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OZET

Futbolda Antrenman Biriminin Farkh Boliimlerinde Uygulanan
Dar Alan Oyunlarmin Yiiklenme Diizeyleri ve Teknik Degiskenlere
Etkisinin Incelenmesi

Bu calismanin amaci futbolda antrenman biriminin farkli boéliimlerinde
uygulanan dar alan oyunlarinin i¢sel ve dissal yiiklenme diizeylerine ve teknik performansa
etkisinin incelenmesidir. Oyunlar dort farkli formatta diizenlenmistir; dinlenik dar alan
oyunu, sprint ¢alismasi sonrasi dar alan, pliometri ¢alismasi sonrasi dar alan ve sprint +
pliometri ¢aligmalari sonrasi dar alan. Calismada yer alan her bir dar alan oyunu siiresince
12 erkek amator futbolcunun (yas 22.0042,13y1l, viicut agirlign 70,41+8,39 kg, boy
uzunlugu 17240,04 cm; antrenman yasi 7,66+3,20) kalp atip hiz1 ve hareket profilleri
telemetrik KAH monitorii ve 10 hz GPS cihazi kullanilarak izlendi. Her oyun 6ncesinde 25
dk standart 1sinma yapilmistir. Her bir dar alan oyununda KAHmaks. %KAHmaks, farkli
KAH bolgelerinde (<70, 70-80, 80-90 ve >90) gecirilen siire, KAHrez, maksimum ve
ortalama kosu hizi, kat edilen toplam mesafe, bes hiz kategorisinde kat edilen mesafeler,
pozitif ve negatif ivmelenmeler, oyuncu yiikii, oyunlar 6ncesinde ve sonrasinda kan laktat
ve algilanan zorluk diizeyi degerleri belirlendi. Ayrica, tiim dar alan oyunlart teknik
performans degerlendirmelerinde kullanilmak {izere video kamera ile kaydedilmistir. Tiim
degiskenler icin 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 gozlenen igsel ve dissal yiiklenme diizeyleri
arasmdaki fark tekrarlayan olgiimlerde varyans analizi ile test edilmistir. Ikiserli grup
karsilastirmalari ise Bonferoni testi ile yapilmistir. Teknik parametreler arasindaki fark ise
Wilcoxan testi ile degerlendirilmistir. Tim istatistik islemler S.P.S.S 15.0 paket
programinda yapilmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05 kabul edilmistir. Calisma bulgularina
gore DA oyununa antrenmanin baginda yer verildiginde elde edilen absoliit ve relatif KAH
cevaplart ve > 90 % KAHmaks siddetinde gegcirilen siire degerleri diger antrenman
uygulamalarindan daha yliksek bulunmustur. Ayrica, dissal yiiklenme diizeyinin gostergesi
olarak kabul edilen kat edilen toplam mesafe, dakikada kat edilen mesafe, ortalama hiz,
yiiksek siddette kosu ve sprint ile kat edilen mesafe degerleri de dinlenik oynanan DA
oyununda Pliometrik ¢alisma ve Sprint + Pliometrik calismadan sonra uygulanan DA
oyunlarindan daha yiiksek bulunmustur. Ikili miicadele sayis1 disindaki diger teknik
performans parametreleri agisindan oyunlar arasinda fark bulunmamustir.

Anahtar Kelimeler: Dar Alan Oyunlari, Kalp Atim Hiz1 Cevaplari, Futbol, Yorgunluk
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ABSTRACT

Investigating Load Levels of Small Sided Games Performed in Various
Parts of Training Session in Soccer

The aim of this study was to examine whether internal and external training loads
and technical performance during small sided game (SSG) were influenced from preceding
explosive workouts or not. Twelve amateur soccer players participated to 6v6 SSGs under
four different initial conditions. In the first session, the players performed 25-min SSG just
after the standardized warm-up protocol. During the second, third and fourth sessions, after
the warm-up protocol, the players performed plyometric (P), combined sprint and
plyometric (SP) and sprint (S) workouts prior to the same SSG. Twelve male amateur
soccer players ( age 22.00£2,13years; body mass 70,41£8,39 kg; height 172+0,04 cm;
training age 7,66+3,20) were monitored using heart rate monitor and a 10 Hz GPS device.
Each game was played 25 minutes continuously following a standardised warm-up.
HRmaks, mean maximun heart rate (%HRmax), 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 determined for each SSG. Besides, blood lactate and
rate of perceived exertion were determined just before and immediately after SSGs. All
SSGs recorded by video camera to evaluate technical performance. 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. Two-way
analysis of variance on repeated measures was performed to test the effect of different
SSGs on internal and exernal responses. The pair groups comparison was tested with
Bonferroni test and the differences between technical parametres was evaluated with
Wilcoxan test. The level of statistical significance was set at p<0.05. The results indicated
that SSG performed at the beginning of training session resulted in higher absolute and
relative HR responses and higher time spent > % 90 HRmax compared with other SSG
conditions. In addition, the indicators of external load level like total distance covered,
relative distance, average speed, distance covered in high speed running and sprinting were
also higher when SSG performed at the beginning of training session compared with other
SSG conditions. On the other hand, technical performance did not differ according to order
of SSG presentation, except for duels.

Key Words: Small Sided Games, Physiological Responses, Soccer, Fatigue
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1.GIRiS

Icinde karmasik birgok hareket barindiran sigrama, vuruslar, doniisler, ikili
miicadeleler, ani ivmelenme ve ani duruslar, yon degistirmeler, sprintler, yiiriiyiisler,
degisik tempolarda kosular igeren, bunun yaninda toplu ve topsuz bir¢cok hareket iceren
futbol bransi aerobik tabanli anaerobik bir branstir (Acikada ve ark. 1999, Stelen ve ark.
2005).Miisabaka siiresinin uzun olmasi futbolda maksimum aerobik giiclin Gnemini
arttirmaktadir. Aerobik gli¢ maksimum oksijen tiiketiminin iyi diizeyde olmasini
gerektirirken (Fox ve ark.1999), ayni zaman da anaerobik c¢alisma kapasitesinin yiiksek

yogunluklu aktivitelerde belirleyici oldugu bir oyundur.

Bir futbol miisabakasinda elit sporcularin 90 dakikanin 18 dakikasinda hareketsiz
durduklar1, 37 dakikasinda yiirtidiikleri, 30 dakikasinda diisiik siddette kosu yaptiklari ve 8
dakikasinda ise orta ve yiiksek siddette kosu yaptigi gézlenmistir (Mohr ve ark.2003).
Bangsbo (1996) orta siddetteki kosulart (16-20 km/s), yiiksek siddette kosular1 (21-29
km/s) ve sprint kosular1 ise (30 km/s) olarak degerlendirdigi calismada mag siiresince 1.7
km orta siddette kosu, 0.7 km yiiksek siddete kosu ve 0.4 km ise sprint ile mesafe kat
edildigini bildirmistir. Ust diizey sporcularm kisa siiren ve ¢ok sayida sprint attig1 bir
miisabakada, bu aktiviteleri anaerobik enerji yolu (anaerobik laktat {iretim siiregleri) ile
karsiladig1 ve bundan dolayr mag i¢inde sporcularda yiiksek kan laktat konsantrasyonlari

olustugu bilinmektedir.

Bu veriler paralelinde futbol oyununun biiyiik bir kisminda enerjinin aerobik yolla
yenilendigi, ancak kisa ve yiliksek siddetli aktiviteler sirasinda anaerobik enerji
metabolizmasinin 6nemli oldugu sdylenebilir. Anaerobik aktivitelerin varligi KAH
degerlerinin yiiksek seyrettigi ve kan laktak degerlerinin anaerobik esik diizeyinin iistiine
cikmasi, yorgunlugun laktat birikiminden dolayr oldugu gercegini ortaya koyar. Kanda
laktat degerlerinin artmasiyla beraber, enerji rezervlerinin tiikenmesi, kan pH degerindeki
diisiis ve asidik ortamin enzim aktivitesini diislirmesi, elektrot dengesinin bozulmasi gibi

sebepler yorgunluga yol agmaktadir (Fox ve ark.1999).



Yorgunlugun hareket profillerine etkisi diistiniildiiginde ise potansiyel olarak
olusabilecek ¢ok diisiik bir yorgunluk bile; sporcularin kas kuvvet performansinda ve sinir
kas koordinasyonu ile c¢eviklikte azalmaya, hareket ve reaksiyon hizinin uzamasina ayni

zamanda mental konsantrasyon kaybina neden olmaktadir (Giinay ve ark.2017).

Yorgunlugun sporcularin performanslarint etkileyen bir faktér olmasina karsin,
Yorgunluktan en az sekilde etkilenmek, c¢alisma kapasitesini arttirmak, ¢abuk
toparlanabilmek i¢in aerobik kapasiteye ve genel dayanikliliga ihtiyag duyulur. Sporcunun
VO2maks degerleri yorgunlugun olusmasinin gecikmesini ve toparlamanin ¢ok hizl

olmasini olumlu yonde etkilemektedir.

Antrenman programi hazirlanirken antrenmanin kalitesinin en yiiksek diizeyde
olmasi ve antrenmandan verim alinabilmesi i¢in antrenman yiikii agir, sert ve performans
gerektirenleri yani yorgunluktan ¢ok etkilenen c¢aligmalari antrenmanin bagina almak,
yorgunluktan daha az etkilenenleri ise antrenmanin sonuna birakmak gerekmektedir
(Bompa 2013). Dolayisiyla birden fazla 06zelligin antrene edilecegi antrenmanlarda
caligmalarin dogru bir siralama ile ve uygun yiiklenme Olciitleri kullanilarak planlanmasi

gerekmektedir.

Gilinliik bir antrenmanda ¢alisma; 1sinma, koordinasyon, teknik-taktik, siirat, kuvvet
dayaniklilik ve kuvvette devamlik seklinde siralanir. Antrenmanlarda kisa siirede
yorgunluk yaratan egzersizlerin basta yer almasi antrenman Kalitesi agisindan 6nemlidir.
Sporcunun hem enerji rezervlerinin dolulugu hem de antrenman motivasyonunun

yiiksekliginin saglanmasi agisindan bu yaklasim 6nemlidir (Bompa 2015).

Dar Alan (DA) oyunlarinin antrenmanlarda siklikla kullanilmasimin en 6nemli
nedeni oyuncularin teknik ve taktik becerilerini ve gesitli fiziksel 6zelliklerini birlikte
gelistirmesine bagli olarak zaman tasarrufu saglamasinin yani sira ¢alismalar sirasinda
oyuncularin motivasyonlarii yiiksek tutmasidir. Bu nedenle DA oyunlar1 saha biiytikligi
degiskeni (Casamichana 2010, Hill-Haas 2009), oyun siiresi (Koklii 2017,Casamishana
2013), oyuncu sayilar1 (Capranica 2001, Aguiar 2013, Hill-Haas 2009), antrenoriin
motivasyonu (Rampinini 2007), kaleci kullanimi (Castellano 2013, Dellal 2008, Kokli,
2015), dinlenme verilerek ve siirekli oyun (Kokli 2017, Casamishana 2013, Hill-has
2009), kural degisikliklerinin kullanim: (Hill-Haas 2011, Quintana 2013, Dellal 2011) gibi

bircok degisken kullanilarak manipiile edilmis ve futbol antrenmanlari i¢in Oneriler



sunulmustur. Ancak, bu ¢alismalarda veriler ortamin sabitlenebilmesi i¢in standart 1sinma
sonrasinda toplanmistir. Halbuki, bir¢cok antrenor dar alan oyunlarina genellikle antrenman
biriminin sonunda yer vermektedirler. Boyle olmasina ragmen incelenen literatiir
kapsaminda Oncesinde uygulanan c¢alismalarin DA oyunlariin yiiklenme Kkalitesine
etkilerini inceleyen c¢alismaya rastlanmamistir. Bundan dolayr bu c¢alismanin amaci
antrenman biriminin farkli boliimlerinde uygulanan dar alan oyunlari sirasinda igsel ve

dissal yiiklenme diizeylerinin ve teknik performansin karsilastirilmasidir.



2. GENEL BILGILER

2.1.Futbol

Futbol birbirinden farkli ve yaklasik olarak 1000 ayr1 hareketin art arda gelerek
hareketlerin hizlarinda hizli degisimlerin oldugu, 45 dakikadan olusan 2 devreli oynanan
bir oyundur. Siire ve yapist geregi temelde aerobik bir yapisi olan futbol, i¢inde kuvvet,
kuvvette devamlilik, siirat, siiratte devamlilik, patlayici kuvvet gibi birgok o6zelliklere
sahiptir (Deliceoglu ve Miiniroglu 2005).

Bununla birlikte ikili miicadeleler, sigramalar, doniisler, yon degistirmeler,
vuruslar, sprintler, yiiriylis ve farkli tempoda kosular, mag i¢inde baski ve baskiya karsi
savunma gibi bir¢ok hareket ihtiva eder (Ag¢ikada ve ark. 1999, Stelen ve ark. 2005).
Futbol, oyun siiresi olduk¢a uzun olan, farkli yiiklenmelerin diizensiz olarak gerceklestigi,
yon degistirmeli kosularin mag¢ iginde defalarca gerceklestigi, ceviklik, kuvvet ve
dayanikliligin teknik taktik ile birlestirildigi bir rekabet sporudur.

Futbol temelde aerobik dayaniklilik igeren bir spor olsa da i¢inde anaerobik bir¢ok
aktiviteyi de barindirmakta ve bu aktiviteler oyun basarisim1 6nemli 6lgiide etkilemektedir
(Agikada ve ark. 1999). Teknik beceri, dayaniklilik, siirat, koordinasyon, kuvvet, esneklik,
denge ve fiziksel kapasitenin gelistirilmesi, aerobik ve anaerobik dayaniklilik gibi
parametreler bir futbol antrenman programinin olmazsa olmazi ve miisabakada basarimin
on kosullar1 arasindadir. Di Salvo ve ark (2013)’te Ingiliz birinci ve ikinci liginde oynayan
futbolcularm kat ettikleri toplam mesafelerin sirasiyla 10.8+1.0 ve 11.1£1.0 km oldugunu,
Di Di Mascio ve Bradley (2013) ise Ingiliz birinci ligi futbolcularinda toplam oyun
zamaninin %5.7+2.3'iniin ayakta (durarak), %58,8+4.7 sinin yiiriiyerek, %26.2+3.6’sinin
diisiik hizda kosarak ve %6.6+1.6’simin kosarak ge¢irildigini, yiiksek siddetteki kosunun
ise toplam siirenin %2.7+0.8'sini olusturdugunu ve bunun %2.1+0.6"inin yiiksek siddetli
kosu ve %0.6+0.3'sinin sprintten meydana geldigini bildirmislerdir. Elit sporcularin mag
sliresinin %19,5 inde (yaklasik 18 dakikasinda) hareketsiz kaldiklari, %41,8 inde (yaklasik
37 dakikasinda) yiiridiikleri, %29,9’unda (yaklasik 30 dakikasinda) diisiik siddette kosu
yaptiklar1 ve %8,8’inde (yaklasik 8 dakikasinda) ise orta ve yiiksek siddette kosu yaptiklari



gozlenmistir (Mohr ve ark. 2003). Diger bazi ¢aligmalarda ise futbol maglarinda her 90
saniyede bir orta veya yiiksek siddette bir sprintin gerceklestigi (Stolen ve ark. 2005),
toplamda 10-12 km civarinda mesafe kat edildigi (Bangsbo ve ark 2006) belirlenmistir. Bu
bulgular dikkate alindiginda aerobik enerji sisteminin Onemi belirgin bir sekilde
hissedilmektetir. Bunun yaninda, &zellikle yiiksek siddetli kosularin anaerobik enerji
yollarint kullandig1 ve gelistirilmis anaerobik enerji yollarimin mag¢in sonucuna olumlu
katk1 saglayacagi agiktir. Mag icerisinde gergeklesen farkli aktiviteler siiresince hareket
hizinin alcalip ylikselmesi kalp atim hizinda dalgalanmalara neden olmaktadir. Mag
icerisinde en diisiik 100-110 atm/dk ve en yiiksek 190-200 atm/dk degerleri Olciilmekle
beraber ortalama KAH degerinin genellikle 170 atm/dk civarinda oldugu bilinmektedir. Bir
futbol magmin farkl siddetlerde gergeklestigi ve bu sebeple antrenman uygulamalarinda
farkli kalp vurum araliklarinda calismalarin  organize edilmesi ve sporcularin
kondisyonunun gelistirilmesi gerekmektedir (Verheijen 1998). Arrones ve ark (2014) ise
profesyonel futbolcularda yaptiklar ¢aligmada magin ilk yarisinda ortalama kardiovaskiiler
yiikiin %87.1 KAHmaks oldugunu rapor etmislerdir. Mendez-Villanueva ve ark ( 2013)’da
benzer sekilde gen¢ oyuncularda magin uzun bir siiresinin KAHmaks’in % 81'inin
tizerinde gegirildigini gozlemlemislerdir. Futbol miisabakasinda kayit edilen bu veriler
magin siddeti, oyuncularin saha i¢indeki pozisyonlar1 ve magin oynandig1 yar itibari ile
farklilik gostermektedir. Oyunun birinci yarisinda ikinci yariya oranla kat edilen mesafe ve
oyunun siddetinin %5-10 araliginda daha fazla bulunmus olmasi maglarin ilk yarisinda
fizyolojik stres diizeyinin daha yiiksek oldugunu goéstermektedir (Mohr ve ark. 2003,
Stolen ve ark. 2005).

2.2. Futbolda Enerji Sistemleri
Sporcularda herhangi bir ¢alisma gergeklestirmek i¢in gerekli olan kapasiteyi enerji
saglamaktadir. Diger bir degisle bir dirence kars1 kassal bir kuvvet uygulama isidir (Bompa
2015). Diger bir tanima gore ise enerji is yapabilme yetenegidir (Fox ve ark. 1999).
Antrenman ve yarigmalarda fiziksel aktivitenin ger¢eklesmesi i¢in enerji olmazsa
olmazdir. Enerjinin kaynagi alinan besinlerdir. Besinlerden alinan enerji hiicre diizeyinde
adenozin trifosfat (ATP) bilesigine doniistiiriilerek kas hiicrelerinde depolanir. Alinan tiim
besin guruplar1 (karbonhidrat, yaglar, proteinler) kastaki enerji agisindan zengin organik

fosfat bilesiklerini olustururlar. ATP’nin molekiiler yapisinda bir adenozin ve ii¢ fosfat



mevcuttur. Enerji olarak ¢ok yliksek olan fosfat baglarindan biri koptugunda, aktivite i¢in
gereken enerji agiga ¢ikmakta ve adenozin trifosfat, adenozin difosfata doniismektedir.
Ortaya cikan bu enerji insan hareketlerinin olusmasinda ve kas kasilmalarinda kullanilir.
Kaslarda depolanan ATP smirhidir ve 10-15 saniye sliren egzersizlerde kullanilirlar.
Bundan dolay1 siirekli yenilenmek zorundadir. Bu yenilenme yapilan etkinligin siddetine
gore 3 farkli metabolizma ATP-PC (fosfojen) , anaerobik enerji sistemi ve aerobik enerji
sistemleri ile mimkiindir (Bompa 2015). Bunlardan en hizli yenilenme ATP-PC

sistemiyle gerceklesir.
2.2.1. Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik enerji mitokondrilerde bulunan yag ve karbonhidratlarin oksijenli ortamda
enerjiye doniismesine denir. Anaerobik yolla pargalanan glikoz iki piiriivik asite doniiserek
oksijensiz ortamda sitrik asit dongiisiine girmeyerek laktik aside doniistirken, bu yolda
oksijenin etkisi ile sitrik asite doniisiir ve kreps dongiisiine girer ve oksidatif
fosforizasyonla enerji tiretir (Fox ve ark.1999). Bu enertji yolu ile sinirsiz enerji tiretilebilir.

