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U-16 YAS KATEGORISINDEKI FUTBOLCULARA UYGULANAN
DAR ALAN OYUNLARINDAKI BAZI PARAMETRELERIN MAC
PERFORMANSINA ETKISININ ARASTIRILMASI

OZET

Bu ¢alismanin amaci magtan onceki bir birim antrenmanda uygulanan DAO’larindaki
bazi parametreler ile takim kadrosu olusturulmasi ya da oyuncularin sergileyebilecegi
bireysel performansin 6ngoriilmesinin arastirilmasidir.

Bu ¢aligmanin 6rneklemini Sakarya ili amator kiime U-16 yas kategorisi A ligindeki 5
farkli takimda (Adapazar1 Spor, Sakarya TEK Spor, Sakarya Tiivasas Demir Spor,
Erenler Spor ve Harmanlik Spor) futbol oynayan 49 geng¢ futbolcu olusturmaktadir.
Sporculara antrenmanlardan once ¢aligmanin igerigi, kapsami ve uygulanacak kurallar
hakkinda detayli bilgi verilmistir. 7x7 kiigiik alan oyunlar1 kuralli olarak 40x55 m bir
alan igerisinde antrendr motivasyonu ve kalecili olarak uygulanmistir. Kuralli kiigiik
alan oyunlarinin uygulama giinii olan her bir antrenman oturumunda 6 dk. yiiklenme 3
dk. aktif dinlenme biciminde 3 set seklinde c¢alismalar gerceklestirilmistir.
Uygulanilacak DAO birim antrenmanda 20 dakika 1sinma siiresinin ardindan uygulanan
antrenman seansinin basinda oynanmistir. Yiiksek is oraninin korunmasini tesvik etmek
amaciyla Antrendr tarafindan sézel destek wuygulanmig ve ofsayt kural
uygulanmamistir. Ayrica set aralarinda sporcularin su tiikketimine izin verilmistir.

Aragtirmaya baslamadan Once c¢alismaya katilacak sporculara yapilacak calisma
hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Caligmada kullanilacak 6l¢iim aract DAO ve Resmi
Maglar sirasinda belirlenen parametrelere gore POLAR Team Pro ile kaydedilmis ve ara
yiiz Uinitesi kullanilarak bilgisayara indirilmistir. Verilerin analizi Microsoft Excel Pivot
Tablo ve SPSS paket programi uygulamasi ile gergeklestirilmistir.

Bu aragtirma sonucunda, ortalama ve maksimum kalp atim hizlar1 %87, dakika basina
diisen kosu mesafeleri %97 ve maksimum kosu hizlar1 %78 olarak anlamli bir iliski
aciklandig1 goriilmiistiir. Bu sonuglara gore elde edilen DAO bu parametreleri Resmi
mag¢ performansina etki ettigi ortaya konulmustur.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Dar Alan Oyunlari, Resmi Mag, Kalp Atim Hizi



INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF SOME PARAMETERS
ON THE MATCH PERFORMANCE OF SMALL-SIDED GAMES
APPLIED TO THE FOOTBALL PLAYERS IN THE U-16 AGE
CATEGORY

SUMMARY

The aim of this study is to set a starting game according to some parameters in small-
sided games (SSG) that applied in one unit training before a game and to examine and
predict the individual performance which the players may perform.

The sample of this study consists of 49 young football players who play 5 different
teams (Adapazar1 Spor, Sakarya TEK Spor, Sakarya Tiivasas Demir Spor, Erenler Spor
ve Harmanlik Spor) which are competing in the amateur cluster U-16 age category in
Sakarya province. The players were informed about the content and the context of the
study as well as the procedures which will be applied before the trainings. 7x7 SSG
were applied with rules within an area of 40x50 m with trainers and goal keepers. Each
day of the application of the small-sided games were applied in 3 sets of 6 mins. loading
and 3 mins. of active recreation in each training session. The SSG were applied in the
begining of the training session that started after a 20 minute warm-up. In order to
encourage to maintain the high job rate, trainers provided special support and offside
rule was not applied. Moreover, water consumption of the players were permitted in
between the sets.

The players who participated the research were informed about the study beforehand.
The measurement tool to be used in the study was recorded with POLAR Team Pro
according to the parameters determined during SSG and Official Matches and
downloaded to the computer using the interface unit. Data were analyzed with
Microsoft Excel Pivot Table and SPSS package program.

As a result of this research, it was found that there was a significant relationship
between mean and maximum heart rates of 87%, running distances per minute of 97%
and maximum running rates of 78%. According to these results, the obtained SSG
parameters can be used to predict the official match performance.

Anahtar Kelimeler: Football, Small-Sided Games, Official Match, Heart Rate
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BOLUM 1: GIRIS

FIFA verilerine gére yaklasitk 265 milyon futbolcu, 5 milyon hakem ve diger
calisanlariyla diinyada en fazla ilgilenilen spor bransi olarak dikkatimizi ¢ekmektedir.
Ayrica diinya niifusunun yaklasik %4’ futbol ile ilgilenmektedir (Haugen & Seiler,
2015)

Futbolun dogasinda bulunan ve insanlar tarafindan bu kadar ¢ok sevilip ilgi gérmesini
en onemli nedeni sonucunun dnceden tahmin edilememesidir. Mag i¢ersindeki fiziksel
aktiviteler futbolcularin biitiin hareketlerinin seyrini degistirerek sonuca etki eden kritik

bir neden olabilmektedir (Lago, ve digerleri 2010; Faude, Koch ve Meyer 2012).

Futbolun bilimsel olarak bir¢ok agidan incelenmesi beceri 0grenimi ve performans
analizi gibi alanlarin yaninda fizyoloji, psikoloji ve biyomekanik alanlartyla da birlikte
futbolun fiziksel ve psikolojik taleplerini, etkilerini, performansi arttirilmast ve
sakatliklardan koruma gibi konularda antrendrlere biiyiikk katki saglar (Strudwick,
2016).

Antrenman yliklerinin tespit edilmesi sayesinde futbol oyununun spor bilimciler
tarafindan objektif olarak degerlendirilip futbolcularin gelisimini ve takimin ve
futbolcularin ihtiyaglariin karsilanmasini saglamaktadir (Castillo, Weston, McLaren,
Céamara, & Veyanci, 2017).

Uzun yillardir futbolcularin fiziksel profillerini belirlemek adina birgok yontem ve
teknik uygulanmistir. Fakat gilinlimiizde kullanilan GPS teknolojisi kadar zaman —
hareket analizlerinde hassasiyet, hiz ve kullanim kolayligi saglanamamuistir (Arrones, et

al., 2014).

Dar Alan Oyunlar1 antrenman metodolojisinin ana prensibi olan 6zellesme prensibi
amaciyla uygulanir (Clemente 2014). Dar Alan Oyunlari ayni zamanda gercek mag
Ozelliklerini tagimasindan dolay1 futbola 6zgili bircok 6zelligi gergeklestirerek resmi

magta uygulanmasimi saglamaktadir (Clemente F. , 2016). Ayrica fiziksel 6zelliklerin
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gelisiminin yaninda teknik ve taktik gelisimi saglamasindan dolayr futbol antrendrleri

tarafindan sikca tercih edilmekte ve uygulanmaktadir (Dellal, Owen, ve digerleri 2012).

Dar Alan Oyunlarindaki amag¢ resmi magta gereken fizyolojik yiiklenmelerin yaninda
teknik, taktik ve motivasyonel gerekliliklerle uyarlanmis antrenman uygulamalari ile
futbolcular1 maga hazirlamaktir. Bunlar oyuncu sayisi, saha Olgiileri, kale ve kaleci

kullanimi, s6zle destek ve kural degisiklikleri ile saglanmaktadir (Bizati, 2016).

Literatiirde futbolda kii¢iik alan oyunlarinin fizyolojik acidan etkileri iizerine bir¢ok
arastirma yapildig1 goriilmekte olup, fakat mag¢ performansinin 6ngoriilmesi ile ilgili
yapilan literatiir taramas1 sonunda iilkemizde bu alanda yapilan arastirmalarin nispeten
daha az oldugu goézlenmistir. Bu kapsamda yapilan bu arastirmada futbolda kiigiik alan
oyunlarinda gostermis oldugu performans parametrelerinin resmi magctaki takim
kadrosunun olusumundaki etkilerine gére Futbol Takimi1 Kadrosunun Olusturulmasinda

Dar Alan Oyunlarindaki Performans Analizlerinin Rolii incelemeye alinmistir.
1.1. Problem Ciimlesi

Bu c¢alismanin problem cilimlesini “Futbol antrenmanlarinda siklikla kullanilan
DAOQ’larindaki ve Resmi maglar esnasindaki ayni parametrelerin iliskisi futbolcunun

mag performansi hakkinda bir 6ngdrii saglar m1?” sorusu olusturmaktadir.
1.2. Alt Problemler ve Hipotezler

Bu arastirmanin probleminin ele alinmasinda, problemin hangi agilardan ele alindig1 ve

hangi agamalardan ge¢ildigi asagidaki alt problemlerde belirtilmistir.

e Futbolcularin Birim antrenmanda uygulanan Dar Alan Oyunlarindaki ve resmi
maglardaki dakikadaki kalp atim hizlar1 ne kadardir?

e Futbolcularin Birim antrenmanda uygulanan Dar Alan Oyunlarindaki ve resmi
maglardaki maksimal kalp atim hizinin yiizdelik ortalamalar1 ne kadardir?

e Futbolcularin Birim antrenmanda uygulanan Dar Alan Oyunlarindaki ve resmi
maglardaki ortalama kosu mesafeleri ne kadardir?

e Futbolcularin Birim antrenmanda uygulanan Dar Alan Oyunlarindaki ve resmi
maglardaki dakika basina diisen kosu mesafeleri ne kadardir?

e Futbolcularin Birim antrenmanda uygulanan Dar Alan Oyunlarindaki ve resmi

maglarda ulastiklar1 maksimum kosu hizlar1 ne kadardir?
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e Futbolcularin Birim antrenmanda uygulanan Dar Alan Oyunlarindaki ve resmi
maglardaki ortalama kosu hizlar1 ne kadardir?

e Futbolcularin Birim antrenmanda uygulanan Dar Alan Oyunlarindaki ve resmi
maglarda belirli hiz araliklarinda kat ettikleri mesafeler ne kadardir?

e Futbolcularin Birim antrenmanda uygulanan Dar Alan Oyunlarindaki ve resmi
maglarda belirli hiz araliklarinda kat ettikleri dakika basina diisen mesafeler ne
kadardir?

e Hi: Antrenmanlarda uygulanan dar alan oyunlarindaki ortalama kalp atim
hizlarinin resmi maclardaki ortalama kalp atim hizlar iizerinde negatif etkisi
vardir.

e H2: Antrenmanlarda uygulanan dar alan oyunlarindaki maksimum kalp atim
hizlariin resmi maglardaki maksimum kalp atim hizlar1 iizerinde pozitif etkisi
vardir.

e Has: Antrenmanlarda uygulanan dar alan oyunlarindaki dakika basina diisen kosu
mesafelerinin resmi magclardaki dakika basina diisen kosu mesafeleri lizerinde
negatif etkisi vardir.

e Hs Antrenmanlarda uygulanan dar alan oyunlarindaki maksimum Kkosu
hizlarinin resmi maglardaki maksimum kosu hizlar1 {izerinde pozitif etkisi

vardir.
1.3. Calismanin Amaci

Bu calismanin amaci magtan oOnceki bir birim antrenmanda uygulanan Dar Alan
Oyunlarindaki baz1 parametreler ile takim kadrosu olusturulmast ya da oyuncularin

sergileyebilecegi bireysel performansin dngdriilmesinin arastirilmasidir.
1.4. Calismanin Onemi

Futbol antrenmanlarinda siklikla kullanilan Dar Alan Oyunlar ile ilgili performansi
arttirmaya yonelik literatiirde birgok ¢alisma vardir. Yapilan literatiir incelemelerinde
Dar Alan Oyunlarinin futbol oyununun kiigiiltiilmiis sekli olarak da adlandirilan bu
caligmalar performans arttirilmast yaninda mag¢ temposunda oynandigi konusunda da
bircok calismaya rastlanmistir. Bu arastirmalardan yola ¢ikarak Dar Alan Oyunlarindaki
bazi parametreler ile oyuncunun bir sonraki magta sergileyecegi performans hakkindaki
bir 6ngdrii arastirilmasi olan bu ¢alisma ile futbol antrendrlerine ve literatiire biiylik

katki saglamasini agisindan 6nemli bir yardimcei olacaktir.
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1.5. Varsayimlar

Arastirma yapilirken ve bulgular yorumlanirken asagidaki hususlar goéz Oniinde

tutulmustur.

Arastirma i¢in alman Orneklem evreni temsil edecek nitelikte oldugu
varsayilmistir.

Sporcularin mag¢ performans Ol¢limleri Oncesi, Ol¢iim esnasinda uyulmasi
gereken biitiin kurallar1 ve kullanilacak 6lgiim yontemine iliskin agiklamalari
anladiklar1 kabul edilmistir.

Sporcularin performans oOlgiimlerinin yapildigt resmi maglarda maksimum
performans gosterdikleri varsayilmistir.

Sporcularin  antrenman  siireclerinde maksimum performans gosterdikleri

varsayilmistir.

1.6. Smmirhhiklar

Bu ¢alisma Sakarya ilinde yer alan 2018-2019 futbol sezonunda U16 yas
kategorisi A Liginde oynayan 5 Takim ve 49 futbolcu ile siniridir.

Bu aragtirmada futbolcularin bir birim antrenman i¢inde oynadiklar1 Dar Alan
Oyunu ve bir Resmi macta gosterdikleri performanslari veri toplamada
belirlenmis parametreleri 6l¢mekle sinirlidir.

Bu arastirmada futbolcular iizerinde kullanilan sporcu takip sistemlerinden elde

edilen verilerle smirhidir.

1.7. Tanmimlar

Futbol: Uluslararas1 Futbol Birligi Kurulu (IFAB) tarafindan belirlenen saha boyutlari,

oynanan topun Ozellikleri ve oyun kurallari ile 11°er kisiden olusan 2 takimin miicadele

verdigi, kaleciler hari¢ diger tiim oyuncularin top oyundayken ellerini kullanmadig1 bir

takimin diger takimin kalesine attig1 gollerle skorun belirlendigi ayakla oynanan bir

spor dalidir (Inal, 2013).

Dar Alan Oyunlar1 (DAO): belirli bir amaca yonelik olarak 11-11 oyuncu sayisindan az

oyuncu ile nizami futbol sahasindan daha kii¢iik Olciilere sahip alanda futbolun normal

oyun kurallar1 veya degistirilmis kurallar ile futbol oyununa uygulanmis antrenman

modelleridir (Hill-Haas, 2011).

Parametre: Degisken (Tiirk Dil Kurumu, 2020)
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BOLUM 2: LITERATUR TARAMASI

2.1. Futbolun Genel Goriinimi

Futbol; Uluslararasi Futbol Birligi Kurulu (IFAB) tarafindan belirlenen saha boyutlari,
oynanan topun Ozellikleri ve oyun kurallar1 ile 11 er kisiden olusan 2 takimin miicadele
verdigi, kaleciler hari¢ diger tiim oyuncularin top oyundayken ellerini kullanmadig1 bir
takimin diger takimin kalesine attig1 gollerle skorun belirlendigi ayakla oynanan bir
spor dalidir (Inal, 2013). Ayrica antrendrlerin belirledigi taktik dizilise gére mevkilerde
degiskenlik gdsteren bir oyundur.

