilan kontrol-top siirme-¢alim
say1s1
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Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleri kontrol top siirme
calim sayis1 Sekil 4.29'da gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama kontrol top siirme
calimsayilar1 sirasiyla 1.07 +£1.43, 1.77 +1.62, 1.44 + 1.78 olarak kaydedilmistir.
Yapilan Ki-kare test sonuglarina gore sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

olmadigini gostermistir (y>=4.132; p=0.127).
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Sekil 4.30. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlari siiresince yapilan dikine basarili pas sayisi

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleridikine basarili pas
sayist Sekil 4.30'da gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama dikine basarili pas
sayilari sirastyla 1.96 +1.62, 2.37 + 2.15, 3.11 + 2.37 olarak kaydedilmistir. Yapilan ki-
kare test sonuglarina gore sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini

gostermistir (y>=4.738; p=0.094).
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Sekil 4.31. Farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlart siiresince yapilan dikine basarisiz pas sayist

Antrenman grubunun farkli saha sekillerinde sergiledikleri dikine basarisiz pas
sayist Sekil 4.31'de gosterilmistir. NS, GS ve US'nin ortalama dikine basarisiz
pasdegerleri sirasiyla 0.81+0.92, 0.92+ 2.40,0.554+0.69 olarak kaydedilmistir. Yapilan
Ki-kare test sonuglarina gore sahalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini
gdstermistir (x>=1.969; p=0.374).
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci ti¢ farkli saha seklinde ve 6x6 formatinda oynanan dar alan
oyunlarmin i¢sel ve digsal yiiklenme diizeylerine ve teknik performansa etkisinin amator

futbolcularda incelenmesiydi.

Dar alan oyunlar1 diinya genelinde Ozellikle futbol ve rugby gibi takim
sporlarinda artarak kullanilmaktadir (Hoffman ve ark. 2014). Dar alan oyunlar
futbolda gozlenen hareket profillerini igermesi, teknik ve taktik gelisime katki
saglamasi, oyuncularin motivasyonlarini iist seviyeye tasimasi ve antrenman verimliligi
saglayarak oyuncular iizerinde olusan toplam yiikk miktarini azaltmasi gibi faktorlere
bagli olarak futbol antrenman programlarinin énemli bir par¢asini olusturmaktadir (Hill-
Hass ve ark. 2011). Literatiirde, futbolda dar alan oyunlari ile ilgili yapilan ¢aligmalarda
genellikle saha olgiileri (Hodgson ve ark.2014, Kelly ve Drust 2009, Koklii ve ark.
2013, Rampinini ve ark. 2007), oyuncu sayist (Clemente ve ark. 2014, Owen ve ark.
2011, Rampinini ve ark. 2007, Katis ve Kellis 2009, Little ve Williams 2007, Aguiar ve
ark. 2013,Dellal ve ark. 2011, Hill-Hass ve ark. 2008,Koklii ve Alemdaroglu 2016,da
Silva ve ark. 2011, Lancome ve ark. 2018), kural degisikligi (Clemente ve ark. 2014,
Davids ve ark. 2013, Casamichana ve ark. 2014, San Roman-Quintana ve ark. 2013,
Dellal ve ark. 2011, Casamichana ve ark. 2015, Cihan 2015, Hill-Hass 2010),
antrenman rejimi (Casamichana ve ark. 2013, Fanchini ve ark. 2011, Kokli 2012, Hill-
Hass ve ark. 2009b), antrendr desteginin olup olmamas: (Rampinini 2007), gibi
degiskenlere yer verilmis ve calisma sonuglart yukarida belirtilen faktorlerin oyuncular

tizerinde olusan igsel ve digsal yiik diizeyleri iizerinde etkili oldugunu gostermistir.

Bu calismanin ana bulgusu farkli saha sekillerinde uygulanan dar alan
oyunlarinin amatdr futbolcularin baz1 igselve digsal yiiklenme parametrelerini
etkiledigini gostermekle birlikte, tiim oyun formatlarmin futbola 6zgii performansla
iligkili parametrelerin gelistirilmesinde yeterli antrenman uyarisin1 saglayabilecegini
gostermistir. Oyunlar sirasinda elde edilenortalama KAH, % KAHr, ve KAHmaks
degerleri US ile karsilastirildiginda NS ve GS oyunlarinda daha yiiksek bulunmustur
(Sekild.2; Sekil 4.4 ve Sekil 4.1). KAHmaks'n<% 70'inde ve % 70-80’inde gegirilen
stireUS oyunundaNS ve GS oyunlarindan daha yiiksek bulunmustur (Sekil4.3).