Enerji olarak yaglar, glikojen ve proteinleri kullanir.

Sporda kullanilan enerji sistemleri yapilan hareketin siddeti, siiresi ve dinlenme
araligina gore sekil alir. Uzun zaman alan, kisa dinlenme araliklari ile uygulanan ve
siddetinin diisiik oldugu antrenman ve hareketler aerobik enerji sistemi i¢inde yer alir. Bu
tiir egzersizler diisiik siddette gerceklestikleri i¢in viicut enerji iiretiminin biiylik kismim
yaglardan saglar. Bu enerji yolunda oksijen ve oksijeni kullanabilme yetenegi biiylik 6nem

tasimakla beraber sporcularin dayaniklilik diizeylerini yakindan etkiler.

Sporcularin  birim zamanda kullanabildikleri oksijen miktar1 aerobik enerji
kapasitesini belirler. Sporculara gittikce artan bir is yilikii yiiklenirken buna paralel
sporcunun kullanacagi oksijen miktar1 da artar. Fakat bir noktadan sonra sporcunun
kullandig1 oksijen kullanimi ilerleyememekte ve bir ¢izgide devam etmektedir. Iste bu
noktada kisinin kullandig1 oksijen maksimumdur (Bompa 2015). Sporcunun kullanabildigi
maksimum oksijen miktarina maksimum oksijen kapasitesi denmektedir. Maximum
oksijen kapasitesi aerobik giiciin belirlenmesinde 6nemli bir etkendir. Yiiksek aerobik gii¢
sadece antrenman kalitesi i¢in degil ayn1 zamanda hizli bir toparlanma i¢cinde énem tasir

(Aslan 2011).



Hoff (2002)’de yaptig1 ¢aligmada is yikiiniin yliksek oldugu, KAHmax’in 90-95
araliginda gergeklesen ve maksimum oksijen aliminin yiiksek oldugu diiz kosular yerine,
DA oyunlar veya topla yapilan oyunlarin kullanilabilecegi vurgulanmistir. Bangsbo
(1996) yiiksek VO2maks degerlerine sahip sporcularin futbola ait test performanslarininda
yikksek oldugunu vurgulamast VO2maks degerlerinin futbol performansi agisindan

Oonemini vurgulamaktadir.

2.2.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Kaslarda bulunan glikojenin oksijensiz ortamda glikoza doniiserek enerji
olusturmasina anaerobik enerji denilmektedir. Bu sistemde glikozun parcalanmasi ile iki
plrivik asit molekiili olusur ve ortam oksijensiz oldugu i¢in sitrik asit dongiisiine
giremeyen piirivik asit laktik asite doniisiir. Bu yiizden bu enerji yolunun diger adina laktik
asit sistemi de denmektedir. Bu enerji sistemi aerobik enerji sistemine oranla ¢ok daha hizli
bir sekilde ATP iiretebilmekle beraber fosfojen sistemden daha yavastir. Bu enerji sistemi
yiiksek siddette devam eden yiiklenmelere karsilik gelen egzersizlerde fosfojen sistem ile
birlikte ana enerji sistemidir (Fox ve ark. 1999).

Kanda laktik asit oranmin artmasi sporcuda yorgunluga sebep olur ve kan pH’1
diisiirerek metabolik asidoza yol agar. Bu durumda aktivite durdurulmak veya
yavaglatilmak zorunda kalir. Kanda laktik asit metabolizmanin oksijeni enerji olarak
kullanmaya basladigi zaman ortamdan uzaklastirilarak karbondioksit ve suya kadar

parcalanir.

Bangsbo (1996) bir futbol miisabakasmin 3 ile 9 mmol.L? laktat araliginda
gerceklestigini bildirmistir. Bu aralik anaerobik esik dedigimiz bdlgenin ¢ok iistiinde bir
siddete karsilik gelmektedir. Anaerobik esik oksijen kullaniminin yetersiz kaldig1 ve artan
is yiikiiniin anaerobik metabolizmadan karsilanmaya baslandig1 4 mmol.L™* laktat seviyesi
olarak bilinir.

Futbol antrenmanlarinda sporun gereklilikleri bilinerek antrenman programlarinin
hazirlanmas1 6nemlidir. Sporculardan yiiksek performans isteniyor ise iyi diizenlenmis ve
uyaranlarinin ger¢ek miisabaka degerlerine ulastigi antrenmanlar organize edilmelidir.

Sporcularin performans degerlendirmeleri KAH, VO2maks ve kan LA degerlerinin



Olciimiiyle yapilmaktadir. Bu olgiimler uygulamada en ¢ok kan laktat degerlerine gore

antrenman uygulamalari ile karsimiza ¢ikmaktadir.

2.2.3. Fosfojen Sistemi

Biitiin enerji sistemlerinde oldugu gibi fosfojen sistemde de Adenozin Difosfat’in
ATP’ye doniligmesi ve resentezlenmesi gerekmektedir. Bu sistem yenilenmenin en kolay ve
hizli oldugu sistemdir. Kreatin fosfat enerji olarak yiiksek fosfat baglarinin kreatinden
ayrilmasi ile enerji agiga ¢ikarir. Agiga ¢ikan bu enerji ATP nin olusmasi i¢in kullanilarak
hareketin devamini saglar. Kas iginde depolanmig kreatin fosfat miktar1 sinirli olmakla
beraber 10 saniyeden kisa siiren yiiksek siddetteki egzersizlerde enerjinin Onemli bir
boliimiinti karsilar. Kas i¢inde fosfokreatinlerin yenilenme hizi oldukc¢a yiiksek olmakla
beraber ilk yarim dakikada % 70’lere, 3-5 dakika da ise % 100’ulasabilmektedir (Bompa
2015). Sporcularin sprint ve gii¢ performanslart ATP ve kreatin fosfat depolari ile yakindan
ilgilidir. Iyi organize edilmis bir antrenman programi (6-10 saniye yiiklenmeler) ile
kaslarda bulunan ATP ve kreatin fosfat depolarinda artis saglanarak performansta ciddi

pozitif bir etki yaratilabilir.

Bangsbo (1996) yilinda yaptigi calismada futbol miisabakasinin yaklagik 7
dakikasinda yiiksek siddette aktivitelerde bulunuldugunu ve miisabaka iginde 2 saniyelik
19 sprint gergeklestirildigini kaydetmistir. Ozellikle yiiksek siddette kisa siiren sprintlerin
var oldugu, patlayici hareketlerin yogun olarak gerceklestirildigi bir oyun formatinda bu
enerji yolunun 6neminin ¢ok biiylik olmasinin yani sira elit ve elit olmayan sporcular

arasinda gozlenen farkliliklarinda 6nemli bir nedeni olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

2.3. Futbolda Patlayic1 Antrenman Yontemleri
2.3.1. Sprint Antrenmani

Takim sporlarinda oyun basarisi lizerinde en biiyiik etkilerden biri siirattir. Futbolda
top ¢alma, ¢alim, hizli yon degistirmeler vb. tiim hareket serilerinde siirat onemli bir
beceridir. Bir futbol magi icerisinde ortalama sprint uzunlugu 17 metre 6lgiilmiis ve bu
mesafenin 1,5 metreden 105 metreye kadar uzadigi goriilmiistir (Bompa 2015). Laia ve

ark. (2003) galismas1 miisabaka siiresince oyuncularin yiiksek siddette (>15km/s) 2-3 km



mesafe kat ettiklerini ve 600 m sprint (>20km/s) attiklarin1 gostermistir. Mohr ve ark.
(2003) ise futbol oyunu igerisinde yaklagik olarak 1350 hareketin gergeklestigini, bu
hareketlerin 220 tanesinin ¢ok yiiksek siddetlerde ve 4-6 saniye siiren aktiviteler
olduklarini bildirmistir. Dénem donem bu kadar hizli oynanan futbol bransinda stirat
becerisi futbolculara basarili olma yolunda 6nemli avantaj saglamaktadir.

Siirat antrenmanlarinin olusturulmasinda enerji yollarmin bilinmesi 6nemlidir.
Yapilan antrenmanin uygulama mesafesi, siddeti, siire ve dinlenmeler siirat antrenmaninda
calistirllan 6zelligi degistirir. Uzun siireli orta siddette yapilan siirat antrenmanlar1 ¢abuk
kuvvette devamlilik, yiiksek siddette ve kisa mesafelerde yapilan siirat ¢calismalari siirat ve
ivmelenme gibi ozellikleri gelistirir. Bunun yaninda ¢alismada metabolizmanin kullanacagi
enerji sistemleri de degiseceginden antrendrlerin yiiklenme Slgiitlerini iyi organize etmeleri

gerekmektedirler.

Stirat antrenmanlarinda enerji fosfojen sistem, glikolotik sistem ve oksidatif
sistemler tarafindan karsilanir. Fosfojen ve glikolotik sistem efor sirasinda enerji ihtiyacini
karsilarken, aerobik sistem toparlanmanin hizi agisindan 6nem tasimaktadir. Fosfojen
enerji sistemi 8-10 saniye siiren maksimal yiiklenmelerde kullanilir. Kaslarda bulunan ATP
ve kreatin fosfat rezervlerini kullanir. Yiiksek siddette ve kisa siirede gergeklesen
yiiklenmeler miyokinaz enzim olusumunu arttirmakta ve ATP yikim ve onarim siireglerini
hizlandirmaktadir. Glikolotik enerji sistemi ise yliksek siddette ve daha uzun siireli siiratte
devamlilik gibi ¢alismalarda devreye girmektedir. Glikojenin yikimi ile anaerobik olarak
kullanilan bu enerji yolu laktik asidin artmasinin yaninda kanda hidrojen iyonlarinin
yogunlugunun artist ile yorgunlugun olusmasina bagl olarak gii¢ c¢iktisinda diisiislere
sebep olmaktadir (Bompa 2015). Sprint antrenmanlarimin kaslarda enzim etkinliklerini
degistirdigi, enerji depolarini attirdig1 ve atik maddelerin olusturdugu yorgunluga karsi kas
direnci olusturdugu sdylenebilir (Bompa 2015).

Siirat antrenmanlar1 yliksek siddette gerceklesen ve kaslara yogun bir baski
olusturan aktivitelerdir. Kaslarin bu yiiksek siddetteki aktivitelere cevap verebilmesi igin
kuvvetli olmasi gerekir. Ozellikle yiiksek siddette siirat antrenmanlari yapilmadan 6nce
sporcularin kuvvet diizeyleri bilinmeli ve ona gore antrenman programlar1 hazirlanmalidir.
Ozellikle yillik periyodlamada siirat antrenmanlarinin gelisimi i¢in 6zel kuvvet antrenman

programlamalari bigimlendirilmelidir (Bompa 2015).



Sprint veriminde kas liflerinin yapist énemli bir unsurdur. Tip-1l kas fibrillerine
sahip sporcularin tip-I kas fibrillerine sahip sporculara oranla daha yiiksek bir giic ve
kuvvet ¢iktisina sahip olduklar1 ve daha siiratli olduklar1 bilinmektedir. Tip-1 kas
fibrillerine sahip sporcular dayaniklilik sporlarinda basarili iken, tip —IlI kas fibrillerine
sahip sporcular siirat, patlayici kuvvet gibi ozellikler gerektiren sporlarda daha basarili
olduklar1 gézlenmektedir. Bunun yaninda yapilacak olan antrenmanin kas fibrillerine etki
edebilir. Uzun siireli yapilacak olan siirat antrenmanlari kas fibrillerinde tip-1 den tip-11 ye
dontisiimii saglayabilir. Antrenmanlarda uygulanan kisa siireli yiiksek siddetteki sprintler
ve vyeterli dinlenmeler fibril tiplerinde tip-1 kas fibrillerinin tip-11 kas fibrillerine

dontisiimiine katki saglayacaktir (Bompa 2015).

2.3.2. Pliometrik Antrenmanlar

Sporsal verimin gelistirilmesi, miisabaka esnasinda yiiksek sigrama yapabilmek, ani
hizlanmak ve nesneleri olabildigince uzaga firlatabilmek ve benzeri bir¢ok hareket
profillerini gelistirebilmek igin sporcular ¢abuk kuvvete ihtiyag duymaktadirlar. Sporcular
hem kuvvet gelisimini saglamak, hem de kuvveti kullanma hizin1 artirabilmek i¢in 6zel
cabuk kuvvet antrenmanlarina ihtiyag duyar. Bu antrenmanlarin en etkilisi pliometri
antrenmanlaridir (Bompa 2013).

Pliometrik antrenmanlar genellikle eksantrik kasilma sonrasinda kasin tendon ve
bag dokularinda olusan gerilim enerjisini konsantrik kasilma fazina aktaran bir ¢alisma
seklidir. Diger bir deyisle kasin eksantrik evresinde toplanan potansiyel enerjinin, kasin
konsantrik evresinde kinetik enerjiye doniismesi ve ortaya hizli ve patlayici bir hareketin

gerceklesmesi isidir (Bompa 2013).

Pliometrik calismalarin amaci yer¢ekiminin iistesinden gelme ve daha yiiksege
yiikselmektir. Bunun gerceklesmesi i¢in bacaklarin kuvvetli ve kasin kasilmasi hizh
olmalidir. Bacak kaslariin uzatilmasinin sonrasinda birden hizli kasilmasi yere uygulanan

kuvveti artirmakta ve buna bagli olarak sigrama performansi artmaktadir (Bompa 2013).

Tim spor branglarinda oldugu gibi futbol bransi i¢cinde onemli olan pliometrik
antrenman sporcularin ani hizlanmalari, top ¢calma, ¢alim, sut, kafa vurusu ve benzeri tim

aktivitelerde gerekli olan siirat ve kuvvetin olusturulmasi i¢in gerekli bir ¢alisma seklidir.
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Pliometrik antrenmanlarda yiiksek verim sporcularin miimkiin olan en yiiksek
kuvvet ¢iktisina hizli bir sekilde ulasabilmesi ile mimkiin olur. Bundan dolayi, sporcularin
pliometrik antrenmanlarina katilmadan Once belli oranda maksimal kuvvet diizeylerini
gelistirmis olmalar1 gerekmektedir (Bompa 2015). On hazirlik olarak yapilan maksimal
kuvvet antrenmanlarinin devaminda, pliometrik antrenmanlarda yiiksek verim igin, dogru
siddet, dinlenme ve tekrar sayilari ile yillar siiren agir ve iyi organize edilmis antrenmanlar
gerekmektedir.  Sporcunun antrenman adaptasyonu yapilan yiiklenmeler ile
gelistirilebilecegi gibi, kotii organize edilmis asir1 yiiklenmeli antrenmanlar sporcularda
sakatlik riskini meydana getirir. Bunun yaninda disiik seviyedeki antrenmanlar ise
adaptasyonun olusmasi i¢in gerekli sinyalin olusmasinda yeterli olamaz. Bunun igin
pliometrik antrenmanlar iyi organize edilmeli, dogru uyaricilar saglanmali, siddet, siire,
antrenman siklig1, dinlenme ve toparlanma siireleri dikkate alinarak antrenman yiikii dogru
organize edilmeli ve sporcu takibi iyi yapilmalidir (Bompa 2013). Cogu zaman ayni siddet
egrisi ve tekrar sayilari ile yapilan pliometrik antrenmanlari, sporcularda sene boyunca
uygulanmakta ve istenilen diizeyde artis gerceklestirilmemektedir. Bunlarin 6niine gegcmek
icin hazirlik ve miisabaka donemleri, sporcularin kuvvet diizeyleri dikkate alinarak dogru
antrenman programlart hazirlanmali ve sporcularin verimlilik diizeyleri dikkate alinarak
antrenmanlarin  siddet ve tekrar sayilart dogru planlanmalidir. Dogru planlanan
antrenmanlar sonucunda sporcularda ¢ok¢a uyarilan bélgeler ve bu bolgedeki motor
sinirler daha hizli hareket olusturur ve sporcularin hizlar1 artmaktadir. Bunun yaninda hizli
olmayan giiclii kaslar pliometri ¢aligmalar: ile patlayici ve ¢abuk kuvvete doniismekte ve
caligmalarla merkezi sinir sistemi uyarilarak gelistirilmekte, motor sinirlerin reaksiyon

hizinda artis saglanmaktadir (Bompa 2013).

Dogru antrenman programlart olusturabilmek icin, ¢abuk kuvvet ve pliometrik
antrenmanlarin enerji gereksinimlerini iyi bilmek gerekir. Cabuk kuvvet ve pliometrik
antrenmanlar alaktik agirlikli olmak iizere anaerobik enerji gerektiren eylemler igerir. Bu
enerji sisteminde yakit olarak kreatin fosfat ve glikojen kullanilmaktadir. Kreatin fosfat
kaslarda sinirlt olmakla beraber maksimum 10 saniye siiren yliksek siddetteki egzersizler
icin yetrlidir. Kas i¢inde fosfokreatinlerin yenilenme hizi oldukga yiiksektir; bosalan
depolar ilk yarim dakikada % 70 doluluga ulasirken, 3-5 dakika da ise % 100’e doluluk
saglanabilmektedir (Bompa 2015).
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Pliometrik antrenmanlar sonrasinda fazla tamlama olusmasi i¢in 24 saatten fazla bir
zamana ihtiya¢ vardir. Budan dolayr pliometrik antrenmanlar uygulamanin siddeti,
sporcularin bransi ve yillik antrenman periyotlamasinin boliimii géz oniine alinarak haftada

1-3 kez uygulanabilir (Bompa 2013).