Futbol her branstan oldugu gibi kendine has hareket ve becerilere sahiptir. Bunlar
ylirliylis, kosular, hizlanma, yavaslama, sigramalar, top slirme, pas verme, top kontrolii,
sut vs. topla ve topsuz bircok hareketi igermektedir (A¢ikada, Hazir, Asci, & Turnagol,
1999). Bir futbol maginda ortalama 1000-1400 arasinda kisa siireli degisik hareket ve
eylemler olmaktadir (Ekblom, 1986).

Futbolun iilkemizde ve diinyanin biiyiik bir kesiminde en meshur spor dali olmasinin en
bliyiik sebeplerinden birkagi diger branslara gore daha fazla ilgi ¢ekici olmasi ve daha
cok kisi tarafindan oynanabilen zevkli bir oyun olmasi sebebiyle milyonlarca kisi

tarafindan ilgi ile takip edilmektedir (Yiice & Giinay, 2000).

Ayrica futbolun her yastan ve birgok seviye ve kategoride oynanabilmesi daha c¢ok
insanin oyunun i¢inde olmasini saglamaktadir (Stolen, Chamari, Castagna, & Wislof,
2005).

Futboldaki dar alan oyunlar1 futbol mag¢inin daha az oyuncu ve daha kiiciik bir alanda
oynamak suretiyle yaklasik ayni Ozellikleri tasimasindan dolay1 bir¢ok bilimsel
calismaya konu olmustur. Toplu ve topsuz oyun, hizlanma, yavaslama, degisken
kosular1 icermesi ve kullanilan enerji sistemleri bakimindan futbol mag¢inin kiiciiltiilmiis
bir simiilasyonu olarak goriilmektedir (Hill-Haas S. , Dawson, Impellizzeri, & Coutts,

2011).
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2.2. Futbolun Karakteristigi

Futbola 6zgii toplu ve topsuz hareketlerin dogru bir sekilde uygulanmasi bu oyunun
karakterini yansitmaktadir. Ayrica, top siirme, sut atma, pas verme, top kontrolleri,
vuruslar ve doniisler gibi beceri gerektiren hareketler ve dogru teknik kullanimi bu

oyunun karakterini sahaya yansitmada biiyiik 6Snem arz etmektedir (Ozmen , 1998).

Futbolun ikili miicadelelerin ¢ok oldugu, akici ve bu yiizden de hizli karar verebilme
yetenegi gerektirmesinden dolay1 magclara fiziksel performans kadar psikolojik olarak ta
iist diizeyde hazirlanilmasi gerekmektedir. Mag¢ icinde dogru karar verebilmek igin
psikolojik olarak maga hazir olan bir futbolcunun bunun yaninda iyi bir fizik kondisyon,
yeterli teknik diizey ve iyi bir taktik zekaya sahip olmasi gerekmektedir. Ayrica bu
oyunun dogas1 geregi futbolda basarili olmak i¢in futbolcunun iist diizey koordinasyon
ve teknik kapasite, futbol kiiltiirii ve taktik zeka, dayanikli ve gii¢lii kisilik yapist, iyi bir

atletik performans diizeyine sahip olmas1 gerekmektedir (Ozkara, 1998).

Bir baska deyisle futbol oyununun karakteri agik beceri gerektiren ve bunun yaninda
degisken sartlar altinda oynanan, yetenek diizeyi ve kosullarin performansi etkiledigi bir

takim sporudur (Tessitore, Meeusen, Piacentini, Demarie, & Capranica, 2006).

Futbol oyununun yaklasik %80-90 oraninda diisiik ve orta siddette aktivitelerden olusur
fakat geriye kalan %10-20 oranindaki kisim ise yiiksek siddetli aktivitelerden olugan
cogunlukla aerobik enerji sisteminin kullanildigi bir oyundur (Bangsbo, 1994).

2.3. Futbolun Fizyolojisi
2.3.1. Futbolun fizyolojik gereksinimleri

Futbol aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildigr 1y1 bir
koordinasyon gerektiren, dayaniklilik, kuvvet, siirat ve c¢abukluk gibi unsurlarin

performansi etkiledigi bir branstir (Akgiin & Islegen, 1983).

Bir oyuncunun fizik, kondisyonu ve oyunu okuyabilmesi, takimin teknik ve taktik
kapasitesi oyunda basariy1 belirleyen en 6nemli faktorlerdir. Ayrica futbol birden fazla
beceriyi gerceklestirmeyi gerektiren, aerobik dayaniklilik tizerine kurulu belirli
araliklarla ve boliim bolim cok siddetli anaerobik dayaniklilik gerektiren bir spor
dalidir. Futbol oyunu 45 dakikalik 2 devre ve toplamda 90 dakika oldugundan
oyuncularda iyi bir kondisyon ve fizik yapisi olmasi gerekmektedir (Ag¢ikada, Hazr,
Asci, & Turnagol, 1999).
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Bir futbol maginda Kosu Ekonomisi (KE) Anaerobik Esik (AnE) ve Maksimal Oksijen
Tiiketimi (VO2max) bilesimi olan Aerobik Dayaniklilik performans: etkileyen en
onemli unsurlardir (Helgerud , Engen, Wisleff, & Hoff, 2001). Aerobik dayanikliligin
kriteri VO2 maks degeridir. Fakat aerobik enerji sistemi baskin olmakla birlikte,
anaerobik enerji sistemi oyunda sonuca tesir edecek olan sut, ikili miicadele, sigrama,
top kapma ve vuruslar gibi hareketlerin olugsmasi bu enerji sistemiyle meydana
gelmektedir. Bu sebepten dolay: iki sistemde futbolda biiyilk 6nem arz etmektedir
(Stolen, Chamari, Castagna, & Wislof, 2005). Ayrica yapilan bazi ¢alismalarda Yiiksek
VO2max’a sahip futbolcularin mag igerisinde daha fazla kosu mesafelerine ulastiklarini

ortaya koymustur (Ohashi, Togari, Isokawa, & Suzuki, 1988).

Kandaki yiiksek laktat konsantrasyonu miisabakanin belirli donemlerinde anaerobik
enerji sistemlerinin kullanildigini agikga gostermektedir (Reilly , Science and soccer:
Routledge, 2003). Futboldaki fizyolojik gereksinimleri arastirmak adma birgok
arastirmact analiz yontemiyle mag analizleri yaparak futbolcularin mag igerisinde kat
ettikleri kosu mesafelerini arastirmaktadir. Yapilan bu arastirmalarin sonuglarinda
futbolcularin mag i¢inde kat edilen mesafe 8,6 — 14,2 km arasinda iken kalecilerin ise
ortalama 4 km oldugu gozlemlenmistir. Ayrica, macta kat edilen mesafenin ikinci
yarida birinci yariya gore % 5 -10 civarinda bir oranda diistiigii gozlemlenmistir (Stolen,
ve digerleri 2005; Mohr, Krustrup ve Bangsbo 2003). Mag esnasinda kosu mesafeleri
onemlidir. Fakat bunun siddetinin yiiksek olmas1 daha 6nemlidir. Yapilan bir aragtirma
sonucunda elit futbolcular mag igerisinde yaklasik Yiiksek Siddette kat ettigi mesafe
(>15 km s.) 3 km, sprint (>20 km s.) 600 metre oldugu goriilmektedir (Laia, Ermanno,
& Bangsbo, 2009).
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Tablo 2.1: Farkl tilke futbolcularinin mag sirasinda kat ettikleri toplam mesafeler

Kaynak Ol¢iim Grubu N Toplam Defans Orta Forvet
Mesafe (m) saha
merkez
Burgesss ve ark. Avustralyali Elit 45 10100 8800 10100 9900
Futbolcu
Rienzi ve ark. Giney Amerikali Milli 17 8600
Fut.
Thatcher ve Ingiliz  Gen¢  Elit 12 10274
Batterham Futbolcu
Odetoyinbo ~ ve Fransiz Elit Futbolcu 1 11000 11000
ark.
Mohr ve Ark. Italyan Elit Futbolcu 18 10980 10360 11000 10480
Barros ve Ark. Brezilyali Elit Futbolcu 55 10012 9835 10537 9612
Miyagi ve Ark. Japon Elit Futbolcu 10460
Mohr ve Ark. Danimarkali Elit 23 10800
Futbolcu
Zubilaga ve Ark.  Ispanyol Elit Futbolcu 10339
Ekblom Alman 2 Ligi Futbolcusu 10 9800 9600 10600 10100
Fernandes ve Ark.  Portekizli Elit Futbolcu 3 12793 14199 12958 11224

Kaynak : (Laia, Ermanno, & Bangsbo, 2009).
2.3.2. Enerji sistemleri

Enerji kas hiicrelerinde depolanan bir adenozin ve ii¢ fosfat molekiiliinden olusan enerji
bilesenine doniismesiyle elde edilir (Bompa & Haff, 2017). Elde edilen bu ATP hiicre
icinde enerji liretimini saglar ve devamli bir dongii halinde yenilenir. Dongii halindeki
bu yenilenmeyi saglayan ve farkli kosullarla olusan bu etkenlere enerji sistemleri
denilmektedir. Kaslarin  kasilmast  enerji  gerektiren bir olaydir. Bunun
gerceklestirilebilmesi igin ATP ADP’ye (adenozin difosfat) doniismekte ve ATP’ye
bagl bu fosfat bilesigi ayrilirken gii¢lii bir enerji aci8a ¢ikarmaktadir. Bu sayede olusan
enerji ile bu olay meydana gelmektedir (Ag¢ikada, 1999).

Egzersiz sirasinda ATP’nin siirekli yenilenmesi gerekmektedir fakat kas i¢indeki ATP
miktar1 devamli egzersiz yapmak i¢in yeterli degildir (Kin, 1994).
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Enerji sistemlerinin ne tiir enerji liretecegi egzersizin siiresi ve siddetine bagldir.
Fizyolojik acidan egzersiz yapilirken organizma icinde ¢esitli kimyasal siireclerle enerji
elde edilmektedir. Enerjinin oksijenli ortamda iiretilmesine Aerobik enerji sistemi,

oksijensiz ortamda iiretilmesine Anaerobik enerji sistemi denir (Giinay, Yiice, & Ocak,

2017).
2.3.2.1. Aerobik enerji sistemi

Diisiik siddetli ve uzun siireli egzersizlerde enerjinin glikoz ve serbest yag asitlerinden
elde edildigi enerji sistemidir. Bu tiir egzersizlerde enerjinin tiiketimi oksijenin yeterli
kullanilmas: ile karsilanir. Bu tiir bir ortamda glikoz ve yag asitleri tam olarak
parcalanarak CO2 ve H20’ya doniistiikleri icin laktik asit birikimi yasanmaz (Agikada,
Ozkara, Asc1, Turnagél, Tmazci, & Ergen, 1998).

Yapilan caligmalarda bu sistemin 2 dakikalik aktiviteden baslayip 2-3 saati bulan
aktivitelerde uzun vadede kullanilabilen enerji sistemi oldugunu gostermektedir.
Metabolizma bu sistemde ATP rezervlerini yenilemek ic¢in depo halindeki yaglar1 ve
karbonhidratlar1 kullanmaktadir. ATP’nin hizli yenilenebilmesi i¢in sporcularin
maksimum oksijen kullanim miktar1 ile dogru orantili oldugu goriillmektedir (Bompa &
Buzzichelli, 2015).

2.3.2.2. Anaerobik enerji sistemi

Hareketlerin  yapilist  esnasinda viicudun enerji  ihtiyacin1 anaerobik enerji
metabolizmasindan karsilamasi olarak adlandirilmaktadir (McGuigan, 2017). Bu enerji

sistemi kendi i¢inde 3’e ayrilmaktadir.

ATP Sistemi: Kas igersindeki ATP deposu ile siirli olan enerji sistemimizdir. Miktari

yaklasik 1,2 — 1,8 Kcal. ve kapasitesi 1 — 2 sn ile sinirhidir.

ATP — CP Sistemi: Bu sisteme fosfokreatin sistem de denilmekte olup viicudumuzun
acil enerji liretim sistemi olarak ta tanimlanmaktadir. Cabuk {iretilebilen fakat kapasitesi
10-15 sn ile smirli olan ATP resentezinde PC (fosfokreatin)’in par¢alanmasi ile ortaya

¢ikan enerji sistemidir.

Kas i¢inde genel olarak ATP’nin 2-3 kat1 kadar fazla PC bulunmaktadir. Sprint ve giic
performansi gerektiren aktivitelerde bu sistem kullanilir ve ATP’nin en hizh

sentezlendigi sistem olup laktik asit birikimi meydana gelmemektedir. Bu sebepten de
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sistemin bir diger ad1 da alaktik anaerobik metabolizmadir (Giinay, Tamer, Cicioglu, &

Siktar, 2019).

Laktik asit sistemi: Glikojenin anaerobik yollarla par¢alanmasi ile olusan enerji

sistemidir. Diger ad1 ise Anaerobik glikoziz’dir (A¢ikada ve digerleri, 1998).

Ortamda yeterli oksijen bulunmadigindan piriivik asit sitrit asit donglisiine
giremediginden laktik asite donlismektedir. Bu sekilde ATP yenilenebiliyor fakat ortaya
atik madde (yan iirlin) olarak laktik asit meydana geliyor. Meydana gelen bu laktik asit
yorgunluga neden olacagindan zamanla c¢alismanin temposu diisiiyor yada sporcu
calismay1 birakmak zorunda kaliyor. Ayrica fosfojen sistem kadar hizli olmasa da ATP
resentezi hizli bir sekilde gerceklesmektedir. Bu sistemin besin kaynagi ise sadece

karbonhidratlardir (Fox ve Ark. 2014).

Tablo 1.2: Sistemlere gére ATP sentez giicii ve kapasitesi

Sistem 1 Dakikada Uretilen Uretilen Toplam ATP /
ATP/Glig(mol) Kapasite(mol)
Fosfojen 3.6 0.7
Laktik Asit 1.6 1.2
Aerobik 1 90

Kaynak: (Fox ve Ark. 1999).

2.4. Giiniimiizde Futbolun Thtiyaclari

Futbol anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin {ist diizeyde kullanildig1 bir spor
oldugundan kardiyovaskiiler ve kassal dayaniklilik, kuvvet, siirat, koordinasyon,
esneklik, viicut yapist ve kompozisyonu performansta 6nemli rol oynar. Bu sebepten
dolay1 diizenli yapilan egzersizler sporcularin fiziksel ve fonksiyonel kapasitelerini

arttiracagindan ¢ok 6nemlidir (Kartal & Gilinay, 1994).

Futbolda oyuncularin performansin1 degerlendirirken nesnel bir yontem yoktur. Belki
de bu yiizden diger branslardan ayrilir. Ornegin bir antrendr futbolcusunu kendi oyun
sistemine uyup uymadigr ve isteklerini karsilayip karsilamadigina gore gore
degerlendirir. Aksine futbolcu ise kendi performansini yaptigr hareketlere gore

degerlendirir. Bu tip 6znel goriisler bagka branslarda ¢ok fazla goriilmez (Reilly, 2007).

Iyi bir takim olmak igin teknik-taktik, kondisyon ve psikolojik kosullarin hep beraber
uyum igerisinde c¢alismasi gerekmektedir. Ayrica mag¢ igerisinde oyun akisini

degistirmek ve skor avantajini ele gecirmek icin taktiksel agidan iyi bir diizeyde olmak
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gerekmektedir. Ancak iyi bir taktik uygulayabilmek i¢in teknik kapasite, kondisyon ve
psikolojik diizeyinde iyi bir seviyede olmasi gerekmektedir. Bunlardan biri eksik
oldugunda veya olusmadiginda takim oyunu ve basariin gelmesi olanaksizdir

(Weineck, 2011).
2.5. Genglerde Futbol Antrenmanlari

Cocuklar yetiskinlerin minyatiirii olarak goremeyiz. Bu yiizden ¢ocuk ve genglerin
antrenman planlamasi1 yapilirken biiyiiklerin yaptig1 antrenmanlarin kapsami ve

siddetleri azaltilarak uygulanmasi dogru bir yaklasim degildir (Muratli, 2013).