54



KAHmaks'm %80-90°1 arasinda gecirilen siire bakimindan sahalar arasinda anlaml
derecede bir farklilik bulunmamistir (Sekil4.3). Bununla beraber, KAHmaks’in
>%90'ninda ise NS ve GS oyunlarinda gegirilen siire US oyunundan yiiksektir
(Sekil4.6). Bu sonuglar NS ve GS oyunlarinda oyuncular {izerinde olusan
kardiovaskiiler stres diizeyinin US’ye gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu
sonu¢ US oyununda diisilk KAH araliklarinda gegirilen siirenin fazla olmasinin yaninda
yiiksek KAH araliklarinda gegirilen siirenin daha az olmasinin bir sonucudur. Buradan
hareket ile yliksek icsel yiiklenme diizeyinin hedeflendigi antrenman uygulamalarinda
NS ve GS oyunlarinin tercih edilmesi daha kaliteli bir antrenman yaklagimi olacaktir.
Ayrica, NS ve GS dar alan oyunlarinin kullanilmasina baghh olarak yiiksek
kardiovaskiiler stres altinda spor dalina 06zgii becerilerin uygulanmasina yonelik
adaptasyonlar saglanabilir. Diger taraftan, elde edilen egzersiz yiikii degerleride igsel
yiklenme diizeylerine paralel olarak NS ve GS oyunlarinda benzer, ancak GS

oyununda US’den yiiksek bulunmustur.

Calisma bulgulart1 NS, GS ve US oyunlarinda ortalama KAH cevaplarinin
sirastyla 171.79+14.12 atm/dk, 172.85+14.72 atm/dk, 167.03+15.24 atm/dk oldugunu
gostermektedir. Farkli saha sekillerine verilen KAH cevaplarinda degisim olmakla
birlikte ortalama KAH degerleri 5x5, 6x6, 7x7 ve 8x8 oyunlarda elde edilen ortalama
KAH degerleriyle benzerlik sergilemektedir (Little ve Williams 2006). Diger taraftan,
literatiirde 5x5, 6x6, 7x7 ve 8x8 oyunlar siliresince farklt KAHmaks ylizdelerinde
gecirilen siireler oyun formatindan bagimsiz olarak toplam oyun siiresinin biiyiik bir
bolimiinin % KAHmaks'm 85-90 araligina denk geldigi bildirilmis (Little ve Williams
2006) ve bu relatif siddet degerlerinin laktat esigi parametrelerini gelistirmek i¢in uygun
olabilecegi rapor edilmistir (Little ve Williams 2006, Rampinini ve ark. 2007). Bu
caligmadan elde edilen bulgularda yukaridaki ¢alisma sonuglarina benzer olarak saha
seklinden bagimsiz olarak 6x6 oyunlarin laktat esigini gelistirmede etkili olabilecegini

gostermektedir.

Literatiirde, farkli saha sekillerinde oynanan dar alan oyunlarinin KAH cevaplari
tizerindeki etkilerini inceleyen yalnizca bir ¢alismabulunmaktadir. Bununla birlikte, dar
alan oyunlarina verilen KAH cevaplarini inceleyen diger caligmalar ¢esitli faktorlerin

KAH cevaplarina etki ettigini gostermektedir. Hulka ve ark. (2016) kalecili kiiciik, orta
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ve bliylik sahada ortalama KAH degerlerinin sirasiyla 169.33+6.24, 173.43+8.47,
176.36+7.51, kalecisiz oynanan oyunda ise 174.25+6.47, 172.56+7.47, 177.08+5.83
olarak bildirmislerdir. Bu degerlerin bu ¢alismadan elde edilen degerlerden bir miktar
yiiksek olmasi oyuncu sayisinin ve oyun formatlarinin farkli olamasinin bir sonucu
olabilir. Dellal ve ark. (2011) 4x4 ve farkli kurallarin oldugu oyunlar sirasinda ortalama
KAH degerlerinde farklilik oldugunu belirtmistir. Calisma sonuglarina gore 1 dokunus,
2 dokunus ve serbest oyunda ortalama KAH degerleri sirasiyla 177+5, 17346 vel71+4
olarak tespit edilmistir. Diger taraftan, oyuncu sayisindaki ve relatif oyun alanindaki
degisimin kalp atim hiz1 cevaplar {izerindeki etkileri rekreasyonel, amatdr ve
profesyonel futbolcularda gosterilmistir (Aslan 2013, Dellal ve ark. 2011b,
Manolopoulos ve ark. 2012, Casamichana ve Castellano 2010, Kelly ve Drust 2008).

Oyunlar siiresince KAHmaks’in farkli yiizdelerinde gegirilen siirenin oyuncular
tizerinde olusan i¢sel zorlanma diizeylerinin degerlendirilmesinde 6nemli bir gosterge
oldugu bildirilmistir (Edwards 1993). Bu ¢alismada futbolcularin farkli % KAHmaks
araliklarinda gegirdikleri siireler arasinda da farkliliklar oldugunu belirlenmistir.
Oyuncularin <% 70 KAHmaks' ta gegirdikleri stire NS, GS ve US oyunlarinda sirasiyla
1.55+1.74 dk, 1.3+1.88 dk ve 3.05+3.68 dk olup, US'de gegirilen siirenin, GS ve NS'den
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Hill-Hass ve ark. (2009a) farkli formattaki dar alan
oyunlarim1 karsilastirdiklar1 ¢alismalarinda 6x6 formatindaki oyunda <%75 KAHmaks
araliginda gegirilen siireyi 2.0+1.8 dk, 4x4 oyununda ise 1.0+0.8 dk, Aguiar ve ark.
(2013) 5x5 formattaki oyunda ise 1.02+1.25 dk olarak, Casamichana ve Castellano
(2010), 5x5 kalecili oynattiklar1 oyunda kiigiik, orta ve biiylik sahalarda sirasiyla
5.6+8.7 dk, 2.7+5.3 dk ve 3.3+4.5 dk oldugunu belirtmislerdir. Degerler arasindaki bu
farkliliklarin  hesaplanan % KAHmaks degeri, oyun format ve siirelerinin birlikte
degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Aslan (2013) rekreasyon amaglh
futbol oynayan bireylerin <%70 KAHmaks'ta gegirdikleri siire degerlerini kii¢iik saha 5x5
ve 7x7 oyunlar i¢in sirasiyla 6.2+2.7 dk ve 7.7+2.7 dk, biiyiik saha 5x5 ve 7x7 oyunlar
icin ise 5.4+2.7 dk ve 8.6 + 3.3 dkolarak rapor etmistir. Oyun siiresinin biiyiik bir
boliimii diisiik siddet aktiviteler ile gecirilmesine ragmen rekreasyonel, amator ve
profesyonel futbolcularin incelendigi ¢alismalarda <70 KAHmaks’ta gegirilen siirenin
toplam oyun siiresinin yalnizca kii¢lik bir boliimiinii olusturmasi oyunlar sirasinda topla