2.4. Futbolda Fizyolojik Talepler

Futbolun fizyolojik taleplerini inceleyen c¢alismalarda oksijen tliketimi, laktak asit
iretimi, KAH cevaplar1 ve kat edilen mesafeler gibi i¢sel ve dissal yiiklenme diizeylerinin
gostergesi olan parametreler incelemeye alinmistir. Bu ¢alismalarin yaninda futbola 6zgi
hareket analizleri ve futbola 6zgii enerji yollar1 da incelenmelidir (Bangsbo 1994, Arrones
ve ark. 2014). Bir futbol miisabakasinda elit seviyedeki bir sporcu 10-12 km, kaleciler ise 4
km gibi bir mesafe kat etmektedirler. Profesyonel olmayan sporcularin, profesyonel
sporculara oranla daha az mesafe kat ettikleri, bunun yaninda oyuncularin oynadiklari
mevkilere gore bu miktarin artip azalabilecegi vurgulanmistir (Bangsbo ve ark. 2006).
Mohr ve ark. (2003) bir miisabaka icerisinde profesyonel ve orta diizey futbolcularin
sirastyla 10860 m ve 10330 m mesafe kat ettiklerini kaydetmistir. Ayrica, savunma
oyuncularinin diger mevkideki sporculara gore daha az mesafe kat ettikleri bildirilmistir.
Bunun yaninda profesyonel sporcularda macin 1. yarisinda kat edilen mesafenin ortalama
5510 m, 2. yarisinda ise ortalama 5350 m oldugu tespit edilirken, orta diizey sporcularda
yarilar arasinda pek fark olmadig tespit edilmistir.

Sporcularin mag igerisinde kat ettikleri mesafenin 6nemli oldugu fakat kat edilen
mesafenin hangi siddetlerde gergeklestigi, bu anlamda bir miisabakada sporcularin yiiksek
siddette ka¢ metre sprint attiklart miisabakanin siddetinin bilinmesi agisindan Gnem

tasimaktadir.

Futbolun fizyolojisinin degerlendirilmesinde kullanilan bir diger 6nemli parametre
ise LA konsantrasyonudur. Futbol miisabakasinda LA degerleri incelendiginde
miisabakanin 1. devresindeki degerlerin 2. devredeki degerlerden daha yiiksek oldugu
gbzlenmistir. Bu azalmanin sebebinin olarak ise 2. Devrede yiiksek siddette kat edilen
mesafede azalma, KAH’taki diisiis ve ortalama hiz degerlerindeki diisiis gOsterilmistir
(Helgerud ve ark. 2001, Capranica ve ark. 2001). Benzer bir sekilde, Aslan ve ark. (2012)
yaptiklart ¢alismada magin ilk devresindeki LA konsantrasyonunu 4.52+1.88 mmol/L,

ikinci devrede ise 3.38+1.15 mmol/L oldugunu gostermislerdir. Ayrica ayni ¢caligmada ilk

12



ve ikinci devrelerde ortalama KAH degerleri sirasiyla 166.9+9.18 atm/dk ve 161.7+8.31
atm/dk olarak rapor edilmistir. Stolen ve ark. (2005) ise futbol maglarnin ortalama
KAHmaks’in %80-90’mina denk gelen anaerobik esige yakin siddet yarattigini tespit

etmislerdir.

Bangsbo (1996) bir futbol miisabakasinda 3.4 km yiiriiyiis, 3.2 km jogging, 2.5 km
diisiik siddette kosu, 1.7 km ora siddette kosu, 0.7 km yiiksek siddette kosu, 0.4 km sprint,
0.2 km geri geri kosu yapildigin1 toplamda 12.1 km kosuldugunu kaydetmistir. Kosu
mesafeleri mactan maga farklilik gosterirken, miisabakalarin ilk yarisindaki kosu
mesafelerinin ikinci yar1 kosu mesafelerinden daha yiliksek oldugu bildirilmistir.
Miisabakalarda KAH degerlerinin genellikle 150 ile 190 atm/dk arasinda degistigini ve
Olgiilen KAH degerlerinden hareket ile hesaplanan oksijen tiikketiminin yaklagik %70
VO2maks diizeyinde oldugu bildirilmistir. Ayrica, kan 6rneginin alindigi déneme bagh
olarak LA konsantrasyonunun 3 ile 10 mmol/L aralifinda degistigi ve lst diizey bir

miisabakada 1100 civarinda farkli hizda aktivite yapildigi saptanmistir.

2.5. Futbol ve Yorgunluk

Futbolda yorgunluk ¢esitli parametreleri i¢ine alan bir konudur. Yorgunluk mag
icinde kat edilen mesafe, kat edilen mesafenin slire ve siddeti, sporcunun mag ig¢inde
ortalama KAH ve VO2maks diizeyi, kanda olusan LA diizeyi ve en 6nemlisi kullanilan
enerji sistemleri gibi parametreleri icerir. Bir miisabaka igerisinde bu degerlerin tespit
edilmesi sporcularda olusan yorgunlugun sebebinin bilinmesine 6nemli katki saglar.

Yapilan arastirmalar futbol oyununda elit sporcularin mag iginde 8,5-13,5 km
mesafe katettikleri,4-6 saniye siiren yaklagik 1350 hareket gerceklestirdikleri ve bu
hareketlerin 220 tanesinin yiiksek siddetli aktivitelerden olustugunu gostermektedir (Mohr
ve ark.2003). Bunun yaninda maglar sirasinda fizyolojik stres diizeyi ¢esitli parametreler
tizerinden degerlendirildiginde; VO2maks’in %80’ ni, KAHmaxs’in % 85 ve 2-10 mmol.L
! kan laktat degerlerine ulasildig1 rapor edilmistir (Bangsho ve ark. 2006). Maglar sirasinda
hareket profillerini inceleyen bir ¢alismada ise futbolcularin yiiksek siddette (>15 km/s) 2-
3 km ve sprint ile (>20 km/s) 600 m mesafe kat ettikleri ve magmn geriye kalan

boliimlerinin disiik siddet aktiviteler ile gegirildigini bildirilmistir (Laia ve ark. 2009).

Bu veriler paralelinde futbol oyununun biiyiik bir kisminin aerobik enerji sistemi ile

gecirildigi, ancak kisa ve yiiksek siddetli aktiviteler igermesinden dolay1r da anaerobik
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metabolizmanin 6nemli oldugu sdylenebilir. Anaerobik aktivitelerin varligt KAH m % 80-
90 civarinda seyrettigi ve LA degerlerinin anaerobik esik diizeyinin {istiinde seyretmesi
yorgunlugun LA birikiminden dolayr oldugu gerce§ini ortaya koyar. Yapilan yiiksek
siddette yiiklenmeler neticesinde glikojenin yikiminin sonucunda ¢ikan LA, kanda
birikmeye baslayarak kanda hidrojen iyonlarinin artmasina ve kan Ph’inin diigmesine
sebep olur. LA birikimi ve hidrojen iyonlarinin artigt metabolik asidoza neden olur ve ATP
tiretiminin hizin1 diistirerek yorgunluga yol acar (Bompa 2015). Kanda laktat degerlerinin
artmasiyla beraber, enerji rezervlerinin tiikenmesi, oksijen alimindaki azalma, kan ph
degerindeki diisiis ve asidik ortamin enzim aktivitesini diisiirmesi, elektrot dengesinin
bozulmasi gibi sebepler yorgunluga yol agmaktadir (Giinay ve ark. 2017). Sportif
performanslarda yorgunlugun kisitlayici etkisinden kurtulmak icin kas performansinin
yiikksek tutulmasi ve bu durum ile bas edebilmek i¢in de viicutta yorgunluga karsi
toleransin gelismesini saglayacak yeterli dinlenme araliklar1 verilmeli ve ayrica miisabaka
yiikklenmelerinin 6nceden viicuda tanitilmasi gerekmektedir (Bircan 2016). Bununla
beraber yorgunlugun sporcularin performanslarini etkileyen bir faktdr olmasima karsin,
sporcunun VO2maks degerleri yorgunlugun olusmasinin gecikmesini ve toparlamanin ¢ok
hizli olmasimi olumlu yonde etkilemektedir (Aslan ve ark. 2011). Yapilan bir ¢alismada
supra maksimum egzersiz sonrasinda benzer VO2maks degerlerine sahip farkl
mevkilerdeki oyuncularin toparlanma hizi benzer bulunmustur. Bu sonug yiiklenme
sonrasinda toparlanma hizin1 belirleyen en 6nemli faktoriin VO2maks degeri oldugu

yorumunu desteklemektedir.

Bangsbo (1996) yaptig1 ¢alismada bir futbol magi sirasindaki yiiksek yogunluklu
egzersizler ile birlikte anaerobik enerji sistemlerinin devreye girecegini, kaslarda laktat
birikimi ve pH'in diismesiyle yorgunluk meydana geldigini fakat bunlarin gegici
yorgunlukta ana etmen olmadiklarimi, bu yiizden kaslardaki sodyum-potasyum
seviyelerindeki degisimler ile etkilesim halinde oldugu ve yorgunluga sebep verdigi
diistiniilmektedir. Elit oyunlarin miisabaka sonuna dogru yiiksek hizda kosma
mesafesindeki azalmanin yorgunluktan kaynaklandigi ve bu yorgunlugun glikojen
depolarindaki azalma ile iliskili olabilecegini bildirilmistir (Krustrup 2010).

Yorgunlugun artmasi ile kuvvette, reaksiyon ve hareket hizinda azalma
goriilebilecegi ve sporcunun koordinasyonu ve konsantrasyonunun azalabilecegi (Giinay

ve ark. 2017) fakat buna karsin, bu eylemlerde bulunma kararliliklarin1 6nemli 6lgiide
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etkilemedigi, gerektigi zaman yorgun futbolcularin yorgun olmadiklar1 durumla

karsilastirildiginda sinirli sayida da olsa maksimum sprint yapabildigi gosterilmistir.

2.6. Dar Alan Oyunlan

Saha ebatlar1 kiigtiltiilerek, takimdaki oyuncu sayilar1 azaltilarak oyun siiresi
kisaltilip, oyun alani kiigiiltiilerek bazi oyun kurallart degistirilerek yapilan ¢aligmalara dar
alanda kiigiik grup, taktik oyunlar, kondisyonel, dayaniklilik amagli oyunlar gibi isimler
verilmektedir (Impellizzeri ve ark. 2006).

Futbolda teknik beceri ve dayaniklilik kapasitesinin performansi onemli olgiide
etkiledigi bilinmektedir. Genel olarak antrendrler dayaniklilik performansinin DA oyunlari
ile gelistirilmesi igin yeteri kadar siddete sahip olmadigini diistiinmekteydiler (Helgerud ve
ark. 2001, Hoff ve ark. 2002, Little ve ark. 2006).

Bircok futbol takimi oyuncularinin dayanakliligini gelistirmek amagli diiz kosulari
kullanirken son zamanlarda DA oyunlarint hem teknik taktik hem de dayaniklilik
performansini gelistirmek amagl kullanmiglardir (Little ve Williams 2006). Dellal (2008)
DA oyunlarinin kisa siireli aralikli kosularin yerine kullanilabilecegi, 6zellikle ¢ok yiliksek
yogunlukta kosularin, resmi macglarda ve (9 - 9 ve 7 - 7) DA oyunlarinda benzer oldugunu
(Florian 2016), yiiksek yogunluklu kosular ve tekrarlayan siirat kosularinin ¢ok sayilarda
gerceklestirildigi ve sezon boyunca ma¢ yogunluguna benzer bir uyari saglamak igin

kullanilabilecegini belirtmislerdir (Hill -Hass ve ark. 2009b).

Gilinlimiizde DA oyunlar1 futbolda gbzlenen hareket profillerini igermesi, teknik ve
taktik gelisime katki saglamasi, oyuncularin motivasyonlarini iist seviyeye tasimasi ve
antrenman verimliligi saglayarak oyuncular iizerinde olusan toplam ylik miktarinin
azalmasi gibi faktorlere bagli olarak futbol antrenman programlarinin 6nemli bir parcasini

olusturmaktadir (Hill-Hass ve ark. 2011).

Mara (2016) DA oyunlarinda oyuncu sayisint ve saha boyutlarini ayni anda
degistirerek sprint, yiiksek hizda kosu, ivmelenme sayilari, KAH ve metabolik talepleri
degistirebildigini, DA oyunlarinda kii¢iik 6lgekli oyun alanlarinin biiyiik 6lgekli oyun
alanlarindan daha yiiksek bir KAH tepkisine neden oldugunu, egzersiz yogunlugunun

oyuncu sayisi, takimlar arasindaki sayisal denge, oyun kurallari, kaleci kullanimi, saha
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alan1 ve antrendr tesviki gibi faktorler degistirilerek manipiile edilebilecegi ve agirlikli

olarak aerobik uyarici olarak gosterilebilecegini belirtmislerdir (Hill - Hass ve ark. 2011).

Antrenman yogunlugu kolay ve pratik bir sekilde KAH, AZD ve LA gibi
parametreler ile degerlendirilmektedir ve bu yonde ¢ok sayida ¢alisma yapilmaktadir.
Manolopoulos (2012) DA oyunlarinin yogunlugu, KAHmax'm % 'si ile Olglile bilindigi
gibi, KAH, AZD ve LA’nin futbol antrenman yogunlugunu izlemek i¢in alternatif ve
gecerli bir yontem oldugunu_onermislerdir(Little Williams 2007, Couts ve ark. 2009,
Martin ve ark. 2000).

Antrenman ylikiiniin izlenebildigi KAH degerleri antrenmanin hedeflerinin
belirlenmesinde 6nemli bir rehber olabilir. Kardiyovaskiiler cevaplar, egzersiz sirasindaki
i¢ yiikiin bir gdstergesidir. Ozellikle, farkli KAHmaks’mn farkli bdlgelerinde gegirilen
stireler, toplam egitim yiikiinii degerlendirmek icin yaygin bir yontemdir (Edwards 1993).
Bu yonde yapilan calismalarda DA oyunlarmin  KAHmaks’in %90 ve iizerinde
gerceklestirildigi, yiiksek KAH sporcularda aerobik kondisyon c¢alismalarina katki
sagladig (Aguiar 2013) gibi laktat esigi parametrelerini gelistirmek igin Onerilebilecegini
belirtmiglerdir (Little ve Williams 2006, Rampinini ve ark. 2007). Bunun yaninda
KAHmaks'm %90 ve ilizerinde gerceklesen DA oyunlarmin sporcularin  VO2maks
diizeylerinin gelistirilmesine katki sagladigi, futbola 6zgii kas gruplarinin gelistirilmesi,
mag¢ esnasinda yiiksek KAH degerlerinde teknik-taktik becerilerin gelistirilmesi icin
faydali olabilecegi vurgulanmistir (Helgerud ve ark. 2001, Hoff ve ark. 2002).

Dar alan oyunlari sporcularin aerobik ve anaerobik kondisyon ihtiyaglarini
karsilama ve gelistirmede oyun i¢inde baz1 degisiklikler uygulanarak saglanabilmektedir.
Bu yonde yapilmis calismalar incelendiginde Dellal (2011) DA oyunlarinin amatdrlerde
hem fiziksel hem de teknik yeteneklerin gelistirilmesi i¢in etkili bir yontem oldugunu, bu
antrenman yonteminin profesyoneller i¢in bir futbol maginin fiziksel ve teknik kosullarini

olusturdugunu vurgulamistir.

Hill-Hass ve ark. (2009a) DA oyun formatlarinin boyutunun azalmasiyla ancak kisi
basina diisen saha alani sabit kalirken, genel fizyolojik ve algisal is yiikiinlin arttigin1 ve
Genglerde aerobik-anaerobik kondisyonu gelistirmek icin daha kiiclik formatlarin
kullanilabilecegi onermistir. Yine Kokli (2017) DA oyunlarinin aerobik ve anaerobik

performansin gelistirilmesi i¢in antrendrler tarafindan siklikla kullanilabilecegi, az sayidaki
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oyuncuyla oynanan oyunlarin yiliksek anaerobik glikoliz 6zelliklerine sahip oldugunu
gostermistir. Kisi sayisinin az olmasi sporcularda dis ve i¢ yliklerde artis meydana getirdigi
bildirilmistir. Koklii (2015) ¢alismasinda kalecili ve kalecisiz oynanan DA oyunlarinin
futbola 06zgli aerobik dayamiklilik i¢in gerekli fizyolojik adaptasyonlar igin
kullanilabilecegini gostermektedir. Yiiksek KAH, LA ve AZD hedeflenen oyunlarda

kalecisiz DA oyunlarinin daha etkili oldugu bulunmustur.

Owen ve ark. (2014) DA oyunlarinda oyuncu sayisinin artist KAH degerlerinde
diisiise, kisi basina diisen teknik aksiyonlarin azalmasina, alanin kii¢iilmesinin KAH
degerlerinde yiikselise neden olacagimi bulurken,_topa dokunma sayisinin artirilip
azaltilmast ve kalecili kalecisiz oynanmasi gibi kural degisikliginin oyunun fizyolojik
taleplerinde farkliliklar doguracagim1i ve egzersiz yogunlugunu etkileyebilecegini
vurgulamistir (Quintana 2013). Yine oyuncu sayisinin rekreasyonel futbol magi sirasinda
KAH yanitlarini ve teknik eylemleri etkileyen birincil faktér oldugunu bulunmustur (Aslan
2013). Hulka K ve ark. (2016) saha boyutlarinin sporcularin i¢ ve dis yiiklerini etkiledigi,
kalecilerin varligimmin kiiciik ebatlardaki DA oyunlarinda etkili fakat orta ve biiyiik
sahalarda etkisiz oldugunu bulmasina karsin Kelly ve Drust (2009) Saha biiyiikliigiindeki
degisikliklerin KAH’1 ve oyunlarda gozlenen teknik gereksinimlerin g¢ogunu
degistirmedigini, Dikkatli organize edilmis antrenmanlarin hem fiziksel hem de Snemli

teknik talepleri karsilayabilecegini 6nermektedir.

Casamichana ve Castellano (2010) c¢alismada futbolcularin dayanikliligini
gelistirmek i¢in DA oyunlarinin kullanilabilecegi, antrenman yogunlugunu artirmak igin
daha biiyiik alanlarin kullanilabilecegi ve bireysel oyun alanlarinin oyuncularin fiziksel,

fizyolojik ve motor tepkilerini etkiledigi s6ylenebilir.