Diger branslarda oldugu gibi futbolda da atletik caligmalara yer verilmektedir.
Futbolculara bu atletik c¢aligmalarin dogru bir sekilde yaptirilmasi oyuncularin
potansiyellerine ulasabilmeleri ve teknigi daha dogru uygulayabilmesi i¢in cok

onemlidir (Lancaster & Teodoresc, 2008).

Yapilan aragtirmalara gore motorik Ozelliklerin artisinin yiiksek oldugu donemlerde
yapilan dogru antrenmanlar motorik 6zelliklerin artisinin daha az oldugunu dénemlere

gore daha iyi sonuglar vermistir (Muratli, 2013).
2.6. Futbolda Dar Alan Oyunlari
2.6.1. Futbolda dar alan oyunlarinin tammmm ve ézellikleri

Futbolda DAO nizami futbol sahasindan daha kiiclik Olciilerde ve o Olgiilere uygun
sayida oyuncu ile belli bir amaca yonelik olarak 11-11 oyuncudan az olan normal oyun
kurallar1 igerisinde veya istenen amaca gore revize edilmis kurallarla uygulanan bir
antrenman modelidir (Bizati, 2016). Elit diizeyde yapilan yiiksek performans
sporlarinda antrenmanin uyarani (temposu ve kapsami) mag¢ kosullarina benzer oldugu
zaman yiiksek bir verim elde edilmektedir (Bompa & Buzzichelli, 2015). Dar alan
oyunlarinda sporcular birden fazla beceri gerektiren hareketi uygulayabildigi i¢in
calisma esnasinda daha aktif olmaktadirlar (Sampaio, Abrantes, & Leite, 2009). Bu
nedenle Dar alan oyunlar1 antrendrler tarafindan antrenman planlar i¢inde sikca yer
aldig1 gorilmektedir (Clemente, Couceiro, Martins, & Mendes, 2012). Dar Alan
Oyunlarinda futbolculara verilen is yiikiiniin kontrolii olduk¢a zordur. Bunun en belirgin
sebebi ise futbolcular arasindaki teknik kapasite ve taktik bilgi seviyesinin ayn1 diizeyde
olmamasidir. Bu sebeplerdendir ki bu tip oyunlar planlanirken esit seviyede

futbolculardan gruplar olusturulmasi ile is yiikiiniin dogru bir sekilde paylastirilarak
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verimli bir ¢alisma yapmalar1 saglanmalidir (Little 2009; Weineck 2011). Bir bagka
deyisle DAO’larinin geleneksel oyundan farkli olarak taktik ve kondisyon oyunlari ile
kiigtiltiilmiis alanda ve g¢alismanin amacina uygun sayida, amaca uygun Kkurallarla
oynatilmasi olarak tanimlanmistir. Informal bir yapiya sahip olmas1 futbolcularin oyuna
katilim1 ve birgok yetenegi ortaya ¢ikarmasindan dolayi verimi arttirmaktadir. Ayrica
yapilan aym calismada ¢ok fazla futbolcunun Informal yoldan (plaj, sokak futbolu)
diinyaca iinlii futbolcu olduklarmi gostermistir (Hill-Haas S. , Dawson, Impellizzeri, &
Coutts, 2011). Kiigiik alan oyunlarmin avantajlar1 ve dezavantajlarii asagida

belirtilmistir.
Dar Alan Oyunlarinin Avantajlari,

e Motivasyonu gelistirir.

e Hareket verimliligini arttirir.

o Taktiksel farkindalig1 gelistirir.

e Antrenman siiresini ve fiziksel yiikii optimize eder.
e Teknik beceriyi gelistirir.

o Sakatlik riskini azaltir.

e Miisabakanin en yiiksek siddetli boliimlerinin benzeri yanitlar olusturur.

Dar Alan Oyunlarinin Dezavantajlar;

e s yiikiinii kontrol etmek zordur.

e Antrenman yapisini organize etmek zordur.

e Darbeye bagli yaralanma riskini arttirir.

e Belirli bir seviyede teknik beceri gereklidir.

e Bu tiir bir ¢alismay1 yonetebilmek i¢in yeterli sayida antrenor gereklidir (Hill-

Haas S. , Dawson, 1mpellizzeri, & Coutts, 2011)

Futbola 6zgii Dar Alan Oyunu alistirmalarinin yogunlugu sahanin sekli ve olg¢iileri,
calisma ve dinlenme stireleri, oyunun kurallar1 ve antrendriin tesviki gibi bir¢cok faktor
tarafindan farkl fiziksel, teknik ve taktik cevaplara gore dizayn edilebilir (Bangsbo,
1994).

2.6.2. Futbolda dar alan oyunlarinin amaci

Bu tiir ¢alismalardaki amag resmi magta oynanacak oyun mantalitesini ve uygulanacak
taktige gore basamaklama ydntemine gore oynatarak performans gelisimi saglamaktir.
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Ayrica bu oyunlar sadece teknik ve taktik gelisimleri i¢in degil futbolcularin Aerobik
kapasitelerini gelistirmek amaciyla da kullanilmaktadir (Ngo, Tsui, Smith, & et al.,
2012).

Yapilan bir baska c¢alismada bu tip oyunlarin sezon igerisinde uygulanan interval
caligmalara alternatif olarak ta uygulanabilecegini savunmuslardir (Reilly & White,

2005).

Dar alan oyunlari antrenman siiresini daha verimli kullanilmasmin yaninda yetenek
gelisimi ve karar verme becerisinden 6diin vermeden performansi arttirmayi amaglayan

bir antrenman drilidir (Aguiar, 2012).

Ayrica DAO degisen saha olgiileri sayesinde futbolcularin birbirleri ile aralarindaki
mesafeyi algilayarak sahay1 dogru kullanmay1 ve pozisyon almayi1 6gretmeyi amaclar

(Vilar, Duarte, Silva, Chow, & Davids, 2014).
2.6.3. Futbolda dar alan oyunlarinin 6nemi

DAOQ’larinda futbolcular topla ¢ok fazla temas halinde olduklarindan dolayi oyun
stiresince konsantrasyonlarini iist seviyede tutarak ve ayrica siirekli tekrar yapmasindan
dolayr temel taktiksel problemleri c¢ozmede biliylik katki saglamasiyla Onem
kazanmaktadir. Calismaya katilan tiim oyuncular defans ve hiicumu beraber yapmak
zorunda oldugundan oyunda gizlenmek zordur ve iist diizeyde katilimin saglamasi bir
diger onemli Ozelliktir. Defanstan hiicuma ve hiicumdan defansa geg¢is siirelerinin hizli

olmasi fizyolojik gelisim agisindan ¢ok dnemlidir (Bizati, 2016).

DAO’larinda takim igerisinde kolektif bir oyun sergileyebilmek igin oyuncularin
farkindaligim1 gelistirmede 6nemlidir. Oyuncularin spesifik tatktik algisini1 gelistirmek
icin uyarlanmis oyunlar olarak ele alinir (Serra - Olivares, Clemente , & Gonzales -
Villora, 2016).

Futbolda kullanilan DAO’nin mag¢ ortamina en yakin ¢alisma sekli olmasindan dolay1
antrendrlerin  zaman kazanmasini saglayan bir yapida olmasi ve teknik-taktik,
kondisyon ve fizyolojik Ozellikleri bir arada uygulanabilmesi acgisindan
antrenmanlarinda tercih ettikleri bir cesitlendirme olarak 6nemli bir yer tutmaktadir

(Impellizzeri, et al., 2006).
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2.6.4. Dar alan oyunlarinda oyun alam

DAQO’larinda oyun alani ve formatindaki degisikliklerinin, futbolcularda farkll
Ozelliklerin gelisiminde faydali oldugu gosterilmistir. Yapilan c¢alismalar, dar alan
oyunlarinda oyun alanin fiziksel veya teknik parametrelere etkisi konusunda net
cevaplar verememektedir (Aguiar, 2012). Net sonuglarin saglanamamasi ayni formattaki

dar alan oyunlarinin birden fazla oyun alani kullanarak degerlendiriliyor olmasi olabilir.

Yapilan bir ¢alismada genis alanda oynanan DAQ’larinda ve buna bagh olarak daha ¢ok
oyuncu ile oynanan DAO’larinda oyuncunun oyuna katilimi ve genisleyen sahanin
kesfedilerek kullanimi, rakibe goére dogru pozisyon alma gibi taktik anlayiginda
gelismesine sebep olmaktadir. Daha kiigiik ve daha az sayida oynanan Dar Alan
Oyunlarinda ise daha ¢ok teknik aksiyon olusumuna izin verilmektedir (Clemente,
Wong , Martins , & Mendes, 2014b).

Ayrica yapilan baska bir calismada ise 4x4’den 11x11°¢ kadar oynanan Dar Alan
Oyunlarinda oyun alan1 boyutlar1 arttik¢a yiiksek siddette kat edilen mesafenin de arttig
rapor edilmektedir (Owen, Wong, Paul, & Dellal, 2014).

Tablo 2.2: Literatiirde dar alan oyunlarinda kullanilan oyun alani boyutlar1 (m?)

Kullanilan Alan

Dar Alan Oyun Boyutu (m2) Kaynaklar
Formati -
Min. Max.
1x1 100 300 Dellal ve ark. (61); Owen ve ark. (60)
2x2 400 800 Dellal ve ark.(61); Hill-Hass ve ark. (4); Owen ve ark. (60)
3x3 240 2500 Rampini ve ark. (55); Gabbet ve Mulvey (62); Koklii ve ark. (7)
ax4 240 2500 Coutts ve ark. (63); Owen ve ark. (60); Kokl ve ark. (7)
5x5 240 2500 Coutts ve ark. (63); Gabbet ve Mulvey (62); Owen ve ark. (60)
6x6 240 2400 Coutts ve ark. (63); Hill-Hass ve ark. (4);
7 875 2200 Hill-Hass ve ark. (4)
8X8 2400 2700 Jones ve Drust (64), Dellal ve ark. (61)

2.6.5. Dar alan oyunlarinda oyuncu sayisi

Yapilan bircok farkli calismada bu tiir oyunlarda kullanilan oyuncu sayisinin farkl

fizyolojik, teknik ve taktik 6zelliklerini ortaya ¢ikardigi yolunda sonuglara ulagilmistir.
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Literatiirdeki bir¢cok ¢alismada Dar Alan Oyunlarinda futbolcu sayisinin az oldugunda
LA ve algilanan zorluk derecesi (AZD) yiikselmis olup, futbolcunun sayisinin
artmastyla birlikte KAHmax ve KAHort degerlerinin diistiigii belirtilmistir ( Hill-Haas,
ve digerleri 2009).

Futbolcular iizerinde yapilan ¢alismalarda 11x11 mag ortamindaki KAHort 1x1, 2x2 ve
3x3 Dar Alan Oyunlarinda KAHort degerlerini kiyasladiginda Dar alan Oyunlarindaki
degerlerin yiiksek oldugu, fakat 5x5 Dar Alan Oyunlarindaki degerlerin ise 11x11 mag
ortamindaki degerlerden diisiik oldugu belirlenmistir (Katis ve Kellis 2009; Owen,
Twist ve Ford 2004; Jones ve Drust 2007).

Ayrica oyuncu sayist arttirtlan Dar Alan Oyunlarinda oyun igindeki toplam taktik
beceriler artmasina ragmen bireysel olarak teknik beceriler olumsuz yonde etkilendigi
gbzlemlenmistir. Bu sebeple teknik beceri gelisimi i¢in az sayida oyuncuyla yapilan Dar
Alan Oyunlarn tercih edilmesi gerektigi savunulmaktadir. Futbolcularin en fazla donis
hareketini gerceklestirdigi Dar Alan Oyunlari ise 1x1 olanidir. Ayrica en fazla dribling
iceren Dar Alan Oyunlar ise 1x1 ve 2x2 oldugu tespit edilmistir. Bu verilerin aksine
oyuncu sayist arttirilarak uygulanan Dar Alan Oyunlarinda pas sayisinda artis meydana
geldigi gozlemlenmistir (Koklii, ve digerleri 2009; Barbero-Alvarez ve Castagna 2007;
Owen, Twist ve Ford 2004).

Az sayida futbolcu ile oynanan Dar Alan Oyunlarinda c¢alim-dribling ve sut sayisi
artarken, daha ¢ok oyuncu ile oynanan Dar Alan Oyunlarinda daha az topla bulugsmaya

neden olmaktadir. Fakat pas sayis1 ve verimlilik artmaktadir (Eniseler, 2018).
2.6.6. Futbolda dar alan oyunlarinda oyunun siiresi ve dinlenme araliklari

Futbolda Dar Alan Oyunlarinda oyunun siiresi ve setler arasi dinlenme araligi
yiiklenmenin tiiriinii belirleyen en 6nemli degiskendir. Hangi amaca yonelik Futbolda
Dar Alan Oyunu tasarlayacagimiz konusunda bizim dikkat edecegimiz en Onemli
detaylardan biridir. Yapilan bir¢ok ¢aligmada farkli formatta, farkli ¢alisma ve dinlenme
stireleri oldugunu gormekteyiz (Katis ve Kellis 2009; Kokli, Albayrak, ve digerleri
2013).

2.6.7. Futbolda dar alan oyunlarinda kural degisikligi

Futbolda Dar Alan Oyunlarinda oyunun siiresi, kullanilan oyuncu sayis1 ve saha odlgiileri

her ne kadar fizyolojik oOzellikleri etkiliyor ise de oyunda uygulanan kurallarin
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belirlenmesi de futbolculardan istenen fizyolojik etkileri belirlemede Onemli rol
oynamaktadir. Bu sebepten antrendrler uygulamak istedikleri antrenman ve
amacladiklar1 hedefler dogrultusunda kural degisikligine gitmektedirler. Bu
degisiklikler genelde taktik (ofsayt kurali gibi) ve teknik (top kontrol ve Pas sayisi gibi),
kalecilerin kullanim1 ve kale kullanim sekilleri gibi igerik degisiklikleriyle

saglanmaktadir (Hill - Haas, Coutts, Dawson, & Rowsell, 2010).

Dar Alan Opyunlarindaki kural degisiklikleri istenen ve amaclanan hedefler
dogrultusunda fiziksel, fizyolojik, taktik ve teknik kapasitelerin arttirilmasi bakimindan
cok biiyiik katki saglamaktadir. Bundan dolay1 antrenérler sezon igerisinde bu tip
degisiklikleri oyuncularinin performanslarini arttirmak amaciyla kullanmaktadirlar

(Halouani, Chtourou, Dellal, Chaouachi, & Chamari, 2014).
2.6.8. Antrenoriin sozel destek ve tesviki

Dar alan oyunlarinda stirekli sesli ve bazen negatif yapilan bildirimler futbolcularin
yorgunluk diizeyini arttirtyor fakat gereksiz fizyolojik stres arttirnmina sebep olarak
teknik beceri performansini diisiirmektedir. Bununla birlikte siddetli negatif bildirim ise
oyuncularin fiziksel performansini (kosu mesafesi) yiikselttigini de gostermektedir.