yapilan kosularin, ikili miicadelelerin, geri geriye kosularin ve negatif-pozitif
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ivmelenme sayilar1 gibi hareket dinamiklerinin enerji harcamasini arttirmasinin bir
sonucu olarak goriilebilir. Ayrica, oyunlar siiresince yiiksek kalan viicut 1sisinin ve artan
hormon konsantrasyonlarinin (epinefrin ve norepinefrin) sempatik uyarilar1 arttirmasi

diisiik siddet aktivitelerde dahi KAH degerlerinin yiiksek kalmasina neden olmaktadir.

KAHmaks’mm %70-80’1 araliginda gegirilen siire ise GS ve NS'ye kiyasla US'de
daha yiiksek bulunmustur (sirasiyla, 3.15+2.74 dk, 2.76+3.14 dk ve 4.77+2.97 dKk). Hill-
Hass ve ark. (2009a), % 75-84 KAHmaks araliginda gegirilen siirenin 6x6 formatindaki
oyunda 7.60+3.7 dk, 4x4 oyununda 5.0+3.6 dk oldugunu, Casamichana ve Castellano
(2010) ise 5x5 kalecili oynattiklari oyunda % 75-84 KAHmaks araliginda gegirilen
stirenin kiiglik, orta ve bilyliik sahalarda sirasiyla 27.9+36.1 dk, 19.4+22.7 dk ve
10.0£14.7 dk oldugunu bildirmislerdir. Diger taraftan, rekreasyon amagli futbol
oynayan bireyleri konu alan ¢alismada % 70-80 KAHmaks'ta gegirilen siirenin oyuncu

say1s1 ve saha biiytikliigiinden etkilendigi bildirilmistir (Aslan 2013).

KAHmaks %80-90"1 arasinda gegirilen siire bakimindan oyunlar arasinda anlamli
diizeyde bir farklilik gozlenmemistir. NS, GS ve US i¢in % 80-90 KAHmaks araliginda
gecirilen siireler sirastyla 7.8142.96 dk, 7.49+3.07 dk ve 7.75+£3.28 dk olarak
belirlenmistir. Elde edilen bu degerler farkli saha sekillerinde oynanan dar alan
oyunlarmin anaerobik esik gelisiminde benzer etkilere sahip olabilecegini
gostermektedir. Diger taraftan, Hill-Hass ve ark. (2009a) yaptiklari caligmada 6x6
formatindaki oyunlarda %80-89 KAHmaks arasinda gegirilen siireyi 8.6+4.2 dk olarak
tespit etmislerdir. Ancak, bu aralikta gecirilen siire toplam siireye oranlandiginda relatif

degerlerin benzer oldugu anlasilmaktadir.

KAHmaks’mm % 90’1indaki egzersiz siddetinin futbolcularda VOzmaks gelisimi
icin optimal esik noktasi oldugu bildirilmektedir (Chamari ve ark. 2005, Helgerud ve
ark. 2001, Hoff ve ark. 2002). Onceki calismalarin sonuglar1 2x2, 3x3, 4x4 ve 6x6
baskili dar alan oyunlarina verilen relatif KAH cevaplarinin %90-95 KAHmaks araliginda
olmasi nedeniyle futbolcularda VOamaks gelisimi i¢in kullanilabilecegini gostermistir
(Little and Williams 2006). Bu c¢alisma sonuglarina gére NS ve GS oyunlarinda
(swrasiyla, 7.45+5.48 dk ve 8.43%5,51 dk) US oyunundan (4.40+4.96 dk) daha fazla siire
KAHmaks’1n >% 90'inda gecirilmistir. Bu bulgu NS ve GS oyunlarinin aerobik gii¢

gelisimi acisindan US oyununa goére daha etkili olabilecegini diisiindiirmektedir.
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Literatiirde yer alan diger calismalarda oyunlarda >% 90 KAHmaks’ta gecirilen
stire Hill-Haas ve ark. (2009a) tarafindan6x6 formatindaki oyunda 5.8 + 6.2 dk. olarak
bildirilmis olup ve bu deger toplam siirenin % 24.16'"inii, Hill-Hass ve ark. (2009b)
tarafindan 6x6 devamli ve aralikli oynanan oyunlarda sirasiyla 10.22+0.62 dk ve
10.42+0.56 dk olarak bildirilmis olup bu deger toplam siirenin yaklasik % 42'sini
olusturmustur. Aguiar ve ark. (2013) ise 5x5 aralikli oyunda bu siireyi 2.07+1.97 dk
olarak bildirilmis olup bu deger toplam siirenin % 11'ini olusturmustur. Oyundaki siire,
oyuncu sayisi ve antrenman rejiminin farkli olmasinin bu farkliliklara neden oldugunu

sOyleyebiliriz.