Yine Koklii ve ark. (2011) farkli oyuncu sayilar ile oynana DA oyunlarinin farkli
fizyolojik talepleri dogurdugunu ve sporcularda farkli kondisyonel 6zellikleri gelistirdigi
vurgulamis ek olarak Rampinini ve ark (2007) oyunlarda egzersiz yogunlugunu alan
boyutlarin1 ve antrendr tesviginin manipiile edebilecegi gdstermis, fizyolojik adaptasyonu
ve performans iyilestirmeyi tesvik etmek i¢in DA oyunlarmin giivenle kullanilabilecegini
vurgulamistir. Sanchez (2019) calismasinda DA Oyunlarinin oyuncularin futbola 6zgii
dayanikliliklarimi artirmak i¢in kullanilabilecegi, fiziksel taleplerin DA oyunlarinin bir

antrenman seansinin baslangi¢c veya bitisinde gerceklesmesinden etkilendigini (Sanchez
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2017) ancak sporcularda yorgunluk yaratilmak istendiginde oyunlarin egzersiz seansinin

sonuna yerlestirmenin daha dogru olacagini bulmustur.

Digsal yiiklenmenin onemli bir gostergesi olarak goriilen ivmelenme sayilari
(Varley ve Aughey 2013), DA oyunlarinda son yillarda siklikla ¢alisilan bir konu olmustur.
Hodgson ve ark. (2014) yaptig1 ¢alismada DA oyunlarinda gerg¢eklesen ivmelenme sayilari
ve mesafelerin normal maclarda gergeklesen sayilardan fazla oldugu, bu agidan DA
oyunlarinin futbolda antrenman araci olarak kullanilmasini desteklemektedir. Gaudino ve
ark. (2014) toplam mesafenin, yiiksek hizda kat edilen mesafelerin, ulasilan maksimum
hizin, pozitif ve negatif ivmelenme sayilarinin biiyiikk boyutlu (10v10, 7v7, 5v5) DA
oyunlarinda arttigin1 vurgularken, Akenhead ve ark. (2013) profesyonel futbolcularin mag
esnasinda kat ettikleri toplam mesafenin % 18' ini pozitif ve negatif hizlanmalarla
yaptiklarin1 bildirmis ve bundan dolayr sporcularin hareket profilleri incelendiginde
maksimal ivmelenmelerin de degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmistir.

Varley ve Aughey (2013) elit futbolcularin ivmelenme ve yiiksek hizdaki eforlarini
karsilastirmiglardir.  Yiiksek hizlarda yapilan kosulara oranla maksimal ivmelenme
sayilarinin 8 kat daha fazla oldugunu belirtmis, Dalen ve ark. (2016) ise futbolculara mag
icinde binen yiikiin yaklagik %7-10" unu pozitif hizlanma ve %35-7" sini ise negatif

hizlanmalarin olusturdugunu sdylemistir.

2.6.1. Dar Alan Oyunlarimin Fizyolojik Cevaplari

DA oyunlari, oyuncu sayilar1 azaltilarak, normal futbol sahasindan daha kiigiik
alanlarda, normal oyun kurallar1 degistirilerek oynanan, kondisyon ve teknik taktik acidan
futbolla paralellik gdsteren, top ile yapilan bir antrenman seklidir. Bunun yaninda futbolun
fizyolojik ve kinematik ihtiyaglarina cevap verebilen ve son yillarda futbol antrendrleri
tarafindan siklikla antrenmanlarda kullanilan bir yontemdir (Hoff ve ark. 2002, Hill-Haas
ve ark. 2011).

DA oyunlarinda amag futbol oyununun temel niteliklerini gelistirmek, futbolcuda
fizyolojik adaptasyonunu saglamak (Stolen 2005) ve futbolcunun performansini
gelistirmek seklinde Ozetlenebilir. Aguiar ve ark. (2012) DA oyunlarinin hem yetenek
gelisiminde, hem karar verme becerisinde futbolun antrenman gereksinimlerini

karsiladigina dikkat ¢cekmistir.
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DA oyunlarimin farkli amaglar i¢in kullanilmasi, oyunun siddetinin iyi organize
edilmesi ile yakindan iligkilidir. Oyun siddetinin diizenlenmesi, oyuncu sayisinin arttirilip
azaltilmasi, oyun alanmin kiigiiltiip biiyiitiilmesi, sahanin sekli, organize edilecek
egzersizin siiresi, dinlenme, oyun kurallarindaki degisiklikler (Casamichana ve Castellano
2010, Little ve Williams 2006, Owen ve ark. 2004, Impellizzeri ve ark. 2006, Rampinini
ve ark. 2007, Dellal 2008, Kelly ve Drust 2009, Castagna ve ark. 2009, Hill-Haas ve ark.
2008, Hill-Haas 2009b, Katis ve Kellis 2009) gibi birgok degisken ile saglanabilir.

Futbolda DA oyunlariyla ilgili oyun i¢inde dakikada ve toplamda kat edilen
mesafeler (Bangsbo ve ark. 1991, 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) ile ilgili bircok calisgma yapilmistir. Bunun
yaninda sporcularin farkli hiz araliklarinda ve ne kadar mesafe kat edildigi (Mohr ve ark.
2003, Hill-Hass ve ark. 2009, Di Salvo ve ark. 2013, Gaudino ve ark. 2014), oyun
esnasinda tiikettikleri oksijen miktar1 (Aslan ve ark. 2012, Radziminski ve ark. 2013) ve
oyunlarin yaratti@i yorgunluk (Moreira ve ark. 2016, Rampinini ve ark. 2007, Mohr ve ark.

2005, Marqués-Jiménéz ve ark. 2017) arastirilan konulardandir.

I¢ yiiklenme parametrelerin de ¢alisildig kalp atim hizi  (Koklii ve ark. 2012,
Dellal ve ark. 2011), hareket profilleri (Vilar ve ark. 2014, Dellal ve ark. 2011), laktik asit
cevaplar1 (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) antrenman yiikiiniin
hesaplanmas1 ve antrenmanlarin yaratti1 fizyolojik yiikiin hesaplanabilmesine yardinci

olmus ve DA oyunlarmin futbolcularda yarattig1 internal ve eksternal yiikler ¢alisiimistir.

Oyuncu sayilarinin oyun siddeti ilizerindeki etkilerini arastiran birgok ¢alisma
mevcuttur. Oyuncu sayisinin azalmasi, LA, KAH ve AZD yanitlarinin yiikselmesine
neden olmaktadir. Dellal ve ark. (2011)’de yaptig1 calismada 2x2, 3x3, 4x4 oyuncu sayilari
ile oynanan oyunlarda relatif kardiovaskiiler yiikiin sirasiyla %80,1 - % 81,5 - %70,6
oldugunu bildirmistir. Yine benzer bir ¢alisma Rampinini ve ark. (2007) tarafindan dort
farkli oyuncu sayist ile gergeklestirilmistir. 3x3, 4x4, 5x5, 6x6 oyuncu sayilari ile oynanan
oyunlar sirasinda ulasilan KAHmaks degerleri sirast ile % 89.5, %88.7, % 87.8 ve
%86.4, laktat degerleri sirasiyla 6.0, 5.3, 5.2 ve 4.5 mmol-L* ve AZD degerleri ise 8.1,
7.6, 7.2 ve 6.8 olarak oOlglilmiistiir. Ayrica, laktat degerlerinin AZD ve KAH ile iligkili
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oldugu gostermislerdir. Bu bulgular oyun siddetinin degerlendirilmesinde 3 parametrenin

de kullanilabilecegi fikrini desteklemektedir.

Oyuncu sayilarin esit dagilmadigi (3x4, 4x5 gibi) oyun formatlar1 da DA
oyunlarinda oyunun siddetini arttirma veya azaltmak icin kullanilabilen bir yontem olarak
uygulanabilmektedir. Bu yontem DA oyununda bir tarafa asir1 bir yiik olustururken diger
tarafta ise diisiik yik olusturularak aynmi oyun igerisinde farkli siddetler olusturmayi

saglamistir (Hill-Haas 2010).

Saha boyutlarimin degisimi ile ilgili olarak Little ve Williams (2006) 6 farkl
oyuncu sayist ve oyun alaninin futbolcular iizerinde yarattig1 fizyolojik stres diizeylerini
incelediler. Calisma sonuglar1 saha ebatlar1 ve oyuncu sayilari biiyiidiik¢e igsel zorlanma
diizeyinin gostergesi olan KAH%’leri, kandaki LA oranlari ve AZD degerlerinde diisiis

oldugunu gozlemlemislerdir.

DA oyunlarinda kalecilerin varligi oyun siddetini etkileyen baska bir degiskendir.
Kokli ve ark. (2015) 2x2, 3x3 ve 4x4 DA oyunlarinda kaleci olup olmamasi durumlarinda
oyuncular iizerindeki fizyolojik stres diizeyinihareket profillerini incelemislerdir. Kalecisiz
oynanan DA oyunlarinda % KAH cevaplari, LA konsantrasyonlar1 ve AZD cevaplari
kalecili oynanan oyunlardan daha yiiksek bulunmustur. Ayrica diisiik, orta ve yliksek
siddetteki kosularda kalecisiz oynanan oyunda daha yiiksek bulunmustur.

Antrendr tesviki oyun siddetinin artirilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.
Rampinini ve ark. (2007)’de farkli saha Olgiileri ve farkli oyuncu sayilari ile yaptiklari
calismalarda, antrendr tesvikinin antrenman yogunlugunu arttiran LA, KAH ve AZD
degerlerinde artisa sebep oldugunu bildirmislerdir. Ayrica, bu ¢aligmada DA oyunlar
sirasinda, egzersiz tilirlinii, saha boyutlarini ve antrendr tesvikini degistirerek oyunun
siddetinin degistirilebilecegi gosteilmistir. Bu faktorlerin farkli kombinasyonlarinm
kullanarak antrenérlerin yiiksek yogunluklu bolge igindeki egzersiz yogunlugunu modiile

edebilecegi ve egzersiz uyarisinin kontrol edilebilecegi bildirilmistir.

Florian (2016) 9x9, 7x7, 5x5 ve 6x6 DA oyunlarinda kat edilen toplam mesafeler,
yiiksek hizda kat edilen mesafeler ve maksimum hizlarda kat edilen mesafeleri
karsilagtirmistir. Kat edilen toplam mesafeler agisindan 9x9 ve 7x7 oyunlar 6x6 ve 5x5

oyunlardan anlamli derecede yiiksek bulunmustur.
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Manolopoulos (2012) 4x4, 5x5, 6x6, 7x7 ve 8x8 DA oyunlariin % KAHmMaks
cevaplarii sirasiyla %93.5 + 1.7, %90.7 + 2.5, %89.7 + 2, %88.1 + 3, %85.3 + 2.2 olarak
bildirmistir. Sonu¢ olarak DA oyunlarinda kisi sayisinin artis1 ile KAH degerlerinin
azaldigi, biiyiik saha ebatlarinda oynanan DA oyunlarinda KAHmaks degerlerinin daha
diisiik yiizdeleri ile maglarin yapildig1 goriilmiistiir. Bu degiskenler fizyolojik (KAH, kan
LA diizeyi, AZD) ve teknik taktik gelisimi iyi organize edilmis bir antrenman ile

saglanabilir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma grubu

Calismaya katilan sporcular, amator liglerde futbol oynayan, haftanin 3 giinii
antrenmana dahil olan Mustafa Kemal Universitesi futbol ve futsal takimlarinda yer alan
12 erkek sporcudan olusturulmustur. Oyuncularin yas ortalamalart 22.00+2,13, boy
uzunluklar1 1,72+0,04, viicut agirliklar1 70,41£8,39, spor yaslar1 7,66+£3,20 ve viicut yag
yiizdeleri 18.50+4,70 olarak dlgiilmiistiir. Calisma dncesinde sporcularin her birine ¢aligma
ile ilgili ve karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklari igeren ayrintili bilgi verilmis, goniillii

olur formu okutularak imzalatilmistir.
3.2. Veri Toplama Araglari

3.2.1. Antropometrik Ol¢iim Araclan

Arastirma grubunun fiziksel 6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla antropometrik
olgiimler yapilmugtir. Oncelikle katilimcilarin yaslar niifus ciizdan bilgilerine, spor yaslari
kendi beyanlar1 dikkate alinarak belirlenmis ardindan viicut agirliklari, boy uzunluklart ve

baz1 bolgelerdeki deri kivrim kalinliklar1 6l¢iilmiistiir.

3.2.1.1. Boy Uzunlugu

Boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar: birlesik, nefesini
tutmus, bas frontal diizlemde, bas iistii tablasi verteks noktasina degecek sekilde ‘cm’
olarak kaydedilmistir. Boy uzunluklari1 hassasiyeti 1mm olan (Holtain,UK) stadiometre ile

Olclilmiistiir.
3.2.1.2. Viicut Agirhg:

Viicut agirliklart ise sortla, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken ‘kg’

olarak hassasiyeti 100gr olan baskiil (Tanita BC-418 MA japon) ile dl¢lilmiistiir.

22



3.2.1.3. Deri Kivrim Kalinhg:
Sporcularin viicut yag yiizdelerini belirlemek amaciyla 8 farkli bolgeden (karm,
gogis, uyluk, biseps, triseps, subscapula, subrailliak, baldir) deri kivrim kalinliklar1 kaliper

(Holtain,UK) kullanilarak 6l¢iilmiistiir.

3.2.2. Laktik Asit Analizatorii
DA oyunlarinin baslangici ve bitisinde sporcularin kulak memesinden alinan 0.7 uL
kan orneginden elekto enzimatik yontem ile kan laktat konsantrasyonlari 13 saniyede

laktik asit analizi yapan analizor (Lactate scout,USA) ile belirlenmistir.

3.2.3. Kalp Atim Hiz Monitorii
Sporcularin dinlenik ve maksimum KAH degerleri ve DA oyunlar1 sirasinda KAH
cevaplar polar takim sistemi (Polar-Team Pro, Finland) ile saniyede 1 veri alinarak kayit

altina alinmastir.

3.2.4. Algilanan Zorluk Diizeyi
Oyunlara baglamadan hemen 6nce ve oyunlarin bitiminde algilanan zorluk diizeyi

10 puanli Borg Skalasi ile degerlendirilmistir.

3.2.5. Calisma Protokolii
Calismada 4 farkli antrenman igerigi uygulanmistir. Bu antrenmanlar 1sinma + DA
oyunu, 1sinma + sprint + DA oyunu, 1sinma + pliometrik antrenman + DA oyunu ve 1sinma

+ sprint + pliometrik antrenman + DA oyunu seklinde diizenlenmistir.
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Sekil: 3.1. Antrenman Cizelgesi
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3.2.6. Dar Alan Oyunu Oncesi Isinma Protokolii

Isinmanin yapilis amaci yapilacak drillere organizmay1 hazirlamak, viicut 1sisini
arttirmak, i¢ organlar1 uyarmak, kas1 yliklemeye karsi uyararak sakatliklar1 engellemektir.
Isinma evresi antrenmanda uygulanacak driller ile ilgili bilgiler verilerek ve dikkat
edilecek konular vurgulanarak baslanmistir. Isinma evresi yavastan hizliya, hafiften agira
dogru siralanarak yiirliylis, yavas ve hizli kosular, esnetmeler, a¢malar, yumusatici
hareketler, kol, bacak ve viicut ¢evirmeleri, sicramalar vb. uygulamalar1 kapsamistir.
Isinma ve koordinasyon g¢alismasi biitiin DA oyunlar1 dncesinde ayni protokole uyularak

uygulanmistir. Isinma ve koordinasyon ¢alismasi antrenor esliginde toplamda 25 dakika

gerceklestirilmistir.
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Sekil: 3.2. Koordinasyon ¢aligmasi
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15 dakikalik Isinma galigmasindan hemen sonra koordinasyon galismasi sporcular 2
gruba ayrilarak yaptirilmistir. Koordinasyon calismasi 4 metrelik 2 adet koordinasyon

merdiveni kullanilarak toplamda 7 farkli hareket * 2 set uygulanmstir. Biitiin

koordinasyon protokolleri ayni tekrar sayisi, siddet ve dinlenme siireleri uygulanarak tiim

antrenmanlarda 1sinma sonrast uygulanmistir.

3.2.7. Dar Alan Oyunu Oncesi Sprint-Ceviklik Antrenman ProtoKolii

Uygulama:1

A}
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i
1
[
i
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I
1
i
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e —————— ——

Z 5m K

Sekil: 3.3. Siirat Antrenmani1 Mektup Uygulamasi

Sporcu Z noktasindan X noktasina (5m) hizli bir depar atarak ¢ikis yapar ve X
noktasindan Z noktasina dogru diisiikk tempoda geri geri gelir. Z noktasindan yan adimlarla
yine diisiik tempoda K noktasina gecer. Bu dongii baslangic noktasina varincaya kadar
devam eder. Yapilan calismanin yliklenme stiresi 25 saniye, dinlenme stiresi ise 30 saniye

uygulanmistir. Calisma 4 tekrardan olusup toplamda kat edilen sprint mesafesi 20x4=80
metredir.
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Uygulama: 2

A A AD
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Sekil: 3.4. Siirat Antrenmanin Z Slalom Uygulamasi

Sporcular A noktasindan 5 ser metre arayla dizili hunilerin arasindan slalom
yaparak hizli bir sekilde B noktasina gecerler. B noktasindan A noktasina hafif tempo
kosarak geri gelir. Calisma 4 tekrar olarak uygulanmistir. Calismadaki tekrarlar arasinda

sporculara 30 saniye dinlenme verilmistir.

Calismanin kapsami 25x4=100 metredir.

Uygulama: 3
A AD
20 metre
A A
A B

Sekil: 3.5. Siirat Antrenmani 20 metre Dogrusal Sprint Uygulamasi

Sporcular A noktasinda B noktasina depar atarak kosarlar. Kosudan sonra B
noktasindan A noktasina hafif tempo kosarak geri gelirler. Calisma 5 tekrar uygulanmstir.
Tekrarlar arasindaki dinlenme siireleri 25 saniyedir. Calismanin kapsami 5x20=100

metredir.
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Cizelge: 3.1. Siirat Antrenman1 Zaman, Yiiklenme, Dinlenme Cizelgesi

Caligmanin Adi Tekrar Yﬁlilenr.ne Dinlenme Kapsam Toplam Siire
Sayisi Stiresi
Mektup 4 25 Saniye | 30 Saniye | 80 Metre | 3.10 Dakika
(Uygulama 1) '

Setler arasi dinlenme 2.00 Dakika

Z Slalom . . .
(Uygulama 2) 4 10 Saniye | 30 Saniye | 100 Metre 2.10 Dakika
Setler arast dinlenme 2.00 Dakika

20 M Sprint . . .
(Uygulama 3) 5 4 Saniye 25 Saniye | 100 Metre 2.20 Dakika
Siirat antrenmani toplam uygulama siiresi 11.40 Dakika

3.2.8. Dar Alan Oyunu Oncesi Pliometrik Antrenman Protokolii

Uygulama: 1

A

A
‘WO 15m O 1.5m O 1.5m O 15m O 1.5m O 15m O 1.5m O 15m O T-;D

A B

Sekil: 3.6. Pliometrik Antrenman (Cember Uygulamasi)

Calisma 9 adet ve 1.50 cm araliklarla dizilmis c¢emberlerden olusmaktadir.
Sporcular A noktasindan ¢ift ayak ¢emberlerin igine sigrayarak gecerler. Son ¢emberden
sonra sporcular 6 metre hizlanma kosusu yaparak B noktasina ulasir. B noktasindan A
noktasina hafif tempo kosarak geri gelirler. Calismada her bir yiiklenme siiresi 15 saniye,
dinlenme siireleri ise 40 saniyedir. Calisma 4 tekrardan, toplamda 36 sigrama olarak

organize edilmistir. Calisma 3.00 dakika siirmiistiir.
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Uygulama: 2
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Sekil: 3.7. Pliometrik Antrenman (Cift Ayak Uygulamast)

Calisma 5 adet 85 cm yiiksekliginde ara acikligit 1.25 cm olan engellerden
olusmaktadir. Sporcular A noktasindan baslayarak ¢ift ayak engellerin iistiinden gecerler.
Engellerin bitiminde 6 metrelik hizlanma kosusu yaparak B noktasina varirlar. Bitirdikten
sonra tekrar A noktasina hafif tempo kosarak geri gelirler. Calismada her bir yiiklenme
stiresi 8-10 saniyedir. Dinlenme siireleri ise 40 saniye olan ¢alisma 3 tekrar, toplamda 15

sigrama olarak organize edilmistir. Calisma 1.50 dakika stirmiistiir.