(Brandes & Elvers, 2017)

Ayrica yapilan bir calismada 3x3, 4x4, 5x5 ve 6x6 oynanan orta genis ve genis alan Dar
Alan oyunlarinda verilen olumlu s6zel destek KA sayisini, Laktat Konsantrasyonunu ve
algilanan zorluk derecesini arttirdign goriilmektedir (Hill-Haas, 2011). Fakat yapilan
baska bir calismada ise 2x2 ve 3x3 Dar Alan Oyunlarinda verilen s6zel destek algilanan
zorluk derecesi oraninda artis goziikmekle beraber KA sayisinda belirgin bir degisme

olmadig1 gozlemlenmistir (Sampaio, Garcia, Macas, & ve Ark., 2007).

Yapilan bu bilimsel ¢aligmalarda Dar Alan Oyunlarinin hangi amagla yapiliyor olursa
olsun Antrenér tarafindan verilen sézel destek ve tesvik amaca ulasmak igin gerekli

oldugunu gostermektedir (Bizati, 2016).
2.6.9. Kaleci ve kale kullanimi

Yapilan bir ¢aligmada algilanan efor siddeti ve KA sayisinda kaleli ve kalesiz oyunlarda
belirgin bir degisiklik tespit edilmemistir (Ngo, Tsui, Smith, & et al., 2012). Yine
benzer bir ¢calismada uygulanan Dar Alan Oyunlarinda Oyuncu sayisi ve oyun alani

ebatlar arttikca kaleci ile oynanan oyunda tempo artmaktadir. Bunun sebebi olarak
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kiigiik alanda ve az sayida oyuncuyla oynanan oyunlarda oyuncularin savunma yapmak
adina kale oniinde pozisyon almalar1 daha az kosmalarina sebep olmaktadir. Bunun
yaninda biiyli sahada ve ¢ok oyuncu ile oynandiginda futbolcunun sahanin tamamini
kullanmasi gerektiginden kale 6niinde pozisyon alma geregi yoktur (Gaudino, Alberti,
& laia, 2014). Bir bagka ¢alismada ise 8x8 Dar Alan Oyunlarinda kaleci kullanimi ile
KA sayisinin %12 arttigini tespit etmislerdir (Dellal, Chamari, Pintus, & ve Ark., 2008).

Bu alanda yapilan calismalar gosteriyor ki eger fizyolojik bir ylikleme amaciyla bir
DAO oynatmak istiyorsak kalecinin bu oyun i¢inde kullanilmamasi daha uygun
goriilmektedir (Bizati, 2016).

2.7. GPS Teknolojisi
2.7.1. Sporda GPS kullanimi

GPS (Global Positioning System); Kiiresel Yer Belirleme Sistemi ya da Kiiresel
Konumlandirma Sistemi), uydu aracilifiyla kaynak ile kodlanmis yerler arasindaki

mesafeyi 6lgerek diinya ilizerindeki yerini tespit etmeyi miimkiin kilar (Kayaalp, 2015).

Bu sistem diinyada ilk defa 1978 yilinda Amerika Birlesik Devletleri Savunma
Bakanlig1 tarafindan bulunan ve diinya genelinde erisim saglanabilen iicretsiz bir
sistemdir. Bu teknoloji cep telefonu, bilgisayar, araglar ve makinelere monte edilerek
maliyetinin diisik olmasiyla da yaygin kullanilan bir sistem haline gelmistir (Bajaj,
Ranaweera, & Agrawal, 2002). GPS sistemleri takim sporlarinda sporcularin
performans takibi amaciyla ilk kez 2003 yilinda GPSports firmasi tarafindan
gelistirilmis ve futbol basta olmak iizere bir¢ok takim sporlarinda kullanilmaktadir
(Edgecomb, 2006). Teknolojinin gelismesi ile kullanilan bu cihazlarin boyutlar1 da
kiiglilmiis ve daha kullanigh hale gelmistir (Hewitt, 2016). Bu sistem kullanilirken
diinya yoriingesinde bulunan en az 4 uydudan gelen sinyaller ile oyuncu tarafindan
giyilerek kullanilan GPS cihazi alicilariyla esleserek yer tespiti yapmaktadirlar
(Larsson, 2003). Ayrica bu cihazlar gogiis bandi ve ftniteler sirtta olacak sekilde
taginabilen 6zel giysiler ile kullanilmaktadir. Bu {initelerin agirliklar1 60 gr ile 120 gr
arasinda degismektedirler. Bu cihazlarin resmi maglarda kullanilmasina ise FiFA
tarafinda 2015 yilinda takimlarin bulundugu Futbol Federasyonlarindan gerekli izin
almalar sartryla kullanimina izin verilmistir (Dallaway, 2014). GPS tabanli sporcu takip
sistemleri futbolda futbolcularin antrenman yogunluklarini belirlemek, fizyolojik
ithtiyaclarmi karsilamak, is ytiklerini degerlendirmek, gosterdikleri efor ve performansi
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nesnel olarak 6lgmek amaciyla kullanilmaktadir (McLellan, Lovell, & Gass, 2011).
Ayrica mikro teknolojinin geligsmesi ile bu cihazlarin i¢ine Mikro Elektronik Mekanik
Sistemler (MEMS) olarak isimlendirilen iic eksenli ivme Olcer (Akselometre),
Monyemometre ve Jiroskoplar dahil edilerek daha capli bir veri dizisi alinmaya
baglanmigtir (Malone, Lovell, Varley, & Coutts, 2017). Futbolda kullanilan GPS
teknolojisinden elde edilen kapsam, siddet ve yiik orani verilerini asagida gosterildigi

gibi aciklayabiliriz.
2.7.1.1. Kapsam gostergeleri
Maglarin, haftalik ve birim antrenmanlarin kapsami bu gostergeler ile takip edilebilir.

e Toplam mesafe veya belirli hiz esikleri lizerinde kat edilen mesafeler.
e Yiiksek hiz mesafeleri
e Pozitif ve negatif ivmelenme sayilari

e Viicut yiikii (Body load), Birikmis viicut ytiki
2.7.1.2. Siddet gostergeleri
Maglarda ve antrenmanlardaki yogunlugu degerlendirmek i¢in kullanilir.

e Yiiksek hiz mesafesi (Sprintler, belirli hiz esiginin iizerindeki mesafe)

e Maksimum hiz (Antrenman veya magcta elde edilen en yiiksek hiz)

e Maksimum hizlanma (Antrenman veya magta elde edilen en yiiksek pozitif
ivmelenme)

e Kalp atim hiz1 (Belirli KAH esikleri iizerinde gegirilen zaman, KAH eforu)

e Maksimum KAH (Antrenman veya magtaki en yiiksek kalp atim hiz1)
2.7.1.3. Is oranlar1 géstergeleri

Bir antrenman drilinin veya antrenman seansinin maga oranlanmas.

e Mesafe/dakika

e Yiiksek hizda mesafe/dakika

e Pozitif ivmelenme sayisi/dakika

e Darbe/dakika

e Viicut yiikii (Body load)/dakika (WEB 1).

Ayrica yapilan bazi caligmalarda enerji maliyetleri hesaplanirken GPS sistemleri
tarafindan elde edilen pozitif ve negatif ivmelenme kosulari ile bir iliski kurmanin daha
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kapsamli bir degerlendirme saglayacagi savunulmaktadir (Russell, ve digerleri 2016; Di

Prampero, ve digerleri 2005).
2.7.2. GPS verilerinin siniflandirilmasi

Bu teknoloji ile sporculara ait bir¢ok bilginin hizli bir bigimde toplanmasinin yaninda
konum, yer degistirme, hizlanma ve ivmelenme gibi sayisal bilgilerde elde edilmektedir.
Elde edilen verilerin zaman — hareket analizleri sonucunda o6zetlemek ve daha
sadelestirmek adina belli hiz araliklar1 ve siibjektif tasvirler (Sprint, jogging ve yiiriime

gibi) ile belirtilen kategorilerde kullanilmaktadir (Dwyer & Gabbett, 2012).

Futbolda is yiikiinii siniflandirmak amaciyla c¢aligma tiiriinii belirtmek amaciyla
ylriimeden sprinte kadar 0 km/s ile 36 km/s arasinda degisen 6 hiz bolgesinde
kullanilmaktadir (Cummins, Orr, O’Connor, & West, 2013).

Ayrica literatiirde arastirmacilar tarafindan farkli hiz araliklar1 tanimlandigi
goriilmektedir. Yapilan bir calismada futbolcularin hareket profilini 5 kategori ve 5 hiz
esigi yada araligiyla belirtmislerdir [yiirime (0,1-7,0 km/s-1), diisiik hizda kosu (7,1-
13,0 km/s-1) orta hizda kosu (13,1-18,0 km/s-1), yiiksek hizda kosu (18,1-21,0 km/s-1)
ve sprint (>21,0 km/s-1)] (Arrones, et al., Matchplay activity profile in professional
soccer players during official games and the relationship between external and internal
load, 2014).

Bir digeri olan ve bu alanda 6nciilerinden olan GPSport firmasi ise Diisiik hiz esigi = 3
m/sn veya 10 km/s lizerindeki toplam mesafe, yiiksek hiz esigi = 5 m/sn veya 18 km/s
tizerinde toplam mesafe, ¢ok yiiksek hiz esigi 8 m/sn veya 30 km/s' in iizerinde toplam

mesafe (WEB 2).

GPS sistemi Tlreticileri tarafindan da uygun bulunan bir bagka arastirmada ise hareket
hizlarina gére 6 hiz bolgesi tanimlanmigtir. Bunlar ise Ayakta durma (0-0,7 km/s-1),
yiirime (0,7-7,2 km/s-1), jogging (7,2-14,4 km/s-1), kosma (14,4-19,8 km/s-1), yiiksek
hizda kosu (19,8-25,2 km/s-1) ve sprint (> 25,2 km/s-1) (Rampinini, Coutts, Castagna,
Sassi, & Impellizzeri, 2007).

Futbolda ivmelenme kategorileri ise orta 2,5 — 4.0 m/sn-2 ve yiiksek >4.0 m/sn-2 olarak
2’ye ayrilmistir (Bradley, Di Mascio, Peart, Olsen, & Sheldon, 2010).
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2.7.3. GPS tabanh sporcu takip sistemlerinin gecerliligi ve giivenilirligi

Gegerlilik ve gilivenirlilik 6l¢iimleri elde edilen sonuglarin yorumlanmasi ve bilimsel
olarak anlamlandirilmasi i¢in yapilmasi zorunlu 6l¢timlerdir. Bu durum kullanilan GPS
sistemlerinden elde edilen verilerin futbolcularin antrenmamimi  diizenlemek,
degisikliklere gitmek ve performanslarini takip etmek amaciyla kullanildigi igin biiyiik

onem kazanmaktadir (Scott, Scott, & Kelly, 2016).

Literatiir incelendiginde bu sistemlerin gecerlilik ve giivenirligi ile ilgili bir¢cok ¢alisma
karsimiza ¢ikmaktadir. Ornegin yapilan bir ¢alismada GPS cihazlarinin yiiksek siddet
bolgesinde yer alan calismalarda toplam kat edilen mesafe ve maksimum hizlar
Olgmede kabul edilebilir bir hassasiyet ve gegerlilige sahip olduklar1 [Varyasyon
katsayis1 <%S5, toplam Kkat edilen mesafe (%3.6-7.1), zirve hiz (%2.3-5.8)] rapor
edilmistir (Coutts, 2010).

Bir baska ¢alismada farkli hizlarda veri aktarimi yapan ( 5 Hz — 10 Hz) GPS cihazlardan
hizlanma ve yavaglamalardaki anlik hizlar1 ve dogru hat {izerindeki sabit hizdaki

kosular1 6l¢gmedeki gegerlilik ve giivenilirlikleri incelenmistir.

Sonug olarak 10 Hz veri aktarimina sahip cihazlarda bu kosullarda 6lgmede kabul
edilebilir bir ara¢ oldugu ve takim sporlarindaki performans degisimlerini 6l¢mede
yeterli hassasiyete sahip oldugunu (Varyasyon katsayisi, %1.9—6.0) belirtmislerdir
(Varley, Fairweather, & Aughey, 2012).

Takim sporlarinda GPS cihazlarinin gecerlilik ve giivenilirliklerini inceleyen 22
arastirma lizerinde yapilan derleme ¢alismasinda bransin ihtiyaci olan kat edilen mesafe,
hizlanma, yavaslama, sprint ve impaktlar gibi veriler incelenmistir. Sonug olarak ise 10
Hz veri aktarimi saglayan GPS cihazlarinin takim sporlarinda daha 6nceden kullanilan
eski modellerinin bir ¢ok kisitlamasinin iistesinden gelip en gegerli ve giivenilir araglar

oldugu rapor edilmistir (Scott, Scott, & Kelly, 2016).
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BOLUM 3: MATERYAL VE YONTEM

3.1. Cahisma Grubu

Bu calismanin 6rneklem grubunu Sakarya ili amatoér kiime U-16 yas kategorisi A
ligindeki 5 farkli takimda (Adapazar1 Spor, Sakarya TEK Spor, Sakarya Tiivasas Demir
Spor, Erenler Spor ve Harmanlik Spor) futbol oynayan 49 gen¢ futbolcu
olusturmaktadir. Calismaya baslamadan o©nce c¢alisma grubundaki futbolcularin

velilerinden ve kuliiplerinden gerekli izinler alinmistir.
3.2. Calismanin Plani

Sporculara antrenmanlardan 6nce ¢aligmanin igerigi, kapsami ve uygulanacak kurallar
hakkinda detayl1 bilgi verilmistir. 7x7 kiigiik alan oyunlar1 kuralli olarak 40x55 m bir
alan igerisinde antrendr motivasyonu ve kalecili olarak uygulanmistir. Kuralli kiigiik
alan oyunlarinin uygulama giinii olan her bir antrenman oturumunda 6 dk. yiiklenme 3
dk. aktif dinlenme bi¢ciminde 3 set seklinde c¢alismalar gergeklestirilmistir.
Uygulanilacak Dar Alan Oyunu birim antrenmanda 20 dakika 1sinma siiresinin ardindan
uygulanan antrenman seansinin basinda oynanmistir. Yiiksek is oraninin korunmasini
tesvik etmek amactyla Antrendr tarafindan sozel destek uygulanmistir. Dar Alan
Oyunlarinda ofsayt kurali uygulanmadi. Ayrica set aralarinda sporcularin su tiiketimine
izin verildi.

Biitiin Resmi Maglarin 6lgiimii sentetik ¢im sahada yapilmistir. Ayrica tim resmi

maglarda kirmizi kart ve sakatlik olmamustir.
3.2.1. 7x7 dar alan oyunu

Oyun alanini belirlemek i¢in serit metre kullanilmistir. Ayrica, oyun alani sinirlarinin

isaretlenmesi i¢in antrenman ¢anaklari (sapka) kullanilmstir.
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Tablo 3.1: Literatiirde yer alan DAO veri ve yontemleri

Oyunun Alan Oyun Oyuncu Tekrar Caligma Dinlenme
sekli olgiileri alan basina say1st stiresi olmadan
diisen alan toplam siire
7x7 Dar
Alan Oyunu  55mx40m 2200 m? 157 m? 3 6 dk 18 dk
Resmi Mag  105mx65m 6825 m? 341 m? 1 90 dk 90 dk

Kaynak: (Asc1, 2016)
3.3. Veri Toplama Araglari

Aragtirmaya baglamadan O©nce ¢alismaya katilacak sporculara yapilacak calisma
hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Caligmada kullanilacak 6l¢iim aract POLAR TEAM
PRO gogiis bandinin kullanim1 ve sensorlerin konumlandirilmasi hakkinda sporculara
bilgi verilmistir. Arastirmamiza katilan tiim goniillillerin antrenmanlarda ve resmi
magclarda farkli hiz araliginda kat ettikleri kosu mesafeleri her antrenman ve mag
oncesinde sporcular antrenman ve mag giysilerinin igine takilan ve ¢alismalar boyunca
kosu mesafelerini kaydeden POLAR Team Pro Kiiresel konumlandirma sistemi (GPS)
ile belirlenmistir. DAO’ larinda ve Resmi Maglar sirasinda kalp atiglari POLAR Team
Pro ile kaydedildi ve ara yiiz iinitesi kullanilarak bilgisayara indirildi.