Bu ¢aligmada literatiirde yer alan bulgulara ek olarak KAHmaks’1n >% 90'ina giris
sayilart ve her girildiginde bu siddet bolgesinde gecirilen siirelerin ortalamasi
degerlendirmeye alinmistir. Elde edilen bulgulara gére NS ve GS oyunlari siiresince
KAHmaks’n >% 90'ma giris sayist US oyunundan daha yiiksek olma egilimindedir.
Ancak karsit olarak farkli saha sekillerinde bu siddette aktiviteyi siirdliirme ortalamalari

ise benzer bulunmustur.

Bu c¢alismada NS ve GS oyunlarindan elde edilen % KAHre, degerleri (sirastyla
85.02+5.39, 85.86+6.08) US oyunundan (81.31+£7.01) yiiksek bulunmustur. Dar alan
oyunlar1 sirasinda % KAHye; degerlerini inceleyen caligmalarda bu calismaya benzer
olarak yiiksek relatif yiiklenme diizeyleri elde edilmistir (Rampininive ark. 2007,
Manolopoulos ve ark. 2012, Hill-Hass ve ark. 2009a, Katis ve Kelis 2009). Diger
taraftan, Dellal ve ark. (2011b) amato6r futbolculari konu alan ¢aligmada 4x4 oyun ve 1
dokunus, 2 dokunus ve serbest oyunlar sirasinda ulagilan KAHye; degerlerinin sirasiyla
83.043.1, 82.0£2.6, 79.94£3.3 oldugunu bildirmislerdir. Diger bir calismada 4x4, 8x8 ve
10x10 Kkalecili oyunlarda sirasiyla 77.1£10.7, 80.3%£12.5 ve 75.7+7.9 degerlerine
ulagilmigtir. Clemente ve ark. (2014) ise 4x4 oyunlar sirasinda benzer olarak yiiksek
relatif siddet degerlerine ulagsmislardir. Diger taraftan, Aslan (2013) 5x5 ve 7x7 oyuncu
sayilar1 ve kiiciik ve biiylik sahada oynanan rekreasyonel amagli futbol maglarinda
KAHye; degerlerinin % 76.8+4.4 ile 81.7+4.7 arasinda oldugunu bildirmistir. Caligma
sonuclarindan anlagilabilecegi gibi oyuncu sayisi, saha biiyiikliigi, kural degisikligi gibi
faktorlerin yanisira oyuncularin elitlik seviyesi gibi bazi faktorler oyunlar sirasinda elde

edilen %KAH; degerlerini potansiyel olarak etkilemek ile birlikte sozii edilen
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degiskenlerden bagimsiz olarak tiim dar alan oyunlar1 yiiksek relatif KAH degerlerine

neden olmaktadir.

Futbolda oyuncular mag¢ siiresince farkli internal yiikler altinda magin
gerektirdigi fiziksel ve teknik-taktik becerileri uygulayabilmelidirler. Bu caligmada
farkl1 saha sekillerinin kat edilen toplam mesafe, dakikada kat edilen mesafe,
maksimum hiz, ortalama hiz, farkli hiz alanlarinda kat edilen mesafe, egzersiz yiikii ve
farkli  hizlarda negatif ve pozitif ivmelenme sayilar1 {izerine etkileride
incelenmistir.Calisma sonuglart genel olarak dar alan oyunu uygulamalarinda saha
seklinin degistirilmesinin bazi digsal yiiklenme parametrelerini etkileyen bir faktor

oldugunu gostermistir.

Oyunlar sirasinda ulagilan maksimum hiz (km/s) agisindan sahalar arasinda
anlamli farkliliklar oldugu belirlenmistir. Calisma sonuglar1i GS ve NS ile
kiyaslandiginda US'da maksimum hizin daha yiiksek oldugunu gostermistir (Sekil4.9).
Bu sonug dar alan oyunlarinda saha uzunlugunun arttirilmasina bagli olarak oyuncularin
daha yiiksek hizlara ulasabilecegini gdstermektedir. Bu bulgunun antrenman hedeflerine
bagli olarak dar alan oyunu yaklasimlarinda antrendrlere 6nemli katkilar saglayacagi
distintilmektedir. Bu ¢alisma sonuglarina benzer olarak, Casamichana ve ark. (2018)
saha uzunlugunun artmasma bagli olarak oyuncularin ulagtigt maksimum hiz
degerlerinin artig sergiledigini rapor etmistir. Ayrica, Casamichana ve Castellano
(2010)’nun biiyiik, orta ve kiiciik sahalarda ulasilan maksimum hiz degerlerini sirastyla
23.14+2.6, 20.4£1.9, 18.5%1.5 olarak belirlemis olmasi oyuncu basina diisen relatif oyun
alanimin ulagilan maksimum hiz degerlerini etkileyen bir diger faktdr oldugunu

gostermektedir.