Uygulama: 3
g g I IS IS
o—— 2 Joocm € Joocm 2 Joocm 2 Joocm ¥ | e———— -

Sekil: 3.8. Pliometri Antrenmani Tek Ayak Uygulamasi

Calisma 95 santimetre aralik ve 45 cm ylikseklikte engellerden olusmaktadir.
Sporcular A noktasindan baslayarak once sag ayak ile 5 sigrama yapar ve engellerin
bitiminde 6 metrelik hizlanma kosusu yaparak B noktasina varir. Parkuru bitiren sporcu A
notasina hafif tempoda kosarak geri gelir ve 2. tur yiiklenmeyi ters ayak (sol ayak) ile
yapar. Calismada 3 set sag ayak, 3 set sol ayak, toplamda 30 sigrama yapilmistir.
Calismada her bir yiikklenme 5 saniye ve dinlenme siiresi 40 saniye olarak organize

edilmistir. Calisma 3.10 dakika stirmiistiir.
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Cizelge: 3.2. Pliometrik Antrenmani Zaman, Yiiklenme, Dinlenme Cizelgesi

Caligmanin Tekrar | Sigrama Yulilenr.ne Dinlenme Kapsam Toplam Siire
Adi Sayisi say1s1 Stiresi

Cember . . .
(Uygulama 1) 4 9 15 Saniye | 40 Saniye 36 Sigrama | 3.00 Dakika
Setler aras1 dinlenme 2.00 Dakika

Cift Ayak . . .
(Uygulama 2) 3 5 10 Saniye | 40 Saniye 15 Sigrama | 1.50 Dakika
Setler aras1 dinlenme 2.00 Dakika

Tek Ayak 3 Sag . . .
(Uygulama 3) | 3 Sol 5 5 Saniye 40 Saniye 30 Sigrama | 3.10 Dakika
Pliometrik antrenmani toplam uygulama siiresi 12.00 Dakika

3.2.9. Dar Alan Oyunlar

Yukarida belirtilen 1sinma protokoliinden sonra, DA oyunu 49 metreye 27 metre
saha Olciilerinde, sentetik ¢im sahada, 25 dakika, minyatiir kale ve kalecisiz 6x6 oyuncu
sayis1 ve oyuncu basma 110.25 m? diisecek sekilde oynatilmistir. Oyunlar ortalama
25.75+3.95C° derecede ve % 60.25£6.34 nemde ve saat 15:00 civarinda
gerceklestirilmistir. Oyuncular teknik becerileri, oynadiklart mevkiler géz 6niine alinarak 2
esit takima ayrilmis ve biitiin DA oyunlart boyunca bir degisiklik yapilmamistir. Oyun
oynandig1 slirece aktif oyun siiresini desteklemek i¢in kale arkalarina 10’ar adet ve
kenarlara yeteri kadar futbol toplar1 birakilarak oyunun duraksamamasi saglanmistir. Oyun
alan1 sapkalar ile belirgin bir sekilde belirlenmis, oyun boyunca futbol oyun kurallar
uygulanmis, kose atis1 kurali, aut atis1 olarak degerlendirilmis, ofsayt kurali uygulanmamis
ve tac atiglart ayak ile yaptirilmistir. Oyun boyunca dinlenme verilmemistir. DA oyunlari
boyunca antrendr destegi saglanmistir. Antrenmanlar 3 giin ara ile giiniin ayn1 saatlerinde

gergeklestirilmistir.

Isinma protokolii 6ncesinde gogiis bandindan olusan GPS sistemi oyunculara
takilmistir. GPS sistemlerinden kaynakli hatanin en aza indirgenmesi i¢in tiim oyuncular,

tiim oyunlarda ayn1 GPS numaralarin1 kullanmastir.
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3.2.10. Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testinin Uygulanmasi (Dinlenik KAH ve

Maksimal KAH Degerlerinin Belirlenmesi)

Yo0-yo testi oncesinde sporcular 10 dakika sirt iistii yatar pozisyonda dinlendirilmis
ve bu siire zarfindan kaydedilen en diisik KAH degeri dinlenik KAH olarak kabul

edilmistir.

Maksimal KAH degerlerinin belirlenmesinde asagida protokolii agiklanan Yo-Yo
Aralikli Toparlanma Testi —I kullanilmistir. Tiim test sliresince KAH degerleri telemetrik
olarak Olclilmis, test sirasinda Olgiilen en yliksek KAH degeri veya herhangi bir DA
oyununda elde edilen en yiiksek KAH, kisinin maksimal KAH degeri olarak kabul

edilmistir.
A B C
‘\ o——— }A : ‘
Y \ ' J
5 metre 20 metre

Sekil: 3.9. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi kosu alani

Yo-yo aralikli toparlanma testi birgok takim sporlarinda (futbol, basketbol, hentbol,
vb.) sporcularin aerobik dayanikliligim1 6lgmek ve gelistirmek icin uygulanan bir testtir.

Toplamda 20x2= 40 metre kosu ve 5X2=10 metre dinlenme alanindan olusur.

Test protokolii bilgisayar yardimiyla bir CD’den sesli sinyal verilerek
uygulanmistir. Testin baslangic kosu hiz1 10 km/saattir. Calismamiz sentetik ¢im sahada
6’sar kisiden olusan 2 grup sporculara KAHdinlenik ve KAHmaks olgtimii amagh
kullanilmistir. Sporcular saha kenarinda {izerlerinde Polar-Team pro marka polar ile
gelerek yaklagik 30 dakika ¢imlerin iizerinde yatirilarak KAHdinlenik kaydedilmis ve 15

dakika topla paslasmadan sonra yo-yo testine alinmiglardir.

Sporcular B noktasinda yerlerini aldiktan sonra polar saatin diigmesine basilmis ve
3 sinyal sesinden sonra teste baglamislardir. Kosu B noktasindan C noktasina dogru

yapilmis ve sinyal sesi ile C noktasina varilarak sanal ¢izgiye basilmig, C noktasinda B



noktasina kadar kosu devam ettirilerek B noktasina sinyal sesi ile gelinmistir. Sporcular B-
A noktalar1 arasinda 10 saniye boyunca jok atmis ve tekrar baslangic yeri olan B noktasina
gelmislerdir. Sporcular tempo diizenleyiciden gelen sinyal sesine gore tempolarinin arttigi
uyarisi yapilarak ayarlama yapmalar1 istenmistir. Sporcular tiikeninceye kadar veya 3 kez
sinyal sesini kagirincaya kadar test devam ettirilmis ve veriler polar cihaz yardimi ile

bilgisayar ortamina alinarak kaydedilmistir.

3.2.11. Teknik Analiz

Biitiin DA oyunlar1 es zamanli 2 adet video kamera ile kaydedilmistir. Kameralar
oyun alanindan 5 metre yiikseklikte, 10 metre uzaklikta ve oyun alanma paralel
konumlanarak tripotlar tizerine yerlestirilmistir. Video kayitlar izlenerek ve asagida yazilan

kriterler géz Oniine alinarak oyuncularin teknik performanslar1 degerlendirilmistir.
Topla Bulusma: Oyuncularin mag¢ esnasinda topla bulugma sayilari.

Basarih Pas: Kendi takim oyuncusuna viicudunun el disindaki herhangi bir yeri ile

oyuncunun topu bilingli olarak ulagtirmast.

Basarisiz Pas: Kendi takim oyuncusuna viicudunun el disindaki herhangi bir yeri ile

oyuncunun topu takim arkadagina ulastiramamasi.

Top Calma: Rakip takim oyuncusunun kontroliindeki topu kazanip veya atilan pasin

nereye gidecegini tahmin ederek hamle yapip topu kazanma.

Top Kaybi: Kontrol altindaki topun oyuncu tarafindan rakip takim oyuncularina

kaptirilmasi veya topun oyun alan1 disina ¢ikmasi.

Top Kesme: Top rakipte iken rakip takim oyuncusunun aksiyonlart sonucunda topun
karsilanmasi, ani bir hareketle pas arasina girerek topa sahip olunmasi, oyun alani disina

atilmasi

Dripling: Bir futbolcunun topu uzun siire ayaginda bulundurarak degisik yonlere, degisik

tempo ile gétiirmesi.
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ikili Miicadele: ki rakip oyuncunun topa sahip olmak icin birbirleri ile girdikleri
miicadeledir. Ayrica birbirlerine temaslar1 olmasa bile eger miicadele aksiyonu olusmusgsa

buda ikili miicadele olarak sayilmustir.

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

gondermek icin kafasini kullanmasi.

3.2.12. Dar Alan Oyunlarindan Elde Edilen Verilerin Degerlendirilmesi

Toplanan veriler Polar Cloud yazilimi yardimiyla her bir ¢alismanin sonunda
bilgisayara aktarilmis ve sonra veriler Microsoft Excel sayfasina aktarilarak ileri analizler
gergeklestirilmistir. Tim DA oyunlarina iliskin rezerv KAH degeri Karvonen formiilii
kullanilarak hesaplanmistir [(Ortalama KAH — dinlenik KAH) / (Maksimum KAH —
dinlenik KAH) x 100]. KAH’in farkli yiizdelerinin hesaplanmasinda ise rezerv KAH
(Maksimum KAH- Dinlenik KAH) degerleri 0.7, 0.8, 0.9 ve 1 ¢arpanlart ile garpilarak elde
edilen sonuglar dinlenik KAH degeri ile toplanmistir (Karvonen, 1959). DA oyunlarinda <
70, 70 - 80, 80 - 90 ve > 90 HRmaks araliklarina diisen frekanslar yardimiyla farkli %
KAHmaks'ta gegirilen siireler bulunmustur. KAHmaks'm % 90 'inin {izerine giris sayis1 ve
her girildiginde bu siddet bolgesinde gecirilen siire degerleri 6zel olarak hazirlanan makro
bir yazilim ile hesaplanmistir. Calismaya dahil edilen eksternal yiiklenme parametreleri ise
Polar Cloud yazilim meniisiinde yer alan Kat edilen Toplam Mesafe (m), Maksimum Hiz
(km/s), Ortalama Hiz (km/s), Egzersiz Yiikii, Dakikada Kat edilen Mesafe, Farkli Hiz

alanlarinda kat edilen mesafe ve Pozitif ve Negatif ivmelenme sayilaridir.

3.2.13. Verilerin Analizi

Tiim degiskenler i¢in ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmistir.
Varyanslarin homojenligi ve normal dagilima uygunluk sirasiyla Hartley F-maks ve
Levene testleri ile kontrol edilmistir. DA oyunlarinda gozlenen internal ve eksternal
cevaplar arasindaki fark tekrarlayan dlgiimlerde varyans analizi ile test edilmistir. Ikiserli
grup karsilagtirmalart ise Bonferroni testi ile yapilmistir. Teknik parametreler arasindaki
fark ise Ki-kare testi ile degerlendirilmistir. Tiim istatistik islemler S.P.S.S 15.0 paket

programinda yapilmis ve anlamlilik diizeyi p < 0,05 kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Oncesinde uygulanan sprint ve pliometrik antrenmanlarin dar alan oyunlari
sirasinda internal ve eksternal yiliklenme parametrelerine etkileri asagida sekil ve

cizelgelerde gosterilmistir.

4.1. Dar Alan Oyunlari Oncesinde Uygulanan Cesitli Calismalarin Dar Alan
Oyunlar Sirasinda Elde Edilen Kalp Atim Hiz1 Degerlerine Etkisi

izelge: 4.1. DA oyunlar1 dncesinde uygulanan gesitli calismalarin, DA oyunlar: sirasinda gdzlenen KAH
g y g
degerlerine etkisi

DD SD PD SPD F P
KAHres(%) 88.82+3.69bcd 85.07+5.10 85.89+4.24 84.60+4.08 | 4.32 | 0.019
Maglardaki Ortalama
Kalp Atim 180.12+12.220¢d | 174.49+10.69 175.90+11.90 173.95+11.39 | 4.48 | 0.017
Hizlari(Atim/dk)
Maglardaki Maksimum
Kalp Atim 194.00+11.06 191.33+9.31 193.42+11.074 190.33+9.66 | 3.42 | 0.050
Hizlar1(Atim/dk)
< % 70 KAHmaks(dk) 0.60+1.13 2.16+2.39 1.83+1.022 1.86+1.732 2.68 | 0.098
70-80 KAHmMaks(dk) 2.33+£2.63 3.80+£2.71 3.07+2.86 4.42+3.56 2.14 | 0.140
80-90 KAHmaks(dk) 9.4243.65 10.57+2.82 10.14+4.00 11.95+3.59 1.05 | 0.375
90-100 KAHmaks(dk) 12.65+5.364 8.47+6.29 9.97+5.99 6.77+3.78 423 | 0.018

DD: Dinlenik DA oyunu, SD: Sprint antrenmani sonrasinda DA oyunu, PD: Pliometrik antrenman
sonrasinda DA oyunu, SPD: Sprint ve Pliometrik antrenman sonrasinda DA oyunu, 2. Dinlenik DA
oyunundan istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). : Sprint antrenmani sonrasinda DA oyunundan
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). ©: Pliometrik antrenman sonrasinda DA oyunundan
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). 9: Sprint ve Pliometrik antrenman sonrasinda DA oyunundan
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).
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Sekil: 4.1. Oncesinde Uygulanan Calismalarm, Dar Alan Oyunlari Sirasinda %K AHrezerv Degerlerine Etkisi
* SD, PD ve SPD’ den yiiksek (p<0,05).

KAHres(%o)

Antrenman grubunun farkli antrenman yiikleri sonrasinda DA oyunlarina verdikleri
KAHres cevaplar sekil 4.1.1°de gosterilmistir. DD, SD, PD ve SPD’ de KAHrez degerleri
sirastyla %88,80+3,69, %85,07+5,10, %85,89+4,24, %84,60+4,08 olarak kaydedilmistir.
Tekrarlanan Ol¢limlerde varyans analizi uygulamalar arasinda anlamli fark oldugunu
gostermistir (F=4,32; p=0,019). lkiserli grup Kkarsilastirmalarina gére DD’nin SD
(p<0,040), PD (p<0,034) ve SPD’den (p<0,010) anlamli derecede yiiksek oldugu

gorilmiistir.

190

185

180

175

Ortalama KAH
(atm/dk)

170

165

160
DD SD PD SPD

Sekil: 4.2. Oncesinde Uygulanan Calismalarm, Dar Alan Oyunlar1 Sirasindaki Kalp Atim Hizina Etkisi *
SD, PD ve SPD’den yiiksek (p<0,05).
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Antrenman grubunun farkli antrenman yiikleri sonrasinda DA oyunlarina verdikleri
KAH cevaplar sekil 4.1.2°de gosterilmistir. DD, SD, PD ve SPD’de KAH degerleri
sirastyla  180,12+£12,22 atim/dak, 174,49+10,69 atim/dak, 175,90+11,90 atim/dak,
173,95+11,39 atim/dak olarak kaydedilmistir. Tekrarlanan Ol¢limlerde varyans analizi
uygulamalar arasinda anlaml fark oldugunu gostermistir (F=4,48; p<0,017).ikiserli grup
karsilagtirmalarina gére DD’nin SD (p<0,034), PD (p<0,031) ve SPD’den (p<0,008)

anlamli derecede yiiksek oldugu ol¢tilmiistiir.

210

205

200

195

190

KAHmaks (atm/dk)

185

180 — — — —
DD SD PD SPD

Sekil: 4.3. Oncesinde Uygulanan Calismalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasindaki Maksimum Kalp Atim
Sayisina Etkisi * SPD’den yiiksek (p<0,05).

DA oyunlar1 esnasinda ulasilan KAHmaks degerleri sekil 4.1.3” te gosterilmistir.
DD, SD, PD ve SPD’de KAHmaks degerleri sirasiyla 194,00£11,06, 191,33+9,31,
193,42+11,07 ve 190,33+£9,66 olarak kaydedilmistir. Tekrarlanan O6lgiimlerde varyans
analizi sonuglar1 Uygulamalar arasinda anlamli fark oldugunu gostermistir (F=3,42;
p<0,050). ikiserli grup karsilastirmalarma gére PD SPD’den (p<0,020) anlamli derecede
yiiksektir.
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Sekil: 4.4, Oncesinde Uygulanan Calismalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasinda Kahmaks’m Farkli
Yiizdelerinde Gegirilen Siirelere Etkisi *DD’den yiiksek (p<0,050) *SD ve SPD’den yiiksek (p<0,050)

DA oyunlart dncesinde uygulanan ¢esitli ¢alismalara verdikleri KAHmaks’in farkl
yiizdelerinde gegcirilen siirelere cevaplart sekil 4.1.4°te gosterilmistir. DD, SD, PD ve
SPD’de KAHmaks ylizdelik degerleri sirastyla <%70 i¢in 0,60+1,13, 2,16+2,39,
1,83+1,02, 1,86+1,73 (F=2,68; p=0,098). KAHmaks’in %70-80 aralig1 icin 2,33+2,63,
3,80+2,71, 3,07+£2,86, 4,42+3,56 (F=2,14; p=0,140). KAHmaks’in %80-90 Aralig1 igin
9,42+3,65, 10,57+2,82, 10,14+4,00, 11,95+£3,59 (F=1,05; p=0,375). KAHmaks’in %90-
100 araligr i¢in 12,65+5,36, 8,47+6,29, 9,97+5,99, 6,77+3,78 (F=4,23; p=0,018) olarak
kaydedilmistir. Tekrarlanan ol¢iimlerde varyans analizi sonuglart KAHmaks’in %70’in
altinda gecirilen siireler agisindan anlamli fark oldugunu géstermistir (F=2,68; p=0,098).
Ikiserli grup karsilastirmalara gére PD’nin SPD’den (p<0,020) anlamli derecede yiiksek
oldugu goriilmiistiir. KAHmaks’1in %90-100 araliginda gegirilen siireler agisindan varyans
analizi sonuglari anlamli fark oldugunu gostermistir (F=4,23; p=0,018). Ikiserli grup
karsilagtirmalarina gére DD’nin SD (p<0,038) ve SPD’den (p<0,007) anlamli derecede
yiiksek oldugu bulunmustur. Ancak KAHmaks’ i %70-80 ve %80-90 araliginda gegirilen

stireler agisindan fark bulunmamustir.
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4.2. Dar Alan Oyunlar1 Oncesinde Uygulanan Cesitli Calismalarin, Dar Alan
Oyunlar1  Sirasinda  Gozlenen  Siirdiiriilebilir KAH  Degerlerinin
Degerlendirilmesi.