Sporcularin antrenmanlar ve resmi futbol maglar esnasindaki verileri (Polar Team Pro
Finland - Sensor GPS 10 Hz, MEMS Motion Sensor 200 Hz) GPS tabanli sporcu takip
sistemi kullanilmistir (Sekil 3.1). Sistemin yazilim kisminda bulunan Ipad ile uyumlu
mobil uygulamanin ara yiizleri, antrenman ve mac¢ esnasinda sporcu verilerini
karsilagtirmaya, sporcu takibi siliresince notlar almaya ve isaretlemeler yapmaya,
aktivite sonunda 1s1 haritas1 ve ozet bilgiler almaya olanak saglamaktadir (Sekil 3.2).
Yazilimin en 6nemli kism1 olan Polar web servisi detayli analiz ve raporlama araglari
icermektedir (Sekil 3.3). Polar web servisi ara yiizleri sayesinde biitiin oyuncularin
detayli analizi ve oyuncu karsilastirmalari yapilabilmektedir. Takim profillerinin
olusturulmasi, takibi yapilacak parametrelerin diizenlenmesi, bulut sistemi ile verilerin
depolanmasi, paylasimi  ve disa aktarimi sistemin web servisi tarafindan

yapilabilmektedir.
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Sekil 3.1: Polar Team Pro

eeeco Sonera T 10.58 7 % 100 % 4

< 01:05:29 End PoiLAam. g Name
LIST WHOLE TEAM COMPARISON

2 JOHANSON 3 GOUWELEEUW 4 WUYTENS 6 ORTIZ

196 98%

i 6.20 2 45

[km] ~  [sprints]

7 HUPPERTS ) 9 JOHANSSON 10 HENRIKSEN

11 TANKOVIC 1 ANDERSON 14 HOEDT 15 POULSEN

1:6 gg‘y

(1}
320

Sekil 3.2: Polar Team Pro Ipad Mobil Uygulamasi Ara Yiizi
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J SOCCER

ZI 17.02.2015, Stadion

SUMMARY

Player: Name - Training load

ANALYSIS

@ 22 piavers

Reasonable

HEAT MAP

01:22:23

Heartrate: AVG + HR zone: w Speed zone: ﬂ - Distance
PLAYER TRAINING LOAD AVG HR [%] DISTANCE [KM] SPRINTS [PCS] HR ZONES SPEED ZONES
6% 05:00 [El 6% 0.56
eecoo 16% 12:26 9% 0.74
| Reasonable 72 9.06 26 27% 21:37 [ 15% 126
Zi%%vr:ry feed 46% 00:36:22 26% 228
5% 04:06 44%  3.80
| 5 §E3 00:41 |Gl 3% 0.22
as oo 24% 19:25 4% 0.36
Reasonable 69 8.72 32 19% 15:26 [ 12% 0.98
N gizczjﬁw need 33% 25:50 27% 2.26
23% 18:35 54% 4.4
Bl - 05:26 [ 4% 032
ae 00 17% 14:42 I 6% 0.50
Resonable m glm 29 14% 09:42 5 13% 1.06
Recovery need 48% 39:43 28% 2.38
6 hours 15% 12:12 49% 418
Bl os:26 [l 3% 022
[ [ | J=is) 19% 14:42 EB 5% 0.46
Demanding 70 871 38 13% 09:42 [} 12% ; .22
N Recovery need 31% 23:31 29% >
9 hours 30% 23:19 51% 4.42
P B 2% o1:31 |l 2% 0.18
N Very d:n:di.ng 21% 16:24 EI 6% 0.44
69 9_68 42 23% 17:41 [§ 12% 1.02
Recovery need 38% 28:44 27% 1.28

Sekil 3.3: Polar Team Pro Web Servisi Ara Yizii

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma verilerinin toplanmasi asamasinin ilk basamagi 6l¢iim yapilacak takimlarin
ve Olgiim yapilacak maglarin belirlenmesi olmustur. Olgiim yapilacak takimlar ve
maglar SAKF’nin resmi web sitesinde bulunan Gengler Ligi 2018-2019 fikstiiriinden
belirlenmistir. Arastirmanin daha saglikli verileri saglamasi i¢in Olglim yapilacak

takimlar ve maglarin belirlenmesinde U-16 A Ligi takimlar1 tercih edilmistir.

TFF, SASKF ve Sakarya Futbol Il Temsilcisi ile yapilan goriismelerde yetkililere

arastirmanin onemi ve yontemi hakkinda sozlii olarak bilgilendirilmistir.

Arastirmacilar mag¢ saatinden en az 2 saat Once stadyuma ulasmis ve gerekli 6n
hazirliklar1 gergeklestirmislerdir. Takimlarin 1sinma amaciyla sahaya c¢ikmalarindan
once sporcular ile kisa bir toplant1 yapilmis ve arastirmanin uygulanisi ve takip
sistemine ait sensorlerin kullanimi hakkinda bilgi verilmistir. Son olarak, sporculara
aragtirmanin goniilliliik esasina dayandigi bir kez daha sozlii olarak hatirlatilmistir.
Daha sonra maglarda gorev alacak 10 sporcuya Polar Team Pro sensorler sistemin
donaniminda bulunan elastik goglis kemerleri ile numaralandirma yapilarak takilmaistir.

Takimlarin teknik sorumlularina oyuncularin taktiksel dizilisteki mevkileri sorularak
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not edilmistir. Oyuncular defans merkez, defans kenar, orta saha merkez, orta saha

kenar ve forvet olmak {izere 5 mevki iizerinden degerlendirilmistir.

Sporcularin sensor kullanimina aligmalari i¢in mag 1sinmasi esnasinda sensorleri sistem
aktive edilmeden takmalar1 istenmistir. Oyunculardan kullanim hakkinda gelen geri
bildirimler goz Oniline alinarak gerekli ergonomik diizenlemeler yapildiktan sonra

sporcular mag i¢in sahaya ¢ikmislardir.

TFF’nin Statiisiine gére U16 maglar1 2x40 dk, oynanmaktadir (Resim4). Mag esnasinda
oyuncu degisikligi ve sakatlanma sebebi ile oyundan c¢ikan veya taktiksel diziliste
mevki degisikligi yapan oyuncular esame listesi lizerinde kaydedilmistir. Ma¢ sonunda
sensorler soyunma odasinda toplanmig ve 6lglim verileri mobil uygulama kullanilarak

kaydedilmistir.

Yerel Liglerin Kategorileri ile llgili Esaslar ( U16 Ligleri)

Oyuncu sayisi 111

Yedek oyuncu sayist : 7

Oyuncu degisikligi  : 5

Miisabaka Siiresi 2 x40 dk.

Uzatma siiresi : Uzatma yoktur.

Saha ve Kale dl¢iisit  : Normal (Tirkiye Futbol Federasyonu, 2019)

Mag sonrasinda sporculardan toplanan sensdrler, sensor yuvasina yerlestirilmis ve
sporcularin mag verileri internet baglantis1 ile Polar Team Pro Web servisine
aktarilmistir. Arastirmanin veri toplama kriterleri dahilinde mag siiresi boyunca oyunda

kalmis ve mevki degisikligi yapmamis sporcularin verileri degerlendirmeye alinmistir.

Veri toplama kriterine uygun oyuncularin verileri web servisi iizerinden diizenlenmis ve
Excel formatinda ¢iktilar1 alinmistir. Maglar esnasinda sporculardan elde edilen veriler
dogrultusunda asagidaki parametreler yas kategorisi ve mevkilere gore hesaplanmis ve

karsilastirilmistir.

e Kalp atim hiz1 (atim/dk)
e Maksimum kalp atim hizinin yiizde ortalamalar1 (%KAHmax)
e Toplam kosu mesafesi (m)

e Dakika basina diisen kosu mesafesi (m.dk-1)
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e Dakika basina diisen sprint sayilari (adet/dk)

e Belirli hiz alanlarinda kat edilen mesafeler (m)

e Belirli hiz alanlarinda kat edilen dakika basina diisen mesafeler (m.dk-1)
Aragtirma siiresi boyunca Olgiimler toplam 3 magta ve 5 takim (Adapazari Spor,
Sakarya TEK Spor, Sakarya Tiivasas Demir Spor, Erenler Spor ve Harmanlik Spor)
lizerinde gergeklestirilmistir. Olgiim yapilan maglarin hangi tarihte ve hangi takimlar

arasinda oynandigi, macglarin oynandigi stadyumlarin yeri ve isimleri 6l¢iim yapilan

maglarin tarihine gore asagida belirtilmistir.

21.02.2019 - 17:00  Adapazar1 Spor - Sakarya TEK Spor
Sakarya / Karaman Suni Cim

11.03.2019 - 16:00  Sakarya Tiivasas Demir Spor — Erenler Spor
Sakarya / Erenler Atatiirk Stadi

08.04.2019 — 18:00  Harmanlik Spor — Erenler Spor
Sakarya / Karaman Suni Cim

3.5. Verilerin Analizi

Tiirkiye Futbol Federasyonu Ul6 A Liginde miicadele eden 12 takim igerisinden ayni
taktik sisteminde oynayan 5 futbol takimi segilmistir. Bu takimlarin oyunlarinda bir
birim antrenman igerisinde uyguladiklari Dar Alan Oyunlari ile Resmi mag verilerinin
degerlendirilmesi excel pivot table ile karsilastirilarak ve SPSS programinda varyans ve

regresyon analizleri yapilarak gergeklestirilmistir.

Verilerin analizinde takimlarin antrenman ve mag¢ performanslarini belirlenen
parametreler dogrultusunda karsilastirilmasinin yani sira futbolcularin oynadiklari

mevkilere gore genel performans ve takim performanslarinin da analizi yapilmistir.
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BOLUM 4: ARASTIRMA BULGULARI

Tablo 4.1: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magta Ortalama Ve Maksimum Kalp
Atim Hizlarinin Takimlara Gore Ortalamalarmin Karsilagtirilmasi

Dar Alan Oyunu Mag
.Taklm
Isimleri Ortalama HR ort. Ortalama HR maks. Ortalama HR ort. Ortalama HR maks.
[bpm] [bpm] [bpm] [bpm]
Ada 167,6 197,88 161,70 204,90
Dmr 168,1 196,90 162,20 206,00
Ern 166,3 193,67 161,00 208,00
Har 167,1 192,50 161,10 207,50
Tek 166,5 197,90 161,10 204,30
Genel 167,12 195,77 161,42 206,14
Toplam

Ortalama kalp atim hizlarinin antrenmanlarda resmi maglara nazaran dar alanda ve daha
kisa stirede setler halinde uygulanmasindan dolay1 daha yiiksek sonuglar elde edilmistir.
Maksimum kalp atim hizlar1 ise maglarda daha genis bir alanda oynanmasi sebebiyle
antrenmanlara gore daha yiiksek cikmistir. Genel ortalamalar ve takim ortalamalarina

iligkin detaylar Tablo 4.1’de sunulmaktadir.

Tablo 4.2: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu fle Resmi Magta Ortalama Ve Maksimum Kalp
Atim Hizlarinin Takimlara Gore Yiizdelik Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Takim Isimleri Dar Alan Oyunu Mag
Ada %84,06 %81,10
Dmr %84,36 %81,40
Ern %82,40 %79,78
Har %83,08 %80,10
Tek %82,99 %80,30
Genel Toplam %83,38 %80,54
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Ortalama kalp atim hizlarinin yiizdelik ortalamalar1 maglarda daha genis bir alanda ve
daha uzun siirede oynanmasi sebebiyle antrenmanlara gore daha diisiik ¢ikmistir. Genel

ortalamalar ve takim ortalamalarina iliskin detaylar Tablo 4.2’de sunulmaktadir.

Tablo 4.3: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magta Toplam ve Dakika Bagina Diisen
Kosu Mesafelerinin Takimlara Gore Ortalamalarinin Karsilastirilmast

Dar Alan Oyunu Mag
Takim Isimleri  Ortalama Mesafe/  Ortalama Toplam  Ortalama Mesafe /  Ortalama Toplam
dk [m/dk] mesafe [m] dk [m/dk] mesafe [m]
Ada 135,29 2.435,13 89,62 7.169,70
Dmr 124,51 2.241,20 84,17 6.733,70
Ern 148,89 2.680,00 100,64 8.051,56
Har 152,13 2.738,40 99,40 7.951,61
Tek 127,52 2.295,30 86,94 6.955,50
Genel Toplam 137,44 2.473,88 91,98 7.358,55

Dakika bagina diisen kosu mesafelerinin dar alan oyunlarinda takimlarin birbirine yakin
seyrettigi goriilmektedir. Resmi maglarda ise aymi tutarlilik devam etmektedir.
Antrenmanlarda elde edilen dakika basina diisen kosu mesafeleri ortalama 137.44
metre, resmi maclarda ise 91.98 metre olarak goriilmiistiir. Dakika basina ortalama kosu

mesafelerine iliskin detaylar Tablo 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.4: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magta ulastiklar1 maksimum kosu
hizlarinin Takimlara Gore Ortalamalarinin Karsilagtiriimasi

Takim Isimleri Dar Alan Oyunu Mag (mag-antrenman)/antrenman
Ada 24,06 km/sa 27,91 km/sa %16,03
Dmr 25,67 km/sa 28,85 km/sa %12,40
Ern 25,72 km/sa 28,91 km/sa %12,41
Har 25,96 km/sa 28,06 km/sa %8,07
Tek 22,80 km/sa 26,45 km/sa %15,99
Genel Toplam 24,82 km/sa 28,02 km/sa %12,87
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Takimlarin antrenmanda uygulanan dar alan oyunlarinda ulastiklar1 maksimum kosu
hizlarmin ortalamalar1 24,82 km/sa, resmi maglarda ulastiklar1 maksimum kosu hizlari
ortalamasi ise 28,02 km/sa olarak goriilmiistlir. Bu verilere gére antrenmana gore resmi
mag performansinda %12.87’lik artis goriilmiistiir. Ulagilan Maksimum kosu hizlarina

iligskin detaylar Tablo 4.4’te verilmistir.