Bu calismada saha seklinin farkli kosu hizi kategorilerinde kat edilen mesafe
degerlerine potansiyel etkileri incelenmistir. Elde edilen degerlerin yiirtime ve diisiik
siddette kosu hiz1 olarak kabul edilebilecek hiz bolgesinde (0-7.99 km/s) kat edilen
mesafenin US oyununda diger saha sekillerine gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bununla birlikte, calismada degerlendirmeye alinan en yiiksek kosu hizinda
(>19km/s) kat edilen mesafede US oyununda diger oyunlardan daha yiiksek
bulunmustur. Bu bulgular 151¢1nda dar alan oyunlarinda saha uzunlugunun arttirilmasina

bagl olarak hem diisiik siddette kat edilen mesafe hemde yiiksek siddette kat edilen
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mesafe degerlerinin artig gosterdigi sdylenebilir. Bu bulgular US oyunu sirasinda oyun
alanmin yapisina bagli olarak oyuncularin daha hareketsiz olmalarinin ve baskidan
kurtulmak icin yiiksek siddet aktivitelere daha fazla ihtiya¢ duymalarinin bir sonucu
olabilir. Diger taraftan, dar alan oyunlarinin oyuncularin dogrusal siirat becerilerinin
gelistirilmesinde yetersiz oldugunu bildiren ¢alisma sonuglart mevcuttur (Hill-Haas ve
ark. 2010). Ancak, bu galisma sonuglari oyunlarin uygulandigi saha uzunlugunu
artirmanin  bu sorunun ¢oziimiinde fayda saglayabilecek bir yaklasim oldugunu
gostermektedir. Diger taraftan, dar alan oyunlar1 siiresince yliksek hizda kosu
mesafelerini inceleyen diger calismalarda elde edilen degerler toplam oyun siiresine
oranlandiginda 18 km/s {izerindeki hizlarda dakikada kat edilen mesafenin Hill-Haas ve
ark (2009a)’nin 6x6 oyun formatinda 2.95m, Koklii ve ark. (2015)’nin 4x4 kalecili ve
kalecisiz oyunlarda sirastyla 3.18 m ve 3.75m ve Aguiar ve ark. (2013) 5x5 aralikhi
oyunda 1.22 m oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismada US oyununda dakikada yiiksek
hizlarda (>19 km/s) kat edilen mesafe ise 7.6 m olarak hesaplanmistir. Bu ¢alismada
elde edilen yiliksek degerlerin sahanin uzunlugunun fazla olmasinin bir sonucu oldugu
diisiniilmektedir. Degerlendirmeye alinan diger hiz bolgelerinde ise (hiz-3 ve hiz-4)
oyunlar arasinda fark bulunmamistir (Sekil 4.11). Bu sonug orta ve orta-yiiksek siddet
kosu hizi bolgelerinde kat edilen mesafenin saha seklinden bagimsiz oldugunu

gostermektedir.

Son yillarda yapilan ¢alismalar negatif ve pozitif ivmelenme sayilarinin digsal
antrenman yiikiiniin degerlendirilmesinde O6nemli bilgiler sagladigini gostermistir
(Varley and Aughey 2013). Elit futbolcularin ivmelenme ve yiiksek hizdaki eforlarini
inceleyen bir ¢alismada futbolcularin yiiksek hizda kosu profillerinin Gtesinde 8 Kkat
daha fazla maksimal ivmelenme sergilediklerini gozlemlenmistir (Varley and Aughey
2013). Dalen ve ark. (2016) ise benzer sekilde saha i¢i pozisyondan bagimsiz olarak
oyuncular iizerinde olusan toplam yiikiin yaklagik %7-10" unu pozitif ivmelenmelerin ve
%5-7'sini ise negatif ivmelenmelerin olusturdugunu bildirmislerdir. Akenhead ve ark.
(2012) ise profeyonel futbolcularin mag¢ esnasinda kat ettikleri toplam mesafenin %
18'ini pozitif ve negatif ivmelenmeler ile (>1 m-s2) kat ettiklerini ve bunun %7.5, %4.3

2

ve %3.3"ni sirasiyla 1-2 m-s?, 2-3 m's? ve >3 m-s?

hizlarla yaptiklarim
bildirmiglerdir. Bu sonuglar antrenman ve mag sirasinda oyuncular iizerinde olusan