Cizelge: 4.2. Oncesinde Uygulanan Caligmalarmn, Dar Alan Oyunlar Sirasinda Siirdiiriilebilir KAH
Siirelerine Etkisi

DD SD PD SPD F P

Giris sayi1st 11.58+3.65 11.42+5.42 8.58+3.42 9.00+5.53 151 | 0.238

Ortalama | 5 53,47 010 39.08+20.94 70.54+42 24P 47.04£32.25 | 2.94 | 0.067
kalma sayis1

DD: Dinlenik sonrasi DA oyunu, SD: Sprint antrenmam sonrasinda DA oyunu, PD: Pliometrik antrenman
sonrasinda DA oyunu, SPD: Sprint ve Pliometrik antrenman sonrasinda DA oyunu. ®: Sprint antrenmani
sonrasinda DA oyunundan istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).

18 B Giris sayisi

16

14
12
10
4
DD SD PD SPD

Sekil: 4.5. Oncesinde Uygulanan Calismalarm, Dar Alan Oyunlar1 Sirasinda Kahmaks’in %90’1 Ve Uzerine
Giris Sayisina Etkisi

GIRIS SAYISI

(o]

o]

DA oyunlar1 esnasinda KAHmaks’in %901 ve iistiine giris sayilar1 sekil 4.2.1°de
gosterilmistir. Oyuncular DD, SD, PD ve SPD’ de sirasiyla 11,58+3,65, 11,42+5,42,
8,58+3,42 ve 9,00+£5,53 kez bu bolgeye girmislerdir. Tekrarlanan Ol¢limlerde varyans
analizi sonuglar1 KAHmaks’in %90°1 ve iistiine giris sayilar1 arasinda anlamli fark

olmadigimi gostermistir (F=1,51; p=0,238).
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Sekil: 4.6. Oncesinde Uygulanan Calismalarin, Dar Alan Oyunlar Sirasinda Kahmaks’in %90 Ve Uzerinde
Ortalama Kalma Siiresine Etkisi *SD’den yiiksek (p<0,005)

ORTALAMA KALMA
SURESI
8§ 8 8

N
o

DA oyunlar siiresince her giriste KAHmaks’in %90°1 ve iistiinde ortalama kalma
stireleri sekil 4.2.2’de gosterilmistir. Her giriste DD, SD, PD ve SPD’ de sirasiyla
73,53+47,01, 39,08+20,94, 70,54+42,24 ve 47,04+32 sn bu siddet bolgesinde kalinmistir.
Tekrarlanan olglimlerde varyans analizi sonuglart KAHmaks’in %90°1 ve iistiinde kalma
siireleri arasinda anlamli fark oldugunu gostermistir (F=2,94; p=0,067). Ikiserli grup
karsilagtirmalarina gére DD’nin SD (p=0,024)den, PD’nin SD (p=0,036)’den yliksek
oldugu belirlenmistir.
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4.3. Dar Alan Oyunlar1 Oncesinde Uygulanan Cesitli Cahsmalarin, Dar Alan

Oyunlari Sirasinda Gozlenen Eksternal Yiiklerin Degerlendirilmesi.

Cizelge: 4.3. DA oyunlar1 6ncesinde uygulanan gesitli calismalarin, DA oyunlar1 sirasinda gézlenen hareket

profillerine etkisi

DD SD PD SPD F P
Kat edilen Toplam Mesafe (m) 26494267 2630+355% 24834266 2463+353 6.32 0.004
Maksimum Hiz (km/sa) 26.05+1.90° 25.71+£1.25° 24.0+1.62 26.1+2.39¢ 4.42 0.025
Ortalama Hiz (km/sa) 6.58+0.65% 6.54+0.88% 6.17+0.65 6.10+0.85 6.25 0.050
Egzersiz Yiikii 105.25+21.09° 94.08+18.06 98.92+20.61 95.33+18.78 5.52 0.006
Dakikada Kat edilen Mesafe 105.58+10.68°0 | 105.16£14.10 | 99.08+10.58 98.25+14.10 624 | 0.004
Pozitif Hizlanma Sayis1
124.75+12.59% 126.33+14.51 114.42+18. 116.50+13. 3.14 0.064
(0.50 - 0.99 m/sn?) 75 59 6.33 5 8.39 6.50+13.75
Pozitif Hizlanma Sayisi
25425.1 105.42425.39¢ 1.50+19.4 25+17.2 4, .
(1.00 - 1.99 m/sn?) 96.25+£25.17 05 5.39 91.50+19.48 93.25+17.23 63 0.009
Pozitif Hizlanma Sayis1
+ +8.67% + = . .
(2.00 - 2.99 m/sn?) 32.9249.56 35.834+8.67 29.08+11.15 27.50+11.39 3.58 0.028
Pozitif Hizlanma Sayisi
+ +3.50°d + + . .
(3.00 - 50.00 m/sn?) 5.25+1.96 7.42+3.50 5.33+2.50 4.08+2.35 5.42 0.009
Farkli Hiz alanindaki mesafe
1308.83+89.52%¢ 1219.50+92. 1245.08492.72 | 1294.33+86.76° . .004
1 [m] (0.00 - 7.99 kmsa) 308.83+89.5 9.50+£92.30 5.08+£92.7 94.33+86.76 5.95 0.00
Farkh Hiz alamnda ey 62533417849 | 66442423447 | 628.08+195.59 | 580.83+192.99 | 211 | 0.31
2 [m] (8.00 - 11.99 km/sa) : ‘ : : : : : : : :
Farkli Hiz Alaninda Mesafe
+ + + + . .
3 [m] (12.00 - 14.99 km/sa) 337.33+103.08 369.92+107.92 334.67+£96.70 311.17+£130.49 2.73 0.088
Farkli Hiz Alaninda Mesafe
246.50+54.57% 264.08+61.67° 205.17+59. 191.58+66.82 . .
4 [m] (15.00 - 18.99 km/sa) 6.50+54.57 64.08+61.67 05.17+59.38 91.58+66.8 9.89 0.000
Farkh Fhz Alaninda Mesafe 131.17452.92%¢ | 112.33+39.40° |  69.58+37.37 85.00+34.72 844 | 0001
5 [m] (19.00- km/sa)
Negatif Hizlanma Sayisi
08+11. .83+19.64° 58+15. 00+17. . .
(-0.99 - -0.50 m/sn?) 120.08+11.56 128.83+19.64 116.58+15.76 123.00+17.33 2.66 0.088
Negatif Hizlanma Sayist
17+18. .58422.06% 25+19. .33+20. . .
(-1.99 - -1.00 m/sn?) 95.17+18.19 110.58+22.06 96.25+19.70 94.33+20.34 5.26 0.018
Negatif Hizlanma Sayist d
A42+8. .58+5.81% .3348. .33+6. . .
(-2.99 - 2.00 m/sn?) 31.4248.54 31.58+5.81 26.33+8.03 25.33+6.81 4.15 0.032
Negatif Hizlanma Say1si 9.00+4.35°% 8.3343.39 7.00£4.97 6.08+3.34 232 | 0112

(-50.00 - -3.00 m/sn?)

DD: Dinlenik DA oyunu, SD: Sprint antrenmam sonrasinda DA oyunu, PD: Pliometrik antrenman

sonrasinda DA oyunu,

SPD: Sprint ve Pliometrik antrenman sonrasinda DA oyunu,

: Dinlenik DA

oyunundan istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). °: Sprint antrenmani sonrasinda DA oyunundan

istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). ©:

Pliometrik antrenman sonrasinda DA oyunundan

istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). 9: Sprint ve Pliometrik antrenman sonrasinda DA oyunundan
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).
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Sekil: 4.7. Oncesinde Uygulanan Calismalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasindaki Dakikada Kat Edilen
Mesafelere Etkisi *PD ve SPD’den yiiksek (p<0,05)

Farkli antrenman protokolleri sonrasi ve dinlenik oynanan DA oyunlarinda kat
edilen toplam mesafe degerleri sekil 4.3.1°de gosterilmistir. DD, SD, PD ve SPD’de
strastyla 2649+£267m, 2630+355m, 2483+£266m ve 2463+353 m degerleri elde edilmistir.
Tekrarlanan dlgtimlerde varyans analizi sonuglart DA oyunu 6ncesi uygulanan ¢alismalarin
kat edilen toplam mesafe iizerinde etkili oldugunu géstermistir (F=6,32; p=0,004). ikiserli
grup karsilastirmalarina gére DD’nin PD (p<0,001) ve SPD’den (p<0,004), SD’nin PD
(p<0,028) ve SPD’den (p<0,034) anlaml1 derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir.

30

* * *
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24
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20
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Sekil: 4.8. Oncesinde Uygulanan Calismalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasinda Ulasilan Maksimum Hiz
Degerlerine Etkisi *PD’den yiiksek (p<0,05)

Maksimum Hiz
[km/sa]
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Farkl1 antrenman protokolleri sonrasi ve dinlenik oynanan DA oyunlarinda ulagilan
maksimum hiz degerleri sekil 4.3.2’de gosterilmistir. DD, SD, PD ve SPD’de sirasiyla
26,05+1,90 km/s, 25,71+1,25 km/s, 24,0+1,62 km/s ve 26,1+2,39 km/s degerleri elde
edilmistir. Tekrarlanan 6l¢limlerde varyans analizi sonuglari uygulamalar arasinda anlamli
fark oldugunu gostermistir (F=4,42; p=0,025). Ikiserli grup karsilastirmalarina gore
DD’nin PD’den (p<0,004), SD’nin PD’den (p<0,009), SPD’nin PD’den (p<0,004) anlamli

derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir.

4 * *
7 j_i i
DD SD PD SPD

Sekil: 4.9. Oncesinde Uygulanan Calismalarin, Dar Alan Oyunlari Sirasinda Ulasilan Ortalama Hiz
Degerlerine Etkisi *PD ve SPD’den yiiksek (p<0,05)

Ortalama Hiz (km/sn)
=)
[=2) th

th

-

th

th

Farkli antrenman protokolleri sonrasi ve dinlenik oynanan DA oyunlarinda
ortalama hiz degerleri sekil 4.3.3’te gosterilmistir. DD, SD, PD ve SPD’de sirasiyla
6,58+0,65 km/s, 6,54+0,88 km/ss, 6,17+0,65 km/s ve 6,10+0,85 km/s degerleri elde
edilmistir. Tekrarlanan Gl¢iimlerde varyans analizi sonuglar1 uygulamalar arasinda anlaml
fark oldugunu gostermistir (F=6,25; p=0,050). Ikiserli grup karsilastirmalarina gore
DD’nin PD (p<0,02) ve SPD’den (p<0,04), SD’nin PD (p<0,026) ve SPD’den (p<0,033)

anlamli derecede yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Sekil: 4.10. Oncesinde Uygulanan Calismalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasindaki Egzersiz Yiikii Puanina
Etkisi *SD, PD, SPD’den yiiksek (p<0,05)

Farkli antrenman protokolleri sonrasi ve dinlenik oynanan DA oyunlarinda elde
edilen egzersiz yiikii puanlart sekil 4.3.4’te verilmistir. DD, SD, PD ve SPD’de sirasiyla
105,25+£21,09, 94,08+18,06, 98,92420,61 ve 95,33+18,78 AU degerlerine ulasilmistir.
Tekrarlanan Ol¢iimlerde varyans analizi sonuglari uygulamalar arasinda anlamli fark
oldugunu géstermistir (F=5,52; p=0,006). ikiserli grup karsilastirmalarina gére DD SD
(p<0,009), PD (p<0,050) ve SPD’den (p<0,007) anlaml1 derecede yiiksektir.
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Sekil: 4.11. Oncesinde Uygulanan Caligmalarin, Dar Alan Oyunlari Sirasindaki Dakikada Kat Edilen
Mesafelere Etkisi *PD ve SPD“den yiiksek (p<0,05)

Dakikada Kat Edilen Mesafe
(M)
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Farkli antrenman protokolleri sonrast ve dinlenik oynanan DA oyunlarinda
dakikada kat edilen mesafe sekil 4.3.5’te verilmistir. DD, SD, PD ve SPD’de sirasiyla
105,58+10,68 m, 105,16+14 m, 99,08+10,58 m ve 98,25+14,10 m degerleri elde edilmistir.
Tekrarlanan Ol¢iimlerde varyans analizi sonuglari uygulamalar arasinda anlamli fark
oldugunu gostermistir (F=6,24; p=0,004). Ikiserli grup karsilastirmalari DD’nin PD
(p<0,002) ve SPD’den (p<0,005), SD’nin PD (p<0,023) ve SPD’den (p<0,031), anlamh

derecede yiiksek oldugunu gostermistir.
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Sekil: 4.12. Oncesinde Uygulanan Calismalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasindaki Farkli Hizlarda Pozitif
Ivmelenme Sayilarina Etkisi *PD ve SPD’den yiiksek (p<0,05),#DD ve SPD’den yiiksek (p<0,05)

Farkli antrenman protokolleri sonrasi ve dinlenik oynanan DA oyunlarinda farkli
hizlarda pozitif ivmelenme sayilart sekil 4.3.6°da gosterilmistir. Tekrarlanan Slgtimlerde
varyans analizi sonuglarina gore, 0.50-0.99 m/sn? hiz araliginda oyunlar arasinda anlaml
fark oldugunu gostermistir (F=3,14; p=0,064). Ikiserli grup karsilastirmalarina gére DD
PD (p<0,018) ve SPD’den (p<0,028) anlamli derecede yiiksektir. 1.00-1.99 m/sn? hiz
araliginda varyans analizi sonuglart anlamli fark oldugunu gostermistir (F=4,63; p=0,009).
Ikiserli grup karsilastirmalarma gore SD PD (p<0,007) ve SPD’den (p<0,020) anlamli
derecede yiiksektir. 2.00-2.99m/sn? hiz aralifinda varyans analizi sonuclar1 anlaml fark

oldugunu gostermistir (F=3,58; p=0,028). ikiserli grup karsilastirmalarina gére SD PD
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(p<0,025) ve SPD’den (p<0,014) anlamli derecede yiiksektir. 3.00-50.00m/sa®> hiz
araliginda varyans analizi sonuglart anlamli fark oldugunu gostermistir (F=5,42; p=0,009).

Ikiserli grup karsilastirmalarma goére SD PD (p<0,027) ve SPD’den (p<0,011) anlamli

derecede yiiksektir.
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Sekil: 4.13. Oncesinde Uygulanan Calismalarin, Dar Alan Oyunlarinda Farkli Hiz Alanlarinda Yapilan
Mesafelere Etkisi *SD ve PD’den yiiksek, *SD’den yiiksek, *PD ve SPD’den yiiksek, PD ve SPD’den
yiiksek, PPD’den yiiksek (p<0,050)

Farkli antrenman protokolleri sonrasi1 ve dinlenik oynanan DA oyunlarinda farkl
hiz alanlarinda kat edilen mesafe degerleri sekil 4.3.7°de gosterilmistir. Tekrarlanan
Olgtimlerde varyans analizi sonuglari 0.00-7.99 km/s hiz araliginda kat edilen mesafelerde
anlamli fark oldugunu gdstermistir (F=5,95; p<0,050). ikiserli grup karsilastirmalaria
gére DD’nin SD (p<0,00) ve PD’den (p<0,025), SPD’nin SD’den (p<0,017) anlamh
derecede yiiksek oldugu belirlenmistir. 15.00-18.99 km/s hiz araliginda kat edilen
mesafelerde varyans analizi sonuglart anlamli fark oldugunu géstermis (F=9,89; p<0,050),
Ikiserli grup karsilastirmalarinda DD’ nin PD (p<0,011) ve SPD’den (p<0,007), SD’nin
PD (p<0,008) ve SPD’den (p<0,000) anlaml1 derecede yiiksek oldugu belirlenmistir. 19.00
km/s ve iistii hiz aralifinda kat edilen mesafelerde anlamli fark oldugunu goriilmiis
(F=8,44; p<0,050). Grup karsilastirmalarinda DD’nin PD (p<0,00) ve SPD’den (p<0,004),
SD’nin PD’den (p<0,017) anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Fakat 8.00-
11.99 km/sa ve 12.00-14.99 km/sa hiz alanlarinda uygulamalar arasinda anlamli fark

bulunmamastir.
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Sekil: 4.14. Oncesinde Uygulanan Calismalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasindaki Farkli Hizlarda Negatif
Ivmelenme Sayilarina Etkisi PPD’den yiiksek,*DD, PD, SPD’den yiiksek, *SPD’den yiiksek, *PD, SPD’den
yiiksek (p<0,050)

Farkli antrenman protokolleri sonrasi ve dinlenik oynanan DA oyunlarinda farkli
hizlarda pozitif ivmelenme sayilar1 sekil 4.3.8’de gosterilmistir. Tekrarlanan 6l¢timlerde
varyans analizi sonuglart 0.99--0.50 m/sn? hiz araliginda anlamhi fark oldugunu
gostermistir (F=2,66; p=0,088). Ikiserli grup karsilastirmalarina gére SD PD’den (p<0,025)
anlamli derecede yiiksektir. Varyans analizi sonuglar1 -1.99--1.00 m/sn? hiz araliginda
anlamli fark oldugunu gostermistir (F=5,26; p=0,018). Ikiserli grup karsilastirmalarma
gore SD DD (p<0,018), PD (p<0,008) ve SPD’den (p<0,032) anlamli derecede yiiksektir.
Varyans analizi sonuglari -2.99--2.00 m/sn?> hiz araligmda anlamli fark oldugunu
gostermistir (F=4,15; p=0,032). Ikiserli grup karsilastirmalarina gére DD’nin SPD’den
(p<0,002), SD’nin PD (p<0,018) ve SPD’den (p<0,012) anlamli derecede yiiksek oldugu
belirlenmistir. Tekrarlanan 6lgiimlerde varyans analizi en yiiksek hizda yavaslama (-50.00-
-3.00m/sn?) bolgesinde oyunlar arasinda fark oldugunu gostermistir (F=2,32; p=0,112).
Ikiserli grup karsilastirmalarina gére DD nin PD (p<0,026) ve SPD’den (p<0,036) anlamli
derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir.