Tablo 4.5: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magtaki ortalama kosu hizlarinin
Takimlara Gore Ortalamalarinin Karsilagtirilmasi

Takim Isimleri Dar Alan Oyunu Mag Degisim
Ada 5,75 km/sa 5,30 km/sa %7,77
Dmr 5,85 km/sa 5,58 km/sa %4,53
Ern 5,74 km/sa 5,48 km/sa %4,65
Har 4,68 km/sa 5,04 km/sa %-7,49
Tek 5,72 km/sa 5,06 km/sa %11,57

Genel Toplam 5,55 km/sa 5,29 km/sa %4,65

Takimlarin antrenmanda uygulanan dar alan oyunlarinda ortalama kosu hizlarinin
ortalamalar1 5,55 km/sa, resmi maclarda ulastiklari maksimum kosu hizlar1 ortalamasi
ise 5,29 km/sa olarak goriilmiistiir. Buna gore antrenman performanslari maga gore
%4,65 daha yiiksektir. Ulagilan Maksimum kosu hizlarina iliskin detaylar Tablo 4.5’te

verilmistir.
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Tablo 4.6: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magtaki belirli hiz araliklarinda kat
ettikleri mesafelerin Takimlara Gore Ortalamalarinin Karsilagtiriimasi

Ortalama Hiz  Ortalama Hiz  Ortalama Hiz  Ortalama Hiz

alaninda alaninda alaninda alaninda
Tir Takim Isimleri mesafe 1 [m] mesafe 2 [m] mesafe 3[m] mesafe 4 [m]
(3.00-6.99 (7.00-10.99 (11.00-14.99 (15.00-18.99

Ortalama Hiz
alaninda
mesafe 5 [m]
(19.00- km/sa)

km/sa) km/sa) km/sa) km/sa)

Ada 1.003,54 796,77 560,61 170,04 51,93

2 Dmr 842,00 622,40 426,50 175,00 67,00
é Ern 953,67 670,78 586,56 236,56 91,44
:TE Har 1.712,40 1.505,70 1.742,30 326,60 138,40
8 Tek 924,40 668,10 402,20 148,00 33,50
Ortalama 1.089,93 856,46 746,84 210,72 76,15
Ada 2.821,00 1.553,40 1.343,00 662,30 455,70

Dmr 2.564,10 1.428,40 1.389,50 674,50 384,30

o Ern 2.933,22 1.613,56 1.807,56 838,22 484,22
= Har 4.266,40 2.230,70 1.974,50 853,80 444,20
Tek 2.759,10 1.595,50 1.413,80 551,30 266,80
Ortalama 3.071,53 1.685,76 1.581,14 713,53 405,47
Ada 281% 195% 240% 390% 878%

Dmr 305% 229% 326% 385% 574%

g Ern 308% 241% 308% 354% 530%
gﬂ Har 249% 148% 113% 261% 321%
Tek 298% 239% 352% 373% 796%
Ortalama 282% 197% 212% 339% 532%

Takimlarin antrenmanda uygulanan dar alan oyunlarinda ortalama hiz alaninda mesafe 1
[m] (3.00 - 6.99 km/sa) 1089,93 km/sa, ortalama hiz alaninda mesafe 2 [m] (7.00 -
10.99 km/sa) 856,46 km/sa, ortalama hiz alaninda mesafe 3 [m] (11.00 - 14.99 km/sa)
746,84 km/sa, ortalama hiz alaninda mesafe 4 [m] (15.00 - 18.99 km/sa) 210,72 km/sa,
ortalama hiz alaninda mesafe 5 [m] (19.00- km/sa) 76,15 km/sa, resmi magclarda
ortalama hiz alaninda mesafe 1 [m] (3.00 - 6.99 km/sa) 3071,53 km/sa, ortalama hiz
alaninda mesafe 2 [m] (7.00 - 10.99 km/sa) 1685,76km/sa, ortalama hiz alaninda mesafe
3 [m] (11.00 - 14.99 km/sa) 1581,14 km/sa, ortalama hiz alaninda mesafe 4 [m] (15.00
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- 18.99 km/sa) 713,53 km/sa ve ortalama hiz alaninda mesafe 5 [m] (19.00- km/sa)
405,47 km/sa olarak goriilmiistiir. Bu veriler arasindaki degisimler ise ortalama hiz
alaninda mesafe 1 [m] (3.00 - 6.99 km/sa) %282, ortalama hiz alaninda mesafe 2 [m]
(7.00 - 10.99 km/sa) % 197, ortalama hiz alaninda mesafe 3 [m] (11.00 - 14.99 km/sa)
%212, ortalama hiz alaninda mesafe 4 [m] (15.00 - 18.99 km/sa) %339 ve ortalama hiz
alaninda mesafe 5 [m] (19.00- km/sa) %532 olmustur. Belirli hiz araliklarinda kat
ettikleri mesafelerin takimlara gore ortalamalarina iliskin detaylar Tablo 4.6’da

verilmistir.

Tablo 4.7: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magtaki belirli hiz araliklarinda kat
ettikleri mesafelerin Takimlara Gore Ortalamalarinin Yiizdelik Dagilimi

Ortalama Hiz Ortalama Hiz Ortalama Hiz Ortalama Hiz

alaninda alaninda alaninda alaninda Ortalama Hiz
mesafe 1 [m]  mesafe2[m]  mesafe 3[m]  mesafe4[m]  alaninda
Takim (3.00 - 6.99 (7.00-10.99  (11.00-14.99 (15.00-18.99 mesafe 5 [m]
Tiir  Isimleri km/sa) km/sa) km/sa) km/sa) (19.00- km/sa)
Ada %39 %31 %22 %7 %2
S Dmr %39 %29 %20 %8 %3
E Em %38 %26 %23 %9 %4
% Har %32 %28 %32 %6 %3
< Tek %42 %31 %18 %7 %2
Ortalama %37 %29 %25 %7 %3
Ada %41 %23 %20 %10 %7
Dmr %40 %22 %22 %10 %6
2 Em %38 %21 %24 %11 %6
= Har %44 %23 %20 %9 %5
Tek %42 %24 %21 %8 %4
Ortalama %41 %23 %21 %10 %5

Takimlarin antrenmanda uygulanan dar alan oyunlarinda ortalama hiz alaninda
mesafelerinin yiizdesi 1 [m] (3.00 - 6.99 km/sa) %37, 2 [m] (7.00 - 10.99 km/sa) %29,
3 [m] (11.00 - 14.99 km/sa) %25, 4 [m] (15.00 - 18.99 km/sa) %7, 5 [m] (19.00-
km/sa) %3, resmi maglarda 1 [m] (3.00 - 6.99 km/sa) % 41, 2 [m] (7.00 - 10.99 km/sa)
%23, 3 [m] (11.00 - 14.99 km/sa) %21, 4 [m] (15.00 - 18.99 km/sa) %10 ve 5 [m]
(19.00- km/sa) %5 olarak goriilmiistiir. Belirli hiz araliklarinda kat ettikleri mesafelerin

takimlara gore yiizdelik ortalamalarina iliskin detaylar Tablo 4.7°de verilmistir.
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Tablo 4.8: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magtaki belirli hiz araliklarinda kat
ettikleri dakika basina diisen mesafelerin Takimlara Gore Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Ortalama Hiz  Ortalama Hiz  Ortalama Hiz ~ Ortalama Hiz

alaninda alaninda alaninda alaninda
Tir Takim Isimleri mesafe 1 [m] mesafe 2 [m] mesafe 3[m] mesafe 4 [m]
(3.00-6.99 (7.00-10.99 (11.00-14.99 (15.00-18.99

Ortalama Hiz
alaninda
mesafe 5 [m]
(19.00- km/sa)

km/sa) km/sa) km/sa) km/sa)

Ada 55,75 44,26 31,14 9,45 2,88

§ Dmr 46,78 34,58 23,69 9,72 3,72
>

o Ern 52,98 37,27 32,59 13,14 5,08

;_ECG Har 95,13 83,65 96,79 18,14 7,69

Eﬁ Tek 51,36 37,12 22,34 8,22 1,86

Genel Toplam 60,55 47,58 41,49 11,71 4,23

Ada 40,30 22,19 19,19 9,46 6,51

Dmr 36,63 20,41 19,85 9,64 5,49

o Ermn 41,90 23,05 25,82 11,97 6,92

= Har 60,95 31,87 28,21 12,20 6,35

Tek 39,42 22,79 20,20 7,88 3,81

Genel Toplam 43,88 24,08 22,59 10,19 5,79

Ada %72 %50 %62 %100 %226

Dmr %78 %59 %84 %99 %147

g Ern %79 %62 %79 %91 %136

E’D Har %64 %38 %29 %67 %83

Tek %77 %61 %90 %96 %205

Genel Toplam %72 %51 %54 %87 %137

Takimlarin antrenmanda uygulanan dar alan oyunlarinda belirli hiz araliklarinda kat
ettikleri dakika basina diisen mesafeleri 1 [m] (3.00 - 6.99 km/sa) 60,55 m, ortalama hiz
alaninda mesafe 2 [m] (7.00 - 10.99 km/sa) 47,58 m, mesafe 3 [m] (11.00 - 14.99
km/sa) 41,49 m, mesafe 4 [m] (15.00 - 18.99 km/sa) 11,71 m, mesafe 5 [m] (19.00-
km/sa) 4,23 m, resmi maglarda mesafe 1 [m] (3.00 - 6.99 km/sa) 43,88 m, mesafe 2 [m]
(7.00 - 10.99 km/sa) 24,08 m, mesafe 3 [m] (11.00 - 14.99 km/sa) 22,59 m, mesafe 4
[m] (15.00 - 18.99 km/sa) 10,19 m ve mesafe 5 [m] (19.00- km/sa) 5,79 m olarak
goriilmiistiir. Bu veriler arasindaki degisimler ise mesafe 1 [m] (3.00 - 6.99 km/sa)
%72, mesafe 2 [m] (7.00 - 10.99 km/sa) %51, mesafe 3 [m] (11.00 - 14.99 km/sa)
%54, mesafe 4 [m] (15.00 - 18.99 km/sa) %87 ve mesafe 5 [m] (19.00- km/sa) %137
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olmustur. Belirli hiz araliklarinda kat ettikleri mesafelerin takimlara gore ortalamalarina

iliskin detaylar Tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.9: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu Ile Resmi Magta Ortalama Kalp Atim Hizlarinin
Oyuncularin Mevkilerine Gore Ortalamalarinin Kargilastiriimasi

Takim Isimleri Dar Alan Oyunu [bpm] Mag [bpm] % Degisim
Kenar Defans 160,45 162,80 101,5
Forvet 161,24 147,80 91,7
Orta Saha Kenar 166,41 162,00 97,4
Orta Saha Merkez 173,57 167,80 96,7
Defans Merkez 176,29 162,67 92,3
Genel Toplam 167,12 161,42 95,9

Antrenmanda uygulanan dar alan oyunu ile resmi magta ortalama ve maksimum kalp
atim hizlarinin oyuncularin mevkilerine gore ortalamalari defans kenar oyunculari
antrenmanda 160,45 bpm, resmi magta 162,80 bpm ve %101,50 oraninda bir degisim,
defans merkezlerde antrenmanda 176,29 bpm, resmi magta 162,67 bpm ve %92,3
oraninda bir degisim, orta saha merkez oyuncularinda antrenmanda 173,57 bpm, resmi
magta 167,80 bpm ve %96,70 oraninda bir degisim, orta saha kenar oyuncularinda
antrenmanda 166,41 bpm, resmi magta 162,00 bpm ve %97,40 oraninda bir degisim ve
forvet oyuncularinda ise antrenmanda 161,24 bpm, resmi magta 147,80 bpm ve %91,70
oraninda bir degisim goriilmiistiir. Bu veriler dogrultusunda mevkileri takimlara gore

ortalama degisimlerine iliskin detaylar Tablo 4.9°da verilmistir.

Tablo 4.10: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magta Toplam ve Dakika Bagina Diisen
Kosu Mesafelerinin Oyuncularin mevkilerine Goére Ortalamalarinin Karsilastirilmast

Takim Isimleri Dar Alan Oyunu (Metre)  Mag (Metre) % Degisim
Kenar Defans 130,96 110,17 84,1
Forvet 132,27 62,14 47,00
Orta Saha Kenar 134,66 117,37 87,20
Orta Saha Merkez 153,23 130,10 84,90
Defans Merkez 135,92 105,91 77,90
Genel Toplam 137,44 105,12 76,50
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Antrenmanda uygulanan dar alan oyunu ile resmi magta toplam ve dakika bagina diisen
kosu mesafelerinin oyuncularin mevkilerine gore ortalamalar1 defans kenar oyunculari
antrenmanda 130,96 metre, resmi magta 110,17 metre ve %84,1 oraninda bir degisim,
defans merkezlerde antrenmanda 135,92 metre, resmi macgta 105,91 metre ve %77,9
oraninda bir degisim, orta saha merkez oyuncularinda antrenmanda 153,23 metre, resmi
magta 130,10 metre ve %84,9 oraninda bir degisim, orta saha kenar oyuncularinda
antrenmanda 134,66 metre, resmi magta 117,37 metre ve %87,2 oraninda bir degisim ve
forvet oyuncularinda ise antrenmanda 132,27 metre, resmi magta 62,14 metre ve %47
oraninda bir degisim goriilmiistiir. Bu veriler dogrultusunda mevkileri takimlara gore

ortalama degisimlerine iligskin detaylar Tablo 4.10°da verilmistir.

Tablo 4.11: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magtaki ortalama kosu hizlarinin
Oyuncularin mevkilerine Gore Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Takim Isimleri Dar Alan Oyunu (km/sa) Mag (km/sa) % Degisim
Kenar Defans 5,47 5,18 94,70
Forvet 4,99 4,48 89,80
Orta Saha Kenar 5,63 5,67 100,60
Orta Saha Merkez 5,94 5,93 99,90
Defans Merkez 571 5,17 90,50
Genel Toplam 5,55 5,29 95,40

Antrenmanda uygulanan dar alan oyunu ile resmi magta ortalama kosu hizlarinin
oyuncularin mevkilerine gore ortalamalar1 defans kenar oyunculari antrenmanda 5,47
km/sa, resmi magta 5,18 km/sa ve %94,7 oraninda bir degisim, defans merkezlerde
antrenmanda 5,71 km/sa, resmi magta 5,17 km/sa ve %90,5 oraninda bir degisim, orta
saha merkez oyuncularinda antrenmanda 5,94 km/sa, resmi magta 5,93 km/sa ve %99,9
oraninda bir degisim, orta saha kenar oyuncularinda antrenmanda 5,63 km/sa, resmi
macta 5,67 km/sa ve %100,6 oraninda bir degisim ve forvet oyuncularinda ise
antrenmanda 4,99 km/sa, resmi macta 4,48 km/sa ve %89,8 oraninda bir degisim
goriilmiistiir. Bu veriler dogrultusunda mevkileri takimlara gére ortalama degisimlerine

iliskin detaylar Tablo 4.11°de verilmistir.
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Tablo 4.12: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magtaki Parametrelerin Takimlara Gore
Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

ADAPAZARI SPOR

PARAMETRE DAO RESMI MAC % DEGISIM
(DAO - RESMI MAC)/DAO
Ortalama HR ort. [bpm] 174,23 161,70 -1%
Ortalama HR maks. [bpm] 197,88 204,90 4%
Ortalama Mesafe / dk [m/dk] 135,29 89,62 -34%
Ortalama Maksimum hiz [km/sa] 24,06 27,91 16%
TUVASAS DEMIR SPOR
PARAMETRE DAO RESMIi MAC % DEGISIM
(DAO - RESMI MAC)/DAO
Ortalama HR ort. [bpm] 168,50 162,20 -4%
Ortalama HR maks. [bpm] 196,90 206,00 5%
Ortalama Mesafe / dk [m/dk] 124,51 84,17 -32%
Ortalama Maksimum hiz [km/sa] 25,67 28,85 12%
ERENLER SPOR
PARAMETRE DAO RESMI MAC % DEGISIM
(DAO - RESMI MAC)/DAO
Ortalama HR ort. [bpm] 165,11 159,00 -4%
Ortalama HR maks. [bpm] 193,67 208,00 7%
Ortalama Mesafe / dk [m/dK] 148,89 100,64 -32%
Ortalama Maksimum hiz [km/sa] 25,72 28,91 12%
HARMANLIK SPOR
PARAMETRE DAO RESMI MAC % DEGISIM
(DAO - RESMI MAC)/DAO
Ortalama HR ort. [bpm] 153,50 159,60 4%
Ortalama HR maks. [bpm] 192,50 212,10 10%
Ortalama Mesafe / dk [m/dK] 152,13 99,40 -35%
Ortalama Maksimum hiz [km/sa] 25,96 28,06 8%
TEK SPOR
PARAMETRE DAO RESMI MAC % DEGISIM
(DAO - RESMI MAC)/DAO
Ortalama HR ort. [bpm] 175,50 160,20 -9%
Ortalama HR maks. [bpm] 197,90 199,20 1%
Ortalama Mesafe / dk [m/dK] 127,52 86,94 -32%
Ortalama Maksimum hiz [km/sa] 22,80 26,45 16%

Takimlarm birim antrenmandaki dar alan oyunlarinda ve resmi maglarda uygulanan

parametrelerde elde ettikleri verilere iliskin detaylar Tablo 4.12°de verilmistir.