digsal yiiklenme diizeyinin hassasbir sekilde degerlendirilebilmesi i¢in ivmelenme
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sayilarinin dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir (Varley and Aughey 2013). Bu
calisma sonucu elde edilen bulgular diisiik siddette uygulanan pozitif ve negatif
ivmelenme sayilarinin GS ve NS oyunlarinda US oyunundan daha yiiksek oldugunu
gostermistir (Sekil 4.14, Sekil 4.13). Bu bulgular oyuncularin US oyununda daha az hiz
degisikligi yaptiklarin1 teyit etmektedir. Ancak, yiliksek siddette negatif ve pozitif
ivmelenme sayilar1 agisindan farkli saha sekillerinde oynanan oyunlardan elde edilen
degerler benzerdir. Ancak bu ¢alismada oyunun oynandigi saha sekilleri farkli olmakla
birlikte oyuncu basina diisen relatif oyun alani sabit tutulmustur. Bu durum yiiksek
hizda negatif ve pozitif ivmelenme sayilarinin benzer bulunmasinda rol oynamis
olabilir. Gaudino ve ark. (2014) profesyonel futbolcular tizerinde uyguladig1 5x5, 7x7
ve 10x10 oyun formatlarindayiiksek hizda pozitif ve negatif ivmelenmelerin saha
biiylidiikge arttigini, saha boyutlart kiigiildiik¢e ise orta siddette negatif ve pozitif
ivmelenme sayilarinin arttigini belirtmislerdir. Diger bir ¢aligmada, Hodgson ve ark.
(2013) pozitif ivmelenme ile kat edilen mesafeyi kiigiik, orta ve biiylik sahalar i¢in
sirastyla 230+111 m, 356+£72 m ve 327+70 m, negatif ivmelenmeler ile kat edilen
mesafeyi ise sirasiyla 198+89 m, 314+£67 m ve 298+68 m olarak belirlemistir.
Arasgtirmacilar dar alan oyunlari sirasinda elde edilen bu degerlerin profesyonel
maglarda gozlenen degerlerden daha yiiksek oldugunu, dolayisiyla dar alan oyunlarinin
oyuncular tizerinde yiiksek bir digsal yiik olusturacagimi ve futbola 6zgii kondisyon
gelisiminde etkili bir antrenman yontemi olacagini bildirmislerdir (Hodgson ve ark.
2013). Alvarez-Barbero ve ark. (2017) ise U12 ve Ul4 oyunculan ile yaptiklari
caligmada yiiksek hizda ivmelenme sayilarini sirasiyla 124.2420.8 ve 132.5+19.7 olarak
bildirmisler ve daha biiylik yastaki futbolcularin daha iyi bir performansa sahip
olmalarin1 antrenman yasiyla birlikte kas ve dolasim sistemindeki gelisimle iliskili

olabilecegini bildirmislerdir.

Kat edilen toplam mesafe ve dakikada kat edilen mesafe agisindan sahalar
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Kat edilen toplam mesafe NS, GS ve US
oyunlarinda sirastyla 2269.22+239.31 m, 2136.33+257.9m ve2203.29+242.76 m olarak,
dakikada kat edilen mesafe ise sirasiyla 111.85+£12.47, 105.25+12.84 ve 108.25+12.08
olarak belirlenmistir. Dar alan oyunlarinda kat edilen toplam mesafe degerlerini
inceleyen diger calismalarda da oyun siiresine oranlandiginda relatif olarak bu calisma

ile benzer bulgular elde edilmistir (Hill-Hass ve ark. 2009a, Owen ve ark. 2013).
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Casamichana ve Castellano (2010) dakikada kat edilen toplam mesafenin genel
olarak yapilan aktivitenin siddetini yansitabilecegini ve yapilan isin global diizeyde
gostergesi olabilecegini belirtmislerdir. Calismamizda sahalar arasinda dakikada kat
edilen mesafe bakimindan anlamli bir fark bulunmamistir (NS, GS ve US'de sirasiyla
111.85+£12.47 m, 105.25£12.84 m ve 108.25+12.84 m).Ayrica, bu calismadan elde
edilen degerler Casamichana ve Castellano (2010) ve Owen ve ark. (2013)’nin 6x6
oyunlarda elde ettigi degerler ile benzerlik sergilemektedir. Dakikada kat edilen mesafe
degerlerine paralel olarak oyuncularin farkli saha sekillerinde gergeklestirdikleri

ortalama kosu hiz1 degerleri arasinda da anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Casamichana ve ark. (2018) calismamiza benzer bir sekilde amator futbolcularla
5x5 ve kalecili olarak yaptiklar1 c¢alismalarinda farkli saha sekillerinin futbolcular
tizerinde yarattig1 fizyolojik cevaplar ve hareket zaman Ozelliklerini incelemislerdir.
Calismalarinda  sahanin  uzunlugunu arttirmanin  futbolcularin  zaman-hareket
Ozelliklerini (dakikada kat edilen toplam mesafe, doruk hiz, pozitif ve negatif
ivmelenme sayilarini) etkilemesi sahanin enini arttirmaya gore daha yiiksek olmustur.
Dakikada kat edilen toplam mesafe kisa-dar, uzun-dar, kisa-genis ve uzun-genis
sahalarda sirasiyla 101.2+11.8, 126.6£13.4, 107.7+12.8, 131.4£14.4 m-min* doruk hiz
ise yine sirasiyla 4.8+0.4, 6.1£0.6, 5.2+0.7, 6.2+0.6 m-s™ olarak bildirmislerdir.