45



4.4. Dar Alan Oyunlar1 Oncesinde Uygulanan Cesitli Calismalarin, Dar Alan
Oyunlar Sirasinda Gozlenen Algilanan Zorluk Diizeylerinin Degerlendirilmesi.

Cizelge: 4.4. DA oyunlar1 6ncesinde uygulanan ¢esitli galismalarin, DA oyunlari 6ncesi ve sonrasinda
algilanan zorluk diizeyleri 6l¢iimlerine etkisi

DD SD PD SPD F P
Mag Oncesi AZD 2.754+0.45 4.75+1.222 4.42+1.00? 7.75+1.428bc 49.02 0.000
Mag Sonras1t AZD 5.50+1.78 5.67+0.49 5.58+1.00 7.83+].118bc 11.69 0.000

DD: Dinlenik DA oyunu, SD: Sprint antrenmani sonrasinda DA oyunu, PD: Pliometrik antrenman
sonrasinda DA oyunu, SPD: Sprint ve Pliometrik antrenman sonrasinda DA oyunu, . Dinlenik DA
oyunundan istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). : Sprint antrenmani sonrasinda DA oyunundan
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). ©: Pliometrik antrenman sonrasinda DA oyunundan
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).
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Sekil: 4.15. Oncesinde Uygulanan Caligmalarin, Dar Alan Oyunlar1 Oncesinde Ve Sonrasindaki Algilanan
Zorluk Diizeyleri *DD’den yiiksek, ¥DD, SD, PD’den yiiksek(p<0,05).

ALGILANAN ZORLUK DUZEYi
O P N W b O O N 00 ©

Oyunlar oncesinde uygulanan ¢alismalarin AZD degerlerine etkileri sekil 4.4.1°de
gosterilmistir. Tekrarlanan olgtimlerde varyans analizi sonuglart uygulamalar oncesi ve
sonrast AZD degerleri arasinda anlamli fark oldugunu gostermistir (Oncesi F=49,02;
p=0,000; sonras1 F=11,69; p=0,000). ikiserli grup karsilastirmalarina goére uygulamalar
oncesi AZD degerleri acisindan SD DD’den (p<0,000), PD DD’den (p<0,000) ve SPD
DD (p<0,000), SD (p<0,000) ve PD’den (p<0,000) yiiksek bulunmustur. DA oyunlar1
sonrasinda AZD degerleri ise SPD’de DD (p<0,001), SD (p<0,000) ve PD’den (p<0,001)

anlamli derecede yiiksek bulunmustur.
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4.5. Dar Alan Oyunlar1 Oncesinde Uygulanan Cesitli Calismalarm, Dar Alan
Oyunlari Sirasinda Gozlenen LA odl¢iimlerinin Degerlendirilmesi.

Cizelge: 4.5. DA oyunlar1 6ncesinde uygulanan ¢esitli ¢aligmalarin, DA oyunlar1 6ncesi ve sonrasinda kan
LA degerlerine etkisi

DD SD PD SPD F P
Mag Oncesi LA 1.13+0.50 5.2341.69% 2.84+1.392 4.30+2.22 19.47 | 0.000
Mag Sonras1 LA 6.03+2.28° 4.85£1.99 3.71£1.61 4.04+2.83 459 | 0.022

DD: Dinlenik DA oyunu, SD: Sprint antrenmani sonrasinda DA oyunu, PD: Pliometrik antrenman
sonrasinda DA oyunu, SPD: Sprint ve Pliometrik antrenman sonrasinda DA oyunu, 2: Dinlenik DA
oyunundan istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). ¢: Pliometrik antrenman sonrasinda DA
oyunundan istatistiksel olarak anlaml fark vardir (p<0,05).
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Sekil: 4.16. Oncesinde Uygulanan Calismalarin, Dar Alan Oyunlar1 Oncesi Ve Sonrasinda Kan LA
Degerlerine Etkisi * PD’den yiiksek, * DD ve PD’den yiiksek, ® DD’den yiiksek (p<0,05).

Oyunlar 6ncesinde uygulanan ¢aligmalarin LA degerlerine etkileri sekil: 4.5.1°de
gosterilmistir. LA degerleri incelendiginde DA oyunlar1 6ncesinde dl¢iilen degerlerde DD
oncesi LA 1,134+0,50 m/mol, SD 6ncesi 5,23+1,69 m/mol, PD o6ncesi 2,84+1,39 m/mol,
SPD oncesi ise 4,30+2,20 m/mol oldugu gorilmiistir (F=19.47; p=0,000). Oyunlarin
sonrasindaki LA degerleri DD sonrasi 6,034+2,28 m/mol, SD sonrasi 4,85+1,99 m/mol, PD
sonras1 3,71£1,61 m/mol, SPD sonras1 ise 4,04+2,83 m/mol olarak Ol¢iilmiistiir (F=4,59;
p=0,022). Opyunlar oncesi Olgiilen LA degerleri ikiserli grup karsilagtirmalarina gore
SD’nin DD (p<0,002) ve PD (p<0,015)’den, SPD’nin PD (p<0,011) ve DD (p=0,004)’den,
PD’nin DD (p<0,006)’den yiiksek oldugu Ol¢iilmiistiir. Oyunlar sonrasi Olgiilen LA
degerleri Ikiserli grup karsilastirmalarina gére DD’nin PD (p<0,002)’den yiiksek oldugu

Olciilmiistiir.
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4.6. Dar Alan Oyunlar1 Oncesinde Uygulanan Cesitli Calismalarim, Dar Alan
Oyunlari Sirasinda Gozlenen Teknik Parametrelerin Degerlendirilmesi.

Cizelge: 4.6. DA oyunlar1 6ncesinde uygulanan gesitli ¢alismalarin, DA oyunlari sirasinda teknik analiz
degerlerine etkisi

DD sD PD SPD v | P
Topla Bulugsma 42.5+10.54 41.5+7.83 42.08+10.33 40.66+9.04 0.328 | 0.955
Basarili Pas 31.08+8.48 27.83+8.31 34.08+10.34 32.66+8.88 3.256 | 0.354
Basarisiz Pas 2.91+2.91 3.33+£2.64 2.08+1.78 2.00+1.13 3.083 | 0.379
Top Calma 3.41+1.83 3.83+1.99 2.50+1.57 2.16+1.03 6.829 | 0.078
Top Kayb1 3.16+1.59 4.66+2.74 3.16+2.48 2.83+1.85 4.710 | 0.194
Top Kesme 2.50+2.15 2.75+2.30 1.41+1.24 1.50+1.17 5.505 | 0.138
Dripling 7.83+4.30 6.66+2.93 5.33+3.94 6.50+3.18 5.727 | 0.126
Ikili Miicadele 6.00+2.04 9.00+5.392 8.50+3.61 6.50+2.91 7.972 | 0.047
Kafa Temasi 0.25+0.45 0.16+0.58 0.41+0.51 0.16+0.39 3.000 | 0.392

DD: Dinlenik DA oyunu, SD: Sprint antrenmani sonrasinda DA oyunu, PD: Pliometrik antrenman
sonrasinda DA oyunu, SPD: Sprint ve Pliometrik antrenman sonrasinda DA oyunu, 2: Dinlenik DA
oyunundan istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).
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Sekil: 4.17. Oncesinde Uygulanan Caligmalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasinda Topla Bulusma Sayilarina
Etkisi

TOPLA BULUSMA

DA oyunlar1 esnasinda gergeklesen topla bulusma sayilart sekil 4.6.1°de
gosterilmistir. DD, SD, PD ve SPD’de sirasiyla 42,5+£10,54, 41,5+7,83, 42,08+10,33 ve
40,66+9,04 degerleri elde edilmistir. Yapilan ki-kare testi sonucunda oyunlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (X2=0,328; p=0,95).
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Sekil: 4.18. Oncesinde Uygulanan Caligmalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasinda Basarili Pas Sayilarina Etkisi

BASARILI PAS

DA oyunlar1 esnasinda gergeklesen basarili pas sayilari sekil 4.6.2°de gosterilmistir.
DD, SD, PD ve SPD’de sirasiyla 31,08+8,48, 27,83+£8,31, 34,0810 ve 34,32,66+8,88
degerleri elde edilmistir. Yapilan ki-kare testi sonucunda oyunlar arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmamustir (x°=3,256; p=0,35).

m

Sekil: 4.19. Oncesinde Uygulanan Caligmalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasinda Basarisiz Pas Sayilarina Etkisi
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DA oyunlar1 esnasinda gerceklesen basarili pas sayilari sekil 4.6.3’te gosterilmistir.
DD, SD, PD ve SPD’de sirasiyla 2,91£2,91, 3,33+£2,64, 2,08+1,78, 2,00+1,13 olarak
kaydedilmistir. Yapilan ki-kare testi sonucunda oyunlar arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmamistir (X2:3,083; p=0,37).
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Sekil: 4.20. Oncesinde Uygulanan Calismalarm, Dar Alan Oyunlari Sirasinda Top Calma Sayilarma Etkisi
DA oyunlar esnasinda gerceklesen top ¢alma sayilari sekil 4.6.4’te gosterilmistir.

DD, SD, PD ve SPD’de sirastyla 3,41+1,83 , 3,83+1,99, 2,50+1,57 ve 2,16+1,03 degerleri

elde edilmistir. Yapilan ki-kare testi sonucunda oyunlar arasinda istatistiksel olarak anlaml

fark bulunmamustir (x°=6,829; p=0,07).
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Sekil: 4.21. Oncesinde Uygulanan Caligmalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasinda Top Kaybina Etkisi

DA oyunlar1 esnasinda gergeklesen top kaybi sayilart sekil 4.6.5°te gosterilmistir.
DD, SD, PD ve SPD’de sirasiyla 3,16+1,59, 4,66+2,74, 3,16+2,48 ve 2,83+1,85 degerleri
elde edilmistir. Yapilan ki-kare testi sonucunda oyunlar arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmamistir (X2:4,710; p=0,19).
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Sekil: 4.22. Oncesinde Uygulanan Calismalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasinda Top Kesme Sayilarina Etkisi

DA oyunlar1 esnasinda gerceklesen top kesme sayilart sekil 4.6.6’da gosterilmistir.
DD, SD, PD ve SPD’de sirasiyla 2,50+2,15, 2,7542,30, 1,41+1,24 ve 1,504+1,17 degerleri
elde edilmistir. Yapilan ki-kare testi sonucunda oyunlar arasinda istatistiksel olarak anlaml1

fark bulunmamustir (x2=5,505; p=0,13).
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Sekil: 4.23. Oncesinde Uygulanan Caligmalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasinda Dripling Sayilarina Etkisi

DRIPLING

DA oyunlar1 esnasinda gergeklesen dripling sayilari sekil 4.6.7°de gosterilmistir.
DD, SD, PD ve SPD’de sirasiyla 7,83+4,30, 6,66+£2,93, 5,33+3,94 ve 6,50+3,18 degerleri
elde edilmistir. Yapilan ki-kare testi sonucunda oyunlar arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmamistir (X2:5,727; p=0,12).
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Sekil: 4.24. Oncesinde Uygulanan Calismalarin, Dar Alan Oyunlar Sirasinda ikili Miicadele Sayilarina
Etkisi *DD’den yiiksek

iKiLI MUCADELE

o N OB OO 0

DA oyunlart esnasinda gergeklesen ikili miicadele sayilar1 sekil 4.6.8°de
gosterilmistir. DD, SD, PD ve SPD’de sirasiyla 6,00£2,04 , 9,00+5,39, 8,50+£3,61 ve
6,50+2,91 degerleri elde edilmistir. Yapilan ki-kare testi sonucunda oyunlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (¥>=7,972; p=0,047). Ikiserli grup
karsilastirmalart PD’nin DD (p=0,021)’den yiiksek oldugunu gostermistir.
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Sekil: 4.25. Oncesinde Uygulanan Caligmalarin, Dar Alan Oyunlar1 Sirasinda Kafa Temast Sayilarina Etkisi
DA oyunlart esnasinda gergeklesen kafa temasi sayilart sekil 4.6.9°da
gosterilmistir. DD, SD, PD ve SPD’de sirasiyla 0,25+0,45, 0,16+0,58, 0,41+£0,51 ve
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0,16+0,39 degerleri elde edilmistir. Yapilan ki-kare testi sonucunda oyunlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (x2=3,000; p=0,39).
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5. TARTISMA

DA oyunlar1 futbolda gbzlenen hareket profillerini igermesi, teknik ve taktik
gelisime katki saglamasi, oyuncularin motivasyonlarini {ist seviyeye tasimasi ve antrenman
verimliligi saglayarak oyuncular {izerinde olusan toplam yiik miktarin1 azaltmasi gibi
faktorlere bagli olarak futbol antrenman programlarinin 6nemli bir parcasini
olusturmaktadir (Hill-Hass ve ark. 2011). DA oyunlarini konu alan ¢alismalarda genellikle
saha olgiileri (Hodgson ve ark. 2014, Kelly ve Drust 2009, Koklii ve ark. 2013, Rampinini
ve ark. 2007), oyuncu sayisi (Clemente ve ark. 2014, Own 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, Lacome 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) ve antrendr desteginin olup olmamasi
(Rampinini 2007) gibi manipulasyonlar kullanilarak futbolcularin tizerinde olusturulan
icsel ve digsal yiikleri irdeleyen bir¢ok calisma yapilmis ve bu caligmalardan elde edilen
bulgular 1s18inda  futbolcularin  performanslarint  arttirmaya yonelik  antrenman

uygulamalari hayata gecirilmistir.

Diger taraftan, bir giinliik antrenman programinda birden fazla 6zelligin ¢alisilmasi
durumunda yorgunluktan c¢ok etkilenen siirat ve patlayicilik caligmalarinin 1sinma
sonrasinda sporcu dinlenik iken yapilmasi, yorgunluktan daha az etkilenen c¢aligmalara ise
antrenmanin  son bolimiinde yer verilmesi tavsiye edilmektedir. Antrenman
uygulamalarinda DA oyunlarina siklikla yer verilmesinin 6nemli bir nedeni de spora 6zel
becerilerin yorgunken uygulanabilmesi ile ilgili beceri gelisiminin saglanmasidir. Ayrica,
daha once belirtildigi gibi DA oyunlar: sirasinda saha biiyiikliigii, oyuncu sayilar1 ve diger
manipiilasyonlara bagli olarak i¢sel zorlanma diizeyi % 80- 90 ve > % 90 KAHmaks’a, LA
konsantrasyonu 4 — 9 mmol/L ve AZD degerlerinin 8’e kadar ulasmaktadir. Yine oyunlar

sirasinda digsal yliklenme diizeyini artiran ¢esitli hizlarda negatif ve pozitif ivmelenmeler
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ve yiiksek siddette kosu gerceklestirilmektedir. Bir baska degisle, c¢aligmalardan elde
edilen veriler incelendiginde anaerobik glikolizin bu oyunlar sirasinda aktif rol oynamasina
bagl olarak biriken hidrojen iyonlar1 ve kas glikojen depolarinin bosalmasi sonucunda kas
kasilma mekanizmasi1 olumsuz etkilenmektedir. Dolayisiyla, dar alan oyunlarinin yiiksek
siddette aralikli yapilarina bagli olarak hizli bir sekilde yorgunluk semptomlarini
uyarabilecegi ve takibinde yapilacak calismalarin kalitesini diigiirecegi sdylenebilir. Bu
nedenlerden dolay1 antrenman uygulamalarinda DA oyunlarina daha ¢ok antrenmanin son
boliimiinde yer verilir. Bununla beraber, incelenen literatiir kapsaminda, Oncesinde
uygulanan sprint ve pliometri gibi yiiksek siddette ¢alismalarin DA oyunlarinda yiikklenme
kalitesine etkisini inceleyen ¢alismaya rastlanmamistir. Bu gerekge ile bu ¢alismada ayni
antrenman seansinda DA oyunlar1 Oncesinde uygulanan sprint, pliometri ve sprint +
pliometri ¢alismalarinin DA oyunlar1 sirasinda igsel ve digsal yiiklenme diizeylerine

etkisinin incelenmesi amaglanmastir.

Calismadan elde edilen ana sonuglar DA oyunlar1 oncesinde uygulanan Sprint,
Pliometri ve Sprint + Pliometri calismalarinin DA oyunlar1 sirasinda igsel zorlanma
diizeyini disiirdiigiinii gostermistir. Calisma bulgularina gére DA oyununa antrenmanin
basinda yer verildiginde elde edilen absoliit ve relatif KAH cevaplar1 ve > 90 KAHmaks
siddetinde gecirilen siire degerleri diger antrenman uygulamalarindan daha yiiksek
bulunmustur. Benzer sekilde, dinlenik oynanan DA oyunu sirasinda ya > 90 % KAHmaks
siddet bolgesine giris sayist ya da bu siddet bolgesinde siirdiiriilen zaman agisindan diger
oyunlardan daha yliksek degerler elde edilmistir. Ayrica, dissal yiiklenme diizeyinin
gostergesi olarak kabul edilen kat edilen toplam mesafe, dakikada kat edilen mesafe,
ortalama hiz, yiiksek siddette kosu ve sprint ile kat edilen mesafe degerleri de dinlenik
oynanan DA oyununda Pliometrik calisma ve Sprint + Pliometrik c¢aligmadan sonra
uygulanan DA oyunlarindan daha yiiksek bulunmustur. Ancak, eksternal yiiklenme
parametreleri agisindan dinlenik DA oyunu ile Sprint ¢aligmasi sonrasinda uygulanan DA
oyunu arasinda fark olmadigi belirlenmistir. Ayrica, ikili miicadele hari¢ calismada
incelemeye alinan diger teknik performans parametrelerinin DA oyunlarinin antrenman

biriminde uygulanma yerinden etkilenmedigi gézlenmistir.