Tablo 4.13: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magta Ortalama Kalp Atim Hizlarinin
Varyans Analizi Sonuglar1

Ortalama Kalp Atim Hizlar R R?  Uyarlanmis R? Standart Hata  Sig.

DAO - Resmi Mag 0,933 0,871 0,828 0,665 0,02
Bagimsiz Degisken: DAO
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Elde edilen sonuglar incelendiginde, ortalama kalp atim hizlarmin DAO’mdaki
performansin resmi mag performansina etkisine ait varyansin %87’sini anlamli olarak

acikladig1 goriilmektedir.

Tablo 4.14: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu Ile Resmi Magta Ortalama Kalp Atim Hizlarinin
Regresyon Analizi Sonuglari

Standardize Edilmemis Katsayilar Standardize Edilmis
Ort. Kalp Atim Katsayilar t p
b Standart Hata p
Sabit 322,267 25,829 0.933 12,48 0,001
DAO -0,593 0,132 ' -4,496 0,021

Bagimli Degisken: Resmi Mag

Varyans analizleri sonrasinda ise yapilan regresyon analizleri ile ilk olarak
antrenmanlarda uygulanan DAO’nda ortalama kalp atim hizlarmin resmi magclardaki
etkisine bakilmistir. Tablo 4.14’de sunulan analiz sonuglarina gére DAO’nda ortalama
kalp atim hizlarinin resmi maglardaki tlizerindeki etkisinin negatif yonli ve p<0,001
oldugu i¢in bu negatif yonlii iliskinin rastlantisal olmadigi, anlamli bir iligski oldugu

ortaya ¢ikarilmistir.

DAO’nda ortalama kalp atim hizlarinin resmi maclardaki ile iligkisini agiklayan
regresyon formiilii agagidaki gibidir;
Resmi Maglardaki Ortalama Kalp Atim Hizlar1 = 322,267 - 0,593 * DAO Ortalama

Kalp Atim Hizlar

Tablo 4.15: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magta Maksimum Kalp Atim Hizlarinin
Varyans Analizi Sonuglar1

Maksimum Kalp Atim Hizlari R R?  Uyarlanmis R? Standart Hata  Sig.

DAO -> Resmi Mag 0,935 0,873 0,831 0,212 0,02
Bagimsiz Degisken: DAO

Elde edilen sonuglar incelendiginde, maksimum kalp atim hizlarinin DAO’indaki
performansin resmi mag performansina etkisine ait varyansin %87’sini anlamli olarak

acikladig goriilmektedir.
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Tablo 4.16: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magta Maksimum Kalp Atim Hizlarinin
Regresyon Analizi Sonuglari

Maks. Kalp Standardize Edilmemis Katsayilar Stanc}?;?;j;iiﬂmls ¢ 0
Atm p Standart Hata p
Sabit 53,773 23,672 0.935 2,272 0,108
DAO 0,644 0,142 4,548 0,020

Bagimli Degisken: Resmi Mag

Varyans analizleri sonrasinda ise yapilan regresyon analizleri ile ilk olarak
antrenmanlarda uygulanan DAO’nda maksimum kalp atim hizlarinin resmi maglardaki
etkisine bakilmistir. Tablo 4.16’da sunulan analiz sonuclarina gére DAO’nda
Maksimum kalp atim hizlarinin resmi maglardaki tlizerindeki etkisinin pozitif yonlii ve
p<0,001 oldugu i¢in bu pozitif yonli iligkinin rastlantisal olmadigi, anlamli bir iligki

oldugu ortaya ¢ikarilmistir.

DAO’nda maksimum kalp atim hizlarinin resmi maglardaki ile iligkisini agiklayan
regresyon formiilii asagidaki gibidir;
Resmi Maglardaki Maksimum Kalp Atim Hizlar1 = 53,773 + 0,644 * DAO Maksimum

Kalp Atim Hizlar

Tablo 4.17: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu Ile Resmi Magta Dakika Basina Diisen Kosu
Mesafeleri Varyans Analizi Sonuglari

Dakika Bagina Diisen Kosu Mesafeleri R R?  Uyarlanmig R?  Standart Hata  Sig.

DAO - Resmi Mag 0,984 0,968 0,957 1,538 0,002
Bagimsiz Degigsken: DAO

Elde edilen sonuclar incelendiginde, dakika basmna diisen kosu mesafelerinin
DAO’mdaki performansin resmi ma¢ performansina etkisine ait varyansin %97’sini

anlamli olarak agikladig1 goriilmektedir.

Tablo 4.18: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu Ile Resmi Magcta Dakika Bagina Diisen Kosu
Mesafeleri Regresyon Analizi Sonuglart

Dk. Bagna Standardize Edilmemis Katsayilar Standardize Edilmis
Diisen Kosu Katsayilar t p
Mesafeleri p Standart Hata p
Sabit 10,943 8,551 0.984 1,280 0,291
DAO -0,590 0,062 ' -9,528 0,002

Bagimli Degisken: Resmi Mag
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Varyans analizleri sonrasinda ise yapilan regresyon analizleri ile ilk olarak
antrenmanlarda uygulanan DAO’nda dakika basina diisen kosu mesafelerinin resmi
maglardaki etkisine bakilmistir. Tablo 4.18’de sunulan analiz sonuglarina gore
DAO’nda dakika basina diisen kosu mesafelerinin resmi maglardaki tizerindeki etkisinin
pozitif yonlii ve p<0,001 oldugu icin bu pozitif yonlii iliskinin rastlantisal olmadigi,

anlaml bir iliski oldugu ortaya ¢ikarilmistir.

DAO’nda maksimum kalp atim hizlarinin resmi maglardaki ile iliskisini agiklayan
regresyon formiilii asagidaki gibidir;

Resmi Maglardaki Dakika Basina Diisen Kosu Mesafelerinin = 10,943 - 0,590 * DAO
Dakika Basina Diisen Kosu Mesafelerinin

Tablo 4.19: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magta Maksimum Kosu Hizlar1 Varyans
Analizi Sonuglari

Maksimum Kosu Hizlart R R?2  Uyarlanmis R? Standart Hata  Sig.

DAO - Resmi Mag 0,881 0,777 0,702 0,544 0,048
Bagimsiz Degisken: DAO

Elde edilen sonuclar incelendiginde, maksimum kosu hizlarinin DAO’indaki
performansin resmi mag¢ performansina etkisine ait varyansin %78’1 anlamli olarak

acikladigi goriilmektedir.

Tablo 4.20: Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu Ile Resmi Magta Maksimum Kosu Hizlar
Regresyon Analizi Sonuglari

Ig)ztsligzulgl Standardize Edilmemis Katsayilar Stanc}g;(tislz;i(illmls ¢ o
p Standart Hata p
Sabit 12,082 4,943 0.881 2,444 0,092
DAO 0,642 0,199 3,231 0,048

Bagimli Degisken: Resmi Mag

Varyans analizleri sonrasinda ise yapilan regresyon analizleri ile ilk olarak
antrenmanlarda uygulanan DAO’nda maksimum kosu hizlarinin resmi maglardaki
etkisine bakilmistir. Tablo 4.20°de sunulan analiz sonuglarina goére DAO’nda
maksimum kosu hizlarinin resmi maglardaki {izerindeki etkisinin pozitif yonli ve
p<0,001 oldugu i¢in bu pozitif yonli iliskinin rastlantisal olmadigi, anlamli bir iliski

oldugu ortaya ¢ikarilmistir.

DAQO’nda maksimum kosu hizlarinin resmi maglardaki ile iligkisini aciklayan regresyon

formiilii asagidaki gibidir;
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Resmi Maglardaki Maksimum Kosu Hizlarinin = 12,082 + 0,642 * DAO Maksimum

Kosu Hizlarinin
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BOLUM 5: SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma ve Sonuc

Bu ¢alismanin amaci magtan 6nceki bir birim antrenmanda uygulanan DAO’ndaki bazi
parametreler ile oyuncularin sergileyebilecegi bireysel performansin 6ngoriilmesinin
arastirilmast olmasindan dolayr Ortalama kalp atim hizlarimin resmi maglarda
antrenmanlarin %96’s1 (DAO: 167,12; resmi mag: 161,42), maksimum kalp atim
hizlarinin ise %105’ (DAO: 195,77; resmi mag: 206,14 ) elde edilmesi daha genis
alanda oynanan resmi maclarda ortalama kalp atim hizlar1 diiserken maksimum kalp
atim hizlarinda aksine yikselis gozlendigi sonucunu vermektedir. Alanda yapilan
benzer bir ¢alismada Resmi maglarda elde edilen ortalama kalp atim hizlar1 162 oldugu
degerlerin ise 160 ila 165 arasi degisim gosterdigi sonucuna ulasilmistir (Cigek,
Batchev, & Bizati, 2004). Bir baska ¢alismada futbol miisabakalar1 sirasinda kalp atim
sayisi ortalamalart 160 - 170 atim/dk arasinda oldugu rapor edilmistir (Bangsbo, 2003).
Uygulanacak olan dar alan oyunlarinda kalp atim ortalamalarinin ve maksimum kalp
attm hizlarinin mag¢ performanst ile karsilastirildiginda futbolcularin  magcta
sergileyebilecegi performans ile ilgili tutarli bir 6ngorii saglayabilecegimiz konusunda

bir veri olarak kabul edilebilir.

Ortalama kalp atim hizlarinin yiizdelik ortalamasi resmi maglarda %80.55, DAO’da ise
%83.85 sonucu vermistir. Resmi maglarda antrenmanlarin %96’sina karsilik gelen bir
deger elde edilmistir. Daha 6nce yapilmis ¢alismalarda DAO maksimum kalp atim hiz1
yiizdelerinin %80 ila %90 arasinda degistigi rapor edilmistir (Hill-Haas S. , Dawson,
Coutts, & Rowsell, 2009; Rampinini, et al., 2007 ; Kokli, Asci, Unver Kogak,
Alemdaroglu, & Diindar, 2011). Eniseler (2018) 5x5 ve 6x6 dar alan oyunlarinda
ortalama kalp atim hizlarmin %80 ve %85 araliginda degistigini belirtmektedir. Bir
baska ¢alismada DAOQO’larinda ortalama % HRmax degerinin %79 ila %90 arasinda
degistigi bulunmustur (Asci, 2016). Ortalama Kalp atim hizlart DAO ile Resmi maglar

arasinda benzer talepler iretttigi ve egitimde etkili bir uyarict oldugunu ortaya

koymuslardir (Chtourou, Gabbett, Chaouachi, Chamari, & Halouani, 2014).
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Resmi maclarda ve dar alan oyunlarindaki toplam ve dakika basina diisen kosu
mesafeleri karsilastirildiginda zaman farkindan (antrenman 18 dakika, resmi mag¢ 80
dakika) dolay1r toplam kosu mesafeleri baz alinmayip dakika basina diisen kosu
mesafeleri dikkate alinmistir. Antrenmanda dar alan oyununda elde edilen dakika basina
ortalama kosu mesafesi 137.44 metre, resmi magta ortalama ise 91.98 metre olmustur.
Geng futbolcular ilizerinde yapilan arastirmalarda maglar esnasinda dakika basina kosu
mesafesinin U13-U18 yas kategorileri arasinda 93,5-108,8 m.dk-1 arasinda oldugu
belirtilmistir (Buchheit, Mendez-Villanueva, Simpson, & Bourdon, 2010). Yaptigimiz
aragtirmadaki dakika basina ortalama mesafe degerleri alt simira yakin bir sonug
vermistir. Buna gore maglarda antrenmandaki dar alan oyunlarinin %67’si oraninda bir

performansa ulasildigi goriilmiistiir.

Dar alan oyunlarinda ve resmi maglarda ulasilan maksimum kosu hizlan
karsilastirildiginda resmi maglardaki saha boyutlar1 daha biiyilk olmasindan dolay1
futbolcular daha yiiksek kosu hizlarina ulagmislardir. Antrenmanlarda ulasilan
maksimum kosu hiz1 ortalamalar1 24,82 km/sa, resmi maclarda ise 28,02 km/sa ve hiz
degisimleri oram1 %12,87 olarak goriilmustiir. Bir arastirmada U13-U17 yas kategorileri
arasindaki geng futbolcularin maglar esnasinda ulastiklart zirve hizlar incelenmis ve bu
hizlar yas gruplarina gore sirastyla U13 igin 23,4 + 1,8 km/s, Ul4 igin 25,1 £ 2,3 km/s,
Ul15 igin 25,6 + 2,4 km/s, U16 igin 26,2 £+ 2,5 km/s ve U17 igin 26,8 + 1,9 km/s olarak
rapor edilmistir (Al Haddad, Simpson, Buchheit, Di Salvo, & Mendez-Villanueva,
2015). Rampini ve ark. (2009) DAO sirasinda amator futbolcularin sprint hizlari disiik
oldugu belirtilmistir. Ayrica dar alan oyunlarinda ortalama kosu hizlar1 5,55 km/sa,
resmi maglarda ise 5,29 km/sa ve degisim orani ise ortalama %4,65 olarak goriilmiistiir.
Iki takim ortalama ile ayn1 oranda degisim gdstermistir. Diger {i¢ takimda ise degisim
daha farkli gozlemlenmistir. Bu veriler 1s18inda ulasilan ortalama kosu hizlar1 bir

Ongorii agisindan bizim i¢in ¢ok gecerli bir parametre olamayabilir.

Antrenmanda uygulanan dar alan oyunu ile resmi magtaki belirli hiz araliklarinda kat
ettikleri mesafelerin takimlara gore ortalamalarinin karsilagtirildiginda mesafe 1 [m]
(3.00 - 6.99 km/sa) %282, mesafe 2 [m] (7.00 - 10.99 km/sa %197 ve mesafe 3 [m]
(11.00 - 14.99 km/sa) %212 olarak elde edilen veriler yaklasik bir yiizde ile degisim

gostermektedir. Fakat oyun alaninin boyutlarindan kaynaklanan mesafe 4 [m] (15.00 —
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18.99 km/sa) %339 ve mesafe 5 [m] (19.00 - km/sa) %532 bolgelerindeki degisimler
cok farkli yiizdelik degisimler meydana gelmistir. Bunun sebebi olarak ise dar alan
oyunlarinin kii¢iik alanda oynanmasindan dolay1 yiiksek hiz bolgelerine ¢ikma orani

resmi maglara gore daha diisiik bir oranda gergeklestigi sOylenebilir.

Takimlarin antrenmanda uygulanan dar alan oyunlarinda belirli hiz araliklarinda kat
ettikleri dakika basina diisen mesafelerin mesafe 2 [m] (7.00 - 10.99 km/sa) %51 ve
mesafe 3 [m] (11.00 - 14.99 km/sa) %54, olarak elde edilen veriler yaklasik bir yiizde
ile degisim gostermistir. mesafe 1 [m] (3.00 - 6.99 km/sa) %72, mesafe 4 [m] (15.00 -
18.99 km/sa) %87 ve mesafe 5 [m] (19.00- km/sa) %137 bolgelerinde ¢ok farkli
yilizdelik degisimler olmustur. Futbolda hiz araliklar1 0-36 km/s’a kadar degisik hiz
bolgelerinde kategorize edilmistir (Orr, Cummins, O’Connor, & West, 2013).Buna
neden olarak ise oyunun siiresi, oyunun alani ve karakteristik yapisindan dolay1 bu tiir
sonuglar elde edildigi sdylenebilir. Antrenmanda uygulanan dar alan oyunu ile resmi
magctaki belirli hiz araliklarinda kat ettikleri mesafeler ile belirli hiz araliklarinda kat
ettikleri dakika basina diisen mesafelerin takimlara goére ortalamalarinin bir 6ngorii
olarak bizlere 2.nci ve 3.ncili bolgelerdeki degisimlerin yaklasik bir veri olarak katki
saglayabilecegi fakat yliksek hiz bolgelerinde yardimci bir veri olabilecek bir parametre

olamayabilir.