Futbol antrenman programlarinda dar alan oyunlarina siklikla yer verilmesinin
bir diger nedeni oyuncularin teknik ve taktik becerileri fazla sayida uygulamasina katki
saglamasidir. Bu konuda daha once yapilan ¢aligsmalarda dar alan oyunlar1 sirasinda
temel teknik bilesenlerin uygulanma sikligina oyun alani biyiikligiiniin (Rampinini ve
ark. 2007, Kelly ve Drust 2008, Kokli ve ark. 2013), oyuncu sayisinin (Hill-Hass ve
ark. 2010, Aguiar ve ark. 2013), kural degisikliklerinin (Casamichana ve ark. 2014,
Casamichana ve ark. 2015) ve antrenor tesvikinin olup olmamasinin (Brandes ve Elvers
2016, Rampinini ve ark. 2007) etkikeri incelenmistir. Bu ¢alismada ise oyun alaninin
genisliginin veya boyunun uzatilmasina bagl olarak temel teknik bilesenlerin nasil
etkilendigi incelenmistir. Ancak, c¢alisma sonuglar1 genel olarak saha seklinin
degistirilmesinin teknik parametrelerin uygulanma siklig1 tizerinde smirh etkisi
oldugunu gostermistir (Cizelge 4.4). Benzer sekilde Hodgson ve ark. (2013) teknik

parametrelerin  uygulanma sikliginin saha biytlikliigiinden bagimsiz oldugunu
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gostermislerdir. Ancak, karsit olarak, Owen ve ark. (2011), elit futbolcularla yaptiklar
calismada, biiylik sahaya gore kiigiik sahada oynanan dar alan oyununda top silirme, sut,
calim, ve bireysel top temasmin daha fazla oldugunu bunun yaninda kiiciik sahaya
kiyasla top kesme, kafa temasi, top ¢calma, pas ve doniis gibi hareketlerin biiylik sahada
daha fazla oldugunu bildirmislerdir. Bundan dolay1 teknik parametre ozelliklerini
gelistirmek i¢in antrenmanlarin  dikkatli bir bi¢gimde planlanmasinin 6nemini
vurgulamiglardir. Ayrica, Owen ve ark. (2014) farkli oyuncu sayisi ve saha olgiilerinde
oynanan dar alan oyunlarinda pas, doniis, top siirme, kafa temasi, ¢alim, top kesme, top
calma ve sut parametrelerini karsilatirdiklar1 ¢alismalarinda sahadaki oyuncu sayisinin
artmasinin daha az sayida pas yapilmasina, orta ve biiyiik sahaya kiyasla kiiclik sahada
daha fazla top siiriilmesine, kiiciik ve orta sahalara kiyasla biiyiik sahada kafa temasinin
daha fazla oldugu, sut becerisinin ise daha kiigiik saha ve daha az oyuncu ile oynanan
oyunlarda daha fazla oldugunu bildirmislerdir. Benzer sekilde Katis ve Kellis (2009)
orta biiylikliikteki sahaya kiyasla kii¢iik sahada daha fazla sayida top siirme, sut ve
calim yapildig: fakat daha az sayida kafa temasinin yapildigini bildirmislerdir. Kelly ve
Drust (2008) yaptiklar1 ¢alismada ¢alim ve sut 6zelliklerinin kiigiik sahada daha fazla
oldugunu bununla birlikte saha 6l¢iilerinin sergilenen teknik becerilerin {izerinde temel
bir etken olmadigini bildirmislerdir. Bu durum Owen ve ark. (2004) tarafindan elde
edilen bilgiler tarafindan desteklenir niteliktedir. Abrantes ve ark. (2012) 3x3 ve 4x4
oyun formatlarmni kiyasladigi ¢alismada oyuncu sayisinin farkli olmasinin incelenen
teknik parametre sayisini anlamli diizeyde degistirmedigini bildirmislerdir. Oysa
oyuncu sayisinin azalmasi teknik becerilerin yapilma sayisinda artisa sebep oldugu
bildirilmistir (Owen ve ark. 2004). Oyunun siiresi ve oyuncularin seviyelerinin bu
farkliliga sebep oldugunu soyleyebiliriz. Hodgson ve ark. (2013) caligmasinda biitiin
saha biiyiikliiklerinde sergilenen teknik beceri sayilarimin benzer oldugunu yalnizca
kiiciik sahada oynanan oyunda orta ve bliyilik sahada oynanan oyuna gore pas, sut ve
calim becerilerinin daha fazla sayida sergilendigini tespit edilmistir. Bu sonuclar Kelly

ve Drust (2008) ile ortiismektedir.

Sonu¢ olarak, calisma sonuglart dar alan oyunlarinda saha seklinin
degistirilmesine bagli olarak oyuncular iizerinde olusan igsel ve digsal yiiklenme
diizeyinin degistirilebilecegini gostermektedir. GS ve NS oyunlar1 sirasinda igsel