Bir¢ok calismada DA oyunlarinin futbol performansina etkisi ayrintili bir sekilde
arastirilmis ve DA oyunlariin fiziksel performansin farkli boyutlarinin yaninda teknik ve

taktik performans gelisimindeki Onemi vurgulanmistir. Bununla birlikte, arastirma
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ortaminin sabitlenebilmesi amaciyla DA oyunlarint konu alan bu caligmalar standart
istnma protokolleri sonrasinda uygulanmistir. Ancak, bu c¢aligma sonuglar1 Oncesinde
uygulanan yiiksek siddetli patlayici calismalarin DA oyunlarina verilen kardiovaskiiler
cevaplarin azalmasina neden oldugunu gostermistir. Yiiklenmeye verilen kardiovaskiiler
cevaplar igsel yiiklenme diizeyinin 6nemli bir gostergesidir. Ozellikle, KAH nin farkli
yiizdelerinde gegcirilen siire degerleri toplam antrenman yiikiiniin degerlendirilmesinde
yaygin olarak kullanilan bir yaklasimdir (Edwards 1993). Bu c¢alisma sonuglari DA
oyunlarinin 1sinmanin hemen ardindan oyuncular dinlenik durumda iken oynandiginda
elde edilen kardiovaskiiler cevaplarin daha yiliksek oldugunu gostermistir. Ayrica, DA
oyunlarinin dinlenik oynanmasi durumunda diisik KAH araliklarinda (< % 70 KAHmaks)
gecirilen siire azalmakta ve yiiksek KAH araliklarinda (> % 90 KAHmaks) gegirilen siire
artmaktadir. Ayrica, 1sinma sonrast oynanan DA oyununda > 90 KAHmaks siddetine giris
sayist veya bu bolgeye her girildiginde kalis siiresi S, P ve SP sonrasi oynanan DA
oyunlarindan yiiksektir. Benzer sekilde, i¢sel yiiklenme diizeyinin diger bir gostergesi olan
LA cevaplarida 1sinma sonrasi oynanan DA oyunu sonrasinda diger uygulamalara gore
daha yiiksek bulunmustur. Bu bulgulara ek olarak, DA oyunlarina 1sinma sonrasinda yer
verildiginde digsal yiikklenme diizeyinin gostergesi olarak degerlendirilen yiiksek siddette
kosu mesafesi ve sprint ile kat edilen mesafe degerleri artis gostermektedir. Bu bulgu ayn1
zamanda 1smmma sonrasi uygulanan DA oyunlarinda oyuncularin gegici yorgunluk
semptomlar1 ile daha fazla kars:1 karsiya kalacaklar1 seklinde yorumlanabilir. Bu sonuglar
antrenman biriminin amaca uygun yapilandirilmasinda antrendrlere ek bilgi saglamaktadir.
Ornegin, patlayici antrenmanlar sonrasinda uygulanan DA oyunlari ile karsilastirildiginda,
1sinma sonrast dinlenik durumda antrenmanin ana periyodunun basinda oynanan DA
oyunlarmin futbola 6zel aerobik dayaniklilik gelisiminde ve fiziksel eforlarin ve teknik —
taktik becerilerin daha yliksek kardiovaskiiler ve metabolik yiik altinda uygulamaya
yonelik adaptasyon gelisiminde daha etkili olabilecegi soOylenebilir. Diger taraftan,
Pliometri ve Sprint + Pliometri ¢alismalarindan sonra uygulanan DA oyunlarinda kat
edilen toplam mesafe ve yiiksek siddette kat edilen mesafe degerlerinde azalma goriilmiis
olmasina ragmen, AZD degerleri 1sinma sonrasi uygulanan DA oyunlarindan daha yiiksek
yada benzer bulunmustur. Bu sonug, AZD degerlerinin birikmis yorgunlugun gostergesi
olarak LA ve KAH degerlerinden daha fazla bilgi verdigini gostermektedir (Martin ve ark.

2000, Aslan ve ark. 2012). Buna ek olarak, dnceki ¢alisma sonuglari sprint ve pliometrik
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calismalarin neden oldugu cevresel yorgunlukla baglantili olarak kas kuvvet {iretimini
onemli miktarda diisiirdiigiinii gostermektedir (Billaut ve Basset 2007, Drinkwater ve ark.
2009, Ross ve ark. 2001, Gathercole ve ark. 2015). Bundan dolayi, Sprint, Pliometri ve
Sprint + Pliometri ¢aligmalarindan sonra uygulanan DA oyunlar1 oyuncularin magla iliskili
fiziksel, teknik ve taktik yiiklenmeleri kassal ve birikmis yorgunluk sartlarinda ve mag

ortamin1 yansitacak sekilde uygulamari amaciyla kullanilabilir.

Bu calismada 1sinma sonrasi uygulanan DA oyununda toplam kat edilen mesafe,
dakikada kat edilen mesafe, yiiksek siddette ve sprint ile kat edilen mesafe degerleri
Pliometrik ve Sprint + Pliometrik ¢alismalar sonrasinda uygulanan DA oyunundan daha
yiiksek bulunmustur. Bu sonuglar daha 6nce rapor edilen tekrarlayan sprint testinin (10
adet tekrarlayan 40-m kosu — her 20 m’de 180° yon degistirme ve tekrarlar arasinda 25 sn
dinlenme verilerek uygulanan) DA oyunu siiresince yiiksek siddette eforlarla iligkili
fiziksel yiikklenmeleri azalttigin1 gosteren ¢alisma sonucu ile ortiismektedir (Pellegrino ve
ark. 2019). Son yillarda geng futbolcular iizerinde yiriitilen diger bir ¢alismada Countinho
ve ark (2018) 6 x 20 m tekrarlayan yon degistirmeli sprint antrenmanindan sonra
uygulanan DA oyunu siiresince yilksek siddetteki aksiyonlarin azalma gosterdigini
bildirmistir. Benzer bir sekilde, Sanchez-Sanchez ve ark. (2018) 50 dakikalik futbol taktik
antrenmanlarini takiben uygulanan DA oyunlarinda yiliksek siddette eforlarin azaldigim
rapor etmiglerdir. Bununla birlikte, bu ¢alismada igsel yiiklenme degiskenlerinden farkli
olarak, DA oyunlarinda digsal yiiklenme diizeyinin gostergesi olarak kabul goren yiliksek
siddet kosu ve sprint mesafesi (Mohr ve ark. 2003), DA oyunu 6ncesinde uygulanan sprint
antrenmanindan olumsuz etkilenmemistir. Bir baska degisle dissal yliklenme diizeyi
acisindan 1s1nma sonrasi uygulanan DA oyunu ile Sprint antrenmani sonrasi uygulanan DA
oyunlar1 benzer kalitededir. Bu calisma ve yukarida sozii edilen ¢alisma arasindaki ¢eliskili
bulgular, DA oyunlar1 6ncesinde uygulanan her bir Sprint’in uzunluklarinin (20-25 ; 40 m),
Sprintler sonrasi toparlanma siirelerinin (30 ; 25 sn) ve Sprintlerin toplam hacminin (280 m
; 400 m) farkli olmasindan kaynaklanabilir. Dolayisiyla, bu calismanin bulgularina baglh
olarak, DA oyunu oOncesinde uygulanacak diisik hacimde Sprint calismasinin DA
oyununun kalitesini etkilemeyecegi soylenebilir. Hill-Hass ve ark. (2010) oyun kurallarini
modifiye etmeksizin uygulanan DA oyunlarimin dogrusal sprint performansi iizerindeki
etkilerinin sorgulanabilir oldugunu bildirmislerdir. Buna ek olarak, Casamichana ve ark.

(2012) DA oyunlarinin futbol macglarinda gozlenen tekrarlayan yiiksek siddetteki
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aktiviteleri ve tekrarlayan sprint aktivitelerini yansitmakta yetersiz kaldigin1 6nermislerdir.
Bundan dolayi, DA oyunu 6ncesinde uygulanan Sprint antrenman1 DA oyunu siiresince
diisiik hacimde yiiksek siddet aktiviteye sahip oyuncularin yiiklenme agigini kapatarak
fayda saglayabilir. Ozellikle, hazirlik donemi antrenman programlarinda DA oyunlarindaki
teknik becerileri ve fiziksel yiiklenmelerin kalitesinde bozulma olmaksizin DA oyunu
oncesine diisiik hacimde Sprint antrenmani planlanmasi oyuncularin dogrusal Sprint
performasmin futbol maglarmin ihtiyacin1 karsilayacak sekilde ¢alisilmasina olanak

saglayabilir.

Gelecekte planlanacak arastirmalarda, Oncesinde uygulanan yiiksek siddette
calismalarin DA oyunlar siiresince i¢sel ve digsal yiiklenme diizeylerine etkileri aralikli
uygulanan DA oyunlari sirasinda incelenebilir. Ciinkii, DA oyununa verilen dinlenme
araliklarinda oyuncularin dinlenmesine bagli olarak performans yiiklenme siiresinin
tamaminda korunabilir. Diger taraftan, toparlanma karakterleri ve yorgunluk
semptomlarina diren¢ yetenegi oyuncularin yas, cinsiyet ve antrenmanlilik diizeyinden
etkilenebileceginden, benzer calismalar farkli futbol popiilasyonlarinda tekrarlanabilir. DA
oyunu Oncesinde yapilacak yiiksek siddette patlayici ¢alismalarin hacmi DA oyunlarinda
sergilenen performansa etki eden bir diger faktor olabilir. Bundan dolay1, bu ¢alisma farkli
hacimlerde Sprint ve Pliometrik antrenman programlari kullanilarak tekrar edilmelidir.
Bunun oOtesinde, Oncesinde yapilan yiiksek siddet ¢aligmalarin DA oyunlarina etkisi
oyuncu sayilari, saha biiyiikliikleri ve diger manipulasyonlar ile degerlendirilebilir. Son
olarak, digsal yiiklenme diizeyinin 6nemli bir gostersi olarak kabul edilen farkli hizlarda
ivmelenme sayilarimin (Varley ve Aughey 2013) DA oyunlarinin birim antrenmanda

uygulanma sirasindan etkilenip etkilenmedigi incelenebilir.
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6. SONUC

Sonug olarak, bu ¢aligmanin bulgular1 antrenmanin amaci ile uyumlu yiiklenmelerin
diizenlenebilmesi icin antrendrlere uygulamaya yonelik bilgi saglayacaktir. Elde edilen
bulgular, ayn1 DA oyununun antrenman biriminde uygulandigi boliime bagl olarak farkli
antrenman uyarisi saglayabilecegini goOstermektedir. Antrenmanda ana hedef aralikli
dayaniklilik performansini (futbola 6zel fiziksel performans) arttirmak oldugunda, DA
oyununa antrenmanin ilk evresinde 1sinma sonrasinda yer verilmesi tavsiye edilebilir.
Ayrica, DA oyununa antrenmanin basinda yer verilmesine bagli olarak oyuncular futbol ile
iligkili ¢esitli fiziksel aktiviteleri ve teknik-taktik aksiyonlar1 daha yiliksek kardiovaskiiler
ve metabolik stres altinda uygulama becerisi kazanabilirler. Ayrica, birim antrenmanin ilk
evresinde uygulanan DA oyunlar1 daha yiiksek KAH cevaplari ile iligkili olarak maksimum
oksijen tliketiminin gelistirilmesinde daha verimli olabilir. Ancak, antrenmanin hedefi
fiziksel ve teknik-taktik aksiyonlarn kassal ve birikmis yorgunluga ragmen
yapilabilmesine yonelik bir adaptasyon yaratmak ise DA oyunu oncesinde Sprint,
Pliometri veya Sprint + Pliometri ¢caligsmalari planlanabilir. Bununla beraber, yas, cinsiyet,
yetenek ve fiziksel uygunluk diizeyi gibi bircok faktdr sonuglar {izerinde -etkili
olabileceginden, bu calisma sonuclar1 diger futbol popiilasyonlarina genisletilemez.
Bundan dolayi, gelecekte daha genis gruplar ile farkli futbol popiilasyonlar: {izerinde
yapilacak caligmalar DA oyunu siiresince i¢sel ve digsal yiiklenme diizeylerinin 6ncesinde
gerceklestirilen patlayic1 ¢alismalardan etkilenip etkilenmeyecegi konusunda bilgilerimizi

arttiracaktir.
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6.1. Sonuclar

1. Oyunlar aras1t KAHmaks (atim/dk) cevaplari arasinda anlamli fark bulunmustur.
PD’nin SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

2. Opyunlar arasi ortalama KAH (atim/dk) cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.
DD’nin SD, PD ve SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

3.Oyunlar arast % KAHrez cevaplari arasinda anlamli fark bulunmustur.
DD’nin SD, PD ve SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

4. Oyunlar arasi <%70 KAHmaks cevaplari arasinda anlamli fark bulunmustur.
PD’nin SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

5. Oyunlar aras1 %70-80 KAHmaks cevaplari arasinda anlamli fark bulunmamustir.

6. Oyunlar aras1 %80-90 KAHmaks cevaplar: arasinda anlamli fark bulunmamustir.

7. Oyunlar aras1 >90 KAHmaks cevaplari arasinda anlamli fark bulunmustur.
DD’nin SD ve SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

8. Oyunlar arasi ulagilan maksimum hiz cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.

DD’nin PD’den, SD’nin PD’den, SPD’nin PD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

9.0yunlar  arast  sirdiriilebilir KAH  verilerinde  arasinda  anlamh  fark

bulunmamastir.

10. Oyunlar arast maksimum hiz cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.

11. Oyunlar aras1 kat edilen toplam mesafeler arasinda anlamli fark bulunmustur
DD’nin PD ve SPD’den, SD’nin PD ve SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

12. Oyunlar aras1 dakikada kat edilen toplam mesafeler arasinda anlamli fark bulunmustur
DD’nin PD ve SPD’den, SD’nin PD ve SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

13. Oyunlar aras1 ortalama hiz cevaplar1 arasinda anlamli fark bulunmustur.

DD’nin PD ve SPD’den, SD’nin PD ve SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.
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14. Oyunlar arasi oyuncular iizerine binen egzersiz yiikii a¢isindan anlamli fark

15.

16.

bulunmustur.
DD’nin SD, PD ve SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

Oyunlar aras1t hiz-1 (0.00-7.99 km/sa), hiz-4 (15.00 - 18.99 km/sa), ve hiz-5 (>19
km/sa) alanlarinda kat edilen mesafe agisindan anlamli fark bulunmus, hiz-2 (8.00-

11.99 km/sa) ve hiz-3 (12.00 - 14.99 km/sa) alanlarinda anlamli fark bulunmamustir.

Hiz-1(0.00-7.99 km/sa) i¢in DD’nin SD ve PD’den, SPD’nin SD’den yiiksek oldugu

bulunmustur.

Hiz-4 (15.00 - 18.99 km/sa) i¢in DD’nin PD ve SPD’den, SD’nin PD ve SPD’den
yiiksek oldugu bulunmustur.

Hiz-5(>19 km/sa) i¢in DD’nin PD ve SPD’den, SD’nin PD’den yiiksek oldugu

bulunmustur.

Oyunlar arasi negatif hiz-4 (-0.99; -0.50 m/sn) ve negatif hiz-3 (-1.99; -1.00 m/sn),
negatif hiz-2 (-2.99 - -2.00 m/sn?) ve negatif hiz-1 (-50.00 - -3.00 m/sn?) agisindan

anlaml fark bulunmustur.
hiz-4 (-0.99; -0.50 m/sn) i¢in SD’nin PD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

hiz-3 (-1.99; -1.00 m/sn) i¢in SD’nin DD, PD ve SPD’den yiiksek oldugu

bulunmustur.

hiz-2 (-2.99 - -2.00 m/sn?) i¢in DD’nin SPD’den, SD’nin PD ve SPD’den yiiksek

oldugu bulunmustur.

hiz-1 (-50.00 - -3.00 m/sn?) i¢in DD’nin PD ve SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

17. Oyunlar arasi pozitif hiz-1(0.50 - 0.99 m/sn?), pozitif hiz-2 (1.00 - 1.99 m/sn?) , pozitif

hiz-3 (2.00 - 2.99 m/sn?), pozitif hiz-4 (3.00 - 50.00 m/sn?) agisindan anlamli fark

bulunmustur.
hi1z-1(0.50 - 0.99 m/sn?) i¢in DD’nin PD ve SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.
hiz-2 (1.00 - 1.99 m/sn?) i¢in SD’nin PD ve SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

hiz-3 (2.00 - 2.99 m/sn?) i¢in SD’nin PD ve SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.
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hiz-4 (3.00 - 50.00 m/sn?) igin SD’nin PD ve SPD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

18. Oyunlar arast Algilanan Zorluk Diizeyi agisindan mag¢ Oncesi ve mag¢ sonrasi

degerlerde anlamli fark bulunmustur.

Mag 6ncesi SD’nin DD’den, PD’nin DD’den ve SPD’ nin DD, SD ve PD’den yiiksek

oldugu bulunmustur.
Mag sonrast SPD’nin DD, SD ve PD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

19. Oyunlar o6ncesi ve mag¢ sonrast Olgiilen LA degerleri ag¢isindan anlamli fark

bulunmustur.

Oyunlar 6ncesi i¢in SD’nin DD’den ve PD’den, PD’nin DD’den, SPD’nin DD’den
yiiksek oldugu bulunmustur.

Oyunlar sonrast igin DD’nin PD’den yiiksek oldugu bulunmustur.

20. Oyunlar arasi topla bulusma, basarili pas, basarisiz pas, top ¢alma, top kaybi, top
kesme, dripling, kafa temasi sayilar1 agisindan anlamli fark bulunmazken, Ikili

miicadele sayisinda anlamli fark bulunmustur.

PD’nin DD ’den yiiksek oldugu bulunmustur.

6.2 Oneriler

1- Dar alan oyunlar farkli saha sekilleri, oyuncu sayilari, oyun kurallar1 ve oyun formatlar

kullanilarak uygulanabilir.
2- Calisma farkli yas ve deneyime sahip oyuncularda tekrarlanabillir.

3- Dar alan oyunlar1 dncesinde uygulanan ¢aligmalar farkli hacimlerde (diisiik- orta-

yiiksek) planlanabilir.

4- Dar alan oyunlar1 6ncesi uygulanan hipertrofik kuvvet antrenmani, maximal kuvet
antrenmani ve kompleks kuvvet antrenmanlarinin (hipertrofi + patlayici, maksimal +

patlayic) etkileri degerlendirilebilir.

5- Giinde ¢ift antrenman yapilmasi durumunda benzer parametreler incelenebilir.
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OZGECMIS

1974 Yilinda Mardin’de dogdu. Ik, orta ve lise egitimini Mardin’de tamamladi.
1992 yilinda Mardin Anadolu Lisesinden, 2002 yilinda Mustafa Kemal Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden Egtimi ve Spor Ogretmenligi Boliimiinden mezun
oldu. Ayn1 yilda Milli Egitim Bakanlig1' nca Beden Egitimi Ogretmeni olarak Mardin iline
atandi. Su anda Hatay’mn Antakya ilgesinde Beden Egitimi Ogretmenligi gérevini

siirdiirmektedir. Iyi derecede Ingilizce bilen Eyyup IRDAM evli ve bir kiz ¢ocuk babasidir.
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