Antrenmanda uygulanan dar alan oyunu ile resmi magtaki belirli hiz araliklarinda kat
ettikleri mesafelerin takimlara gore yiizdelik ortalamalari karsilastirildiginda Dar Alan
Oyunlarinda mesafe 1 [m] (3.00 - 6.99 km/sa) %37, mesafe 2 [m] (7.00 - 10.99 km/sa
%29 ve mesafe 3 [m] (11.00 - 14.99 km/sa) %25, mesafe 4 [m] (15.00 - 18.99 km/sa)
%7 ve mesafe 5 [m] (19.00 - km/sa) %3, resmi maglarda ise mesafe 1 [m] (3.00 - 6.99
km/sa) %41, mesafe 2 [m] (7.00 - 10.99 km/sa %23 ve mesafe 3 [m] (11.00 - 14.99
km/sa) %21, mesafe 4 [m] (15.00 - 18.99 km/sa) %10 ve mesafe 5 [m] (19.00 - km/sa)
%35 oraninda mesafe kat edildigi kayit edilmistir. Literatiir de futbolcularin mag
esnasinda aktivitelerinin incelendigi bir calismada, sirasiyla yliriime ve diistk siddetli
kosu mesafelerinin oranlarinin toplam kosu mesafesinin en fazla (%41,8) yiizdelik
orana sahip aktiviteler oldugunu belirtmislerdir (Bangsbo, Mohr, & Krustrup, 2003).
Literatiirde mesafe 1 [m] (3.00 - 6.99 km/sa) aktivite profilinin yiizdelik dagilimi ile
ilgili arastirmalar bu arastirmadan elde edilen dagilim yiizdeleri siralamasi ile benzerlik

gostermektedir. Bu sebepten hem genglerde hem de yetiskinlerde ma¢ boyunca en fazla
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kat edilen mesafe yiirime, diisiik tempo kosu (jogging) ve orta siddetli kosularda
kaydedilmistir.

Antrenmanda uygulanan dar alan oyunu ile resmi macgta ortalama ve maksimum kalp
attim hizlarinin oyuncularin mevkilerine gore ortalamalar karsilastirildiginda defans
kenar oyuncular1 %101,5, defans merkezler %92,3, orta saha merkez oyunculart %96,7,
orta saha kenar oyuncular1 %97,4 ve forvet oyuncular1 ise %91,7 oraninda degisim
gostererek yaklasik bir oranda degisim gostermislerdir. Ortalama ve maksimum kalp
attim hizlarinin oyuncularin mevkilerine goére ortalamalarina baktigimizda bizim i¢in
Ongoriide bulunabilecek degerde bir parametre olabilir. Bu veriler bize gosteriyor ki
takimlarin ortalama ve maksimum kalp atim hizlarinin takimlara ve oyuncularin
mevkilerine gore ortalamalar1 ayni1 dogrultuda bir gelisim gostererek bize saglikli bir

veri vermektedirler. Bu veriler bir 6ngdrii calismasinda degerlendirilebilir.

Antrenmanda uygulanan dar alan oyunu ile resmi magta toplam ve dakika basina diisen
kosu mesafelerinin oyuncularin mevkilerine gore ortalamalarinin karsilastirildiginda
defans kenar oyunculart %84,10 defans merkezler %47, orta saha merkez oyunculari
%87,2, orta saha kenar oyunculari %84,9 ve forvet oyunculari ise %77,9 oraninda
degisim gostererek yaklasik bir oranda degisim gostermislerdir. Bu veriler 1s18inda
defans merkez mevkisindeki oyuncular hari¢ diger oyuncularda yakin bir degisim
gbozlenmistir. Literatlir incelendiginde, gerek yetiskinlerde gerekse gen¢ yas
kategorilerinde en fazla mesafeyi orta saha merkez oyuncularinin, kat ettigini
destekleyen arastirmalar mevcuttur (Eniseler, 2010). Elit futbol oyuncularinin
performans &zelliklerinin mevkilere gore incelendigi en fazla mesafe kat eden
oyuncularin orta saha merkez oyunculari oldugu belirtilmektedir (Di Salvo, Baron,
Tschan, Montero, Bachl, & Pigozzi, 2007). Defans merkez mevkisinin karakteristik
ozelliginden dolayr c¢ok fazla mesafe kat etmemeleri bu degisimin az olmasini
saglayabilir. Kalp atim hizlarinda yakin bir deger veren bu mevki dakika basina diisen
mesafede daha az de8isim gdstermesi buna bir dayanak olarak gosterilebilir. Genel

anlamda bu parametre de bir 6ngorii olarak bizlere destek saglayabilir.

Antrenmanda uygulanan dar alan oyunu ile resmi magtaki ortalama kosu hizlarinin
oyuncularin mevkilerine gore ortalamalarinin karsilastirldiginda defans kenar
oyunculart %94,7, defans merkezler %90,5, orta saha merkez oyuncular1 %99,9, orta
saha kenar oyunculart %100,6 ve forvet oyuncular1 ise %89,8 oraninda degisim

gostererek yaklasik bir oranda degisim gostermislerdir. Kisith sayida yapilan
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oyuncularin mevkilerine gore ortalama kat edilen hiz arastirmalarinda Bradley ve
digerleri (2010) maglar esnasinda en yiikksek kosu hizlarin1 orta saha kenar
oyuncularinin gergeklestirdiklerini rapor etmislerdir. Literatiirde ortalama hiz verilerinin
oyun i¢i mevkilere gore incelendigi herhangi bir arastirmaya rastlaniimamistir. Bu
sonuglarda orta saha kenar oyuncalari en biiyiikk degisimi gostermistir. Buna neden
olarak oyun alanmin biiylimesi ve daha < yiiksek hizlara ¢ikilabilmesi gosterilebilir.
Diger oyuncularda yaklasik oranda degisim olmasi bize bu parametrenin de bir 6ngori

olarak kullanilabilesini saglayabilir.

Antrenmanda Uygulanan Dar Alan Oyunu ile Resmi Magtaki Parametrelerin Takimlara
Gore Ortalamalar1 Karsilastirildiginda Adapazari spor futbol takimi Ortalama HR ort.
DAO 174,23 bpm, Resmi Maglarda 161,70 bpm ve yiizdelik degisim ise %-7, Ortalama
HR maks. DAO 197,88 bpm, Resmi Maglarda 204,90 ve yiizdelik degisim ise %4,
Dakikada Kat Edilen Ortalama mesafe DAO 135,29 m/dk, Resmi Maglarda 89,62 m/dk.
ve yiizdelik degisim ise %-34, Ortalama Maksimum hiz ise DAO 24,06 km/sa, Resmi
maglarda 27,91 km/sa ve yiizdelik degisim ise %16 olarak goziikmiistiir. Adapazar1 spor
takimi verileri diger verilerle iliskilendirildiginde anlamli bir sekilde sonu¢ vermistir.
Tiivasas Demir Spor futbol takimi Ortalama HR ort. DAO 168,50 bpm, Resmi Maglarda
162,20 bpm ve yiizdelik degisim ise %-4, Ortalama HR maks. DAO 196,90bpm, Resmi
Maglarda 206,00 ve yiizdelik degisim ise %5, Dakikada Kat Edilen Ortalama mesafe
DAO 124,51 m/dk, Resmi Maglarda 84,17 m/dk. ve ylizdelik degisim ise %-32,
Ortalama Maksimum hiz ise DAO 25,67 km/sa, Resmi maglarda 28,85 km/sa ve
yiizdelik degisim ise %12 olarak géziikkmiistiir. Tlivasag Demir spor takimi verileri diger

verilerle iligkilendirildiginde anlamli olarak nitelendirilebilir.

Erenlerspor futbol takimi Ortalama HR ort. DAO 165,11 bpm, Resmi Maglarda 159,00
bpm ve yiizdelik degisim ise %-4, Ortalama HR maks. DAO 193,67 bpm, Resmi
Maglarda 208,00 ve yiizdelik degisim ise %7, Dakikada Kat Edilen Ortalama mesafe
DAO 148,89 m/dk, Resmi Maglarda 100,64 m/dk. ve yiizdelik degisim ise %-32,
Ortalama Maksimum hiz ise DAO 25,72 km/sa, Resmi magclarda 28,91 km/sa ve
yilizdelik degisim ise %12 olarak goziikmiistlir. Erenler spor takimi Resmi maglarda
dakika basina en ¢ok mesafe kat eden takim olmustur. Erenler spor futbol takim1 verileri

diger takimlarla iliskilendirildiginde anlaml1 bir sekilde sonug vermistir.
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Harmanlik Spor futbol takimi Ortalama HR ort. DAO 153,50 bpm, Resmi Magclarda
159,60 bpm ve yiizdelik degisim ise %4, Ortalama HR maks. DAO 192,50 bpm, Resmi
Maclarda 212,10 ve yiizdelik degisim ise %10, Dakikada Kat Edilen Ortalama mesafe
DAO 152,13 m/dk, Resmi Maglarda 99,40 m/dk. ve ylizdelik degisim ise %-35,
Ortalama Maksimum hiz ise DAO 25,96 km/sa, Resmi maclarda 28,06 km/sa ve
yiizdelik degisim ise %8 olarak goziikmiistiir. Harmanlik spor takimi ortalama HR ort.
diger takimlara gore en diisiik ve Resmi magta pozitif sonug veren tek takim olmustur.
Harmanlik Spor takiminin diger verileri iligskilendirildiginde genel olarak anlamli bir

sekilde sonug vermistir.

Tek Spor futbol takimi Ortalama HR ort. DAO 175,50 bpm, Resmi Maglarda 160,20
bpm ve yiizdelik degisim ise %-9, Ortalama HR maks. DAO 197,90 bpm, Resmi
Maglarda 199,20 ve yiizdelik degisim ise %1, Dakikada Kat Edilen Ortalama mesafe
DAO 127,52 m/dk, Resmi Maglarda 86,94 m/dk. ve ylizdelik degisim ise %-32,
Ortalama Maksimum hiz ise DAO 22,80 km/sa, Resmi maclarda 26,45 km/sa ve
yilizdelik degisim ise %8 olarak goziikmiistiir. Harmanlik spor takimi ortalama HR
maks. degisimi diger takimlara gore en diisiik sonu¢ veren takimdir. Ayrica Tek Spor
takimi Ortalama HR ort. Negatif yonde en fazla degisimi gostermistir. Tek Spor

takiminin diger verileri iligskilendirildiginde anlamli bir sekilde sonug¢ vermistir.

Ayrica ligde iist siralarda yer alan Adapazar1 Spor, Erenler Spor ve Tiivasas Demir Spor
takimlar1 verileri degerlendirildiginde tiim sonuglarin anlamli oldugu goriilmektedir. Bu

da bizim i¢in degerli bir veri olarak kabul edilebilir.

DAO ve resmi mag verileri arasinda uygulanan regresyon analizleri sonucunda ortalama
kalp atim ve maksimum kalp atim hizlarinin varyanst %87 olup bu anlamli sonu¢ H1 ve
H2 hipotezlerimizi anlamli olarak dogrulamaktadir. Dakika basma diisen kosu
mesafelerinde %97°lik anlamli bir sonug ile H3 hipotezimiz dogrulanmigtir. Maksimum
kosu hizlarinda ise %78 oldugu ve anlamli olarak H4 hipotezimizi dogruladigi

gorilmiistiir.

Sonug olarak antrenmanlarda uygulanan DAO’ ndaki bazi parametrelerin Resmi mag
performansina etkisi oldugu sdylenebilir. Diizenlenecek antrenman programlarinda
DAO’ ndaki kalite ve performans arttirilarak mag¢ performansimi arttirmada

kullanilabilir. Ayrica oyuncunun performansini gérmede bize yardimci olabilir.
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5.2. Oneriler

e Bu calisma kapsaminda uygulamacilara yonelik verilebilecek ilk Oneri,
antrenmanlar ve resmi maclarda elde edilen ortalama ve maksimum kalp atim
hizlar1 arasinda dogru oranti gozlendigi i¢in antrenmandaki dar alan oyun
tempolarinin arttirilmasi mag performansini da arttiracagi soylenebilir.

e Bir baska Oneri antrenman ve resmi maclarda dakika basina kat edilen mesafeler
arasinda aragtirmanin orneklemindeki tiim takimlar i¢in tutarli bir degisim
goriildiigiinden dar alan oyunlarindaki dakika basina diisen kosu mesafelerinin
arttirllmasi maglara da dogru orantili olarak yansiyacagi diisiiniilebilir.

e Yukarida verilen iki Oneri oyuncularin mevki bazlarinda da benzer degisim
goriildiigl icin oyuncunun gorev yaptigr mevki farki gozetmeksizin tim takim
oyuncular1 bu kapsamda degerlendirilebilir.

e Son olarak, ortalama kosu hizlar1 mevkilere gore incelendiginde orta saha kenar
ve orta saha merkez oyuncularimin ma¢ performanst ile antrenman
performansinin paralel seyrettigi, diger mevkilerde ise alan biiyiidiigii i¢in resmi
magclarda antrenmana gore azalma oldugu i¢in oyuncularin antrenmanda
uygulanan dar alan oyunlarinda motivasyonu ve cosku diizeyleri arttirilarak daha
1yi bir mag performansi sergilemeleri saglanabilir.

e Arastirmalarini bu alanda gerceklestiren akademisyenlerin farkli yas gruplari ve
diizeylerde ayn1  Olglimleri yapmasi literatiire  saglanacak  katkiy1
zenginlestirecektir. Bu caligma kapsaminda 7x7 oyuncu sayis1 uygulanmis olup
farkl oyuncu sayilariyla da bir 6ngorii calismast yapilabilir.

e Gelecekte yapilacak akademik Ongérii arastirmalarinda beslenme ve psikoloji
gibi ma¢ performansina etki eden diger faktorlerin de incelenmesinin literatiire

katki saglayacag diistiniilmektedir.
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OZGECMIS

Ercan KONUKLAR, 1981 yilinda SAKARYA’da dogdu. Ilkdégrenimini Sakarya 21
Haziran Ilkdgretim Okulunda, orta dgrenimini ise Sakarya Ticaret Meslek Lisesinde
tamamladi. 15 yil boyunca g¢esitli takimlarda futbol oynadi. 2003 yilinda Sakarya
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulundan mezun oldu. 2006 yilinda
Sakarya Yenikent spor, 2007-2009 yillar1 arasinda Sakarya Yenikent Giinegspor Bayan
Futbol Takimi, 2010 yilinda Sakarya Bayan Futbol Takimi, 2010-2014 yillar1 arasinda
Adapazarn spor kuliibii, 2015-2017 yillar1 aras1 TFF Akademi Ligleri Koordinatorliigii
ve 2017-2018 yillarinda Derince Spor futbol takimlarinda Yardimer Antrendr ve Teknik
sorumlu gorevlerinde bulundu. Halen Kazakistan’da F.C. Real Sport kuliibiinde Teknik

Sorumlu olarak gorev yapmaktadir.
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