zorlanma diizeyinin gostergesi olarak kabul edilen ortalama KAH degerleri ve yiiksek
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KAH araliklarinda gegirilen siire degerleri US oyunundan daha yiiksek bulunmustur.
Diger taraftan, oyunlar sirasinda ulasilan maksimum hiz ve yiiksek hizda kosu
meafelerinin ise US oyununda diger oyunlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Bunun yaninda saha seklinin degistirilmesinden bagimsiz olarak elde edilen yiiksek
icsel zorlanma ve % 80-90 KAHmaks araliginda gecirilen siire goz dniine alindiginda tiim
oyunlarin futbolda anaerobik esik gelisimi i¢in kullanilabilecegini gostermektedir. Bu
bulgular antrendrlere antrenman hedeflerine 6zel ¢alismalarin planlanmasinda yardimci
olacaktir. Diger taraftan, saha seklinin degistirilmesi ile teknik parametrelerin
uygulanma sikliginda degisim olmadig tespit edilmistir. Ancak, NS ve GS oyunlarinda
daha yiiksek ig¢sel yiiklenme diizeyi elde edildiginden bu sahalarda oynanacak oyunlarin
ayni sayida teknik becerinin daha yiiksek fizyolojik stres altinda uygulayabilmeye
yonelik adaptasyon gelisiminde etkili olabilecegi sdylenebilir. Bu c¢alismada
degerlendirmeye alinan icsel ve digsal yiliklenme diizeyi gostergeleri ve futbol
performanst ile iligkili teknik parametreler yas, cinsiyet ve elitlik diizeyi gibi
degiskenlerden etkilenebilecegi igin caligma sonuglarininfarkli futbol popiilasyonlari
icin genisletilmesi uygun degildir. Bundan dolay1 gelecekte farkli popiilasyonlar

tizerinde galigsmalarin yapilmasi gereklidir.
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6. SONUC

6.1. Sonuclar
1. Sahalar aras1 KAHmaks (atim/dk) cevaplari arasinda anlamli fark bulunmustur.

NS ve GS'de, US'den yiiksek bulunmustur.

2. Sahalar arasi ortalama KAH (atim/dk) cevaplari arasinda anlamli fark

bulunmustur. NS ve GS, US'den yiiksek bulunmustur.

3. Sahalar arast <%70 KAHmaks cevaplart arasinda anlamli fark bulunmustur.

US'de, GS ve NS'den yiiksek bulunmustur.

4. Sahalar aras1 %70-80 KAHmaks cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.
US'de , GS ve NS'den yiiksek bulunmustur.

5. Sahalar aras1 %80-90 KAHmaks cevaplari arasinda anlamli fark bulunmamustir.

6. Sahalar aras1 >90 KAHmaks cevaplari arasinda anlamli fark bulunmustur. NS

ve GS'de, US'den yiiksek bulunmustur.

7. Sahalar aras1 % KAHre; cevaplari arasinda anlamli fark bulunmustur. NS ve

GS'de, US'den yiiksek bulunmustur.

8. Sahalar arasi ulasilan maksimum hiz cevaplar1 arasinda anlamli fark

bulunmustur. US'de , GS ve NS'den yiiksek bulunmustur.

9. Sahalar arast hiz-1 (0.00-7.99km/s), hiz-2 (8.00-11.99 km/s) ve hiz-
5(>19km/s) alanlarinda kat edilen mesafe agisindan anlamli fark bulunmustur. Hiz-1'de
US, NS'den yiiksek, hiz-2'de GS ve NS'de US'den yiiksek, hiz-5'te ise US, NS ve
GS'den, NS ise GS'den yiiksek bulunmustur.

10. Sahalar arasi oyuncular iizerine binen egzersiz yiikii acisindan anlamli fark

bulunmustur. GS'de US'den yiiksek bulunmustur.

11. Sahalar aras1 negatif hiz-4 (-0.99; -0.50 m/sn) ve negatif hiz-3 (-1.99; -1.00
m/sn), agisindan anlamli fark bulunmustur. Negatif hiz-4'te NS ve GS'de US'den,
negatif hiz-3'te ise NS ve GS, US'den yiiksek bulunmustur.
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12. Sahalar aras1 pozitif hiz-3 (1.00-1.99m/sn) ve pozitif hiz-4 (0.50-0.99m/sn)
acisindan anlamli fark bulunmustur. Poz-3'te NS, US ve GS'den yiiksek, GS ise US'den
yiiksek, pozitif hiz-4'de ise NS ve GS, US'den yiiksekbulunmustur.

6.2. Oneriler

1. Dar alan oyunlar1 uygulamalarinda saha sekilleri degistirilerek yapilabilir.

2. Dar alan oyunlar1 saha seklinin degistirilmesi ile beraber oyuncu sayist

degistirilerek de uygulanabilir.
3. Saha seklinin degistirilmesiyle birlikte oyun aralikli bir formatta oynanabilir.

4. Farkli saha seklinde oynanan dar alan oyunlar1 farkli yas ve deneyim

seviyelerindeki sporcularla da uygulanabilir.

5. Farkli saha seklinde oynanan dar alan oyunlar1 farkli oyun kurallar
kullanilarak (1 dokunus, 2 dokunus vs.) uygulanabilir.
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EKLER

Ek-1: OZGECMIS

1979 Yilinda Hatay Samandag'da dogdu. Ilk, orta ve lise egitimini
Samandag'inda tamamladi. 1997 yilinda Samandag Lisesinden, 2004 yilinda Mustafa
Kemal Universitesi, Beden Egitimi ve spor Yiiksekokulu, Beden Egtimi ve Spor
Ogretmenligi Béliimiinden mezun oldu. 2010 yilinda Milli Egitim Bakanlig1' nca Beden
Egitimi Ogretmeni olarak Sirnak'm Cizre ilgesine atandi. Farkli illerde gérevini icra
edip su anda Hatay'm Samandag ilgesinde Beden Egitimi Ogretmenligi gorevini
siirdiirmektedir. Iyi derecede ingilizce bilen inan BULUT evli ve bir kiz gocuk
babasidir.
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