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OZET

Bu arastirmada; farkli saha oOlglilerinde serbest ve antrendr geri bildirimli
oynanan dar alan oyunlarina verilen metabolik cevaplarin ve hareket profillerinin

incelenmesi amaglanmistir.

Bu c¢alismada uygulanmis olan metot deneyseldir. Calismaya Tiirkiye 2. liginde
miicadele eden bir takimin U 19 yas grubundaki en az 3 yil antrenman gegmisi olan
ve haftada 5 giin antrenman yapan, herhangi bir saglik problemi ve sportif
yaralanmasi olmayan toplam 10 futbolcu goniillii olarak katilmigtir. Tiim dar alan
oyunlar1 yillik periyotlamanin miisabaka evresinde uygulanmistir. Calismaya katilan
futbolcularin 30*20 (kiigiik), 50*30 (biiylik) saha Olgiilerinde oynanan dar alan
oyunlart siiresince ortalama kalp atim hizi degerleri ve maksimum kalp atim hizinin
farkli ylizdelerinde gecirilen siirelerin yani sira oyunlar siiresince kat edilen toplam
mesafe ve farkli hareket hizlarinda kat edilen mesafe ve gecirilen siire degerleri
serbest oyunlar sirasinda ve antrenor geri bildirimli oyunlar sirasinda kaydedilmistir.
Arastirmada elde edilen tiim veriler istatistik hesaplamalar S.P.S.S 15.0 paket
programinda kaydedilmigtir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
Oyunlara verilen KAH (kalp atim hizi) cevaplar1 ve aktivite profillerine oyun alani
biiyiikliigii ve antrenor geribildiriminin etkisinin degerlendirilmesinde <<tekrarl
Ol¢iimlerde iki yonlii varyans>> analizi kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi p<0.05
kabul edilmistir. Tiim degiskenler icin ortalama ve standart sapma degerleri
hesaplanmistir. Istatiksel analiz sonucunda; Kii¢iik ve biiyilk sahada oynanan
antrendr geribildirimli oyunlarda rezerv KAH serbest oyunlara goére daha yiiksek
bulunmustur. Ayrica, serbest oyunlarda oyun alaninin biiyiimesi ulagilan rezerv KAH
degerlerini arttirmistir. Kii¢iik ve biiylikk oyun alanlarinda antrenér geribildirimli
oyunlarda KAHmaks’1n %80-100’1 aralifinda gecirilen siire kiiciik ve bliylik sahada
serbest oynanan oyunlardan yiiksek bulunmustur. Hem oyun alaninin biiyiimesi hem
de antrendr geribildirimli oyunlar sirasindaki kat edilen toplam mesafeyi ve ortalama
kosu hizin1 artirmistir. Kiiciik sahada Antrenér geribildirimli oyun sirasinda
gerceklesen negatif ve pozitif ivmelenme sayilari Serbest oyunlardan yiiksek

bulunmustur. Biiyiik sahada oynanan Serbest ve Antrendr Geribildirimli oyunlarda



Diisiik-Orta-Yiiksek siddet kosu ile kat edilen mesafeler kiiciik sahada oynanan

Serbest ve Antrendr geribildirimli oyunlardan yiiksek bulunmustur.

Sonug olarak; dar alan oyunlarinda oyun alaninin biiyiitiilmesi ve antrendr
geribildirimi daha yiiksek internal ve eksternal yiiklenme diizeyi yaratmistir. Oyun
alaninin biiyiitiilmesi kat edilen toplam ve farkli hiz araliklarinda kat edilen mesafeyi
arttirirken, Antrenor geribildirimi ise daha fazla mesafenin daha fazla hiz degisikligi

ile kat edilmesine neden olmaktadir.

Antrendr geribildirimin dar alan oyunlarda sporcularin kondisyon diizeylerine

olumlu etki etmesinde 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Dar alan oyunu, Antrenér geri bildirimi



ABSTRACT

In this study, it was aimed that the investigation of metabolic responses and
movement patterns to small-sided soccer plays with coach feedback and without in
different soccer field sizes.

Experimental method was used for this ongoing study. Ten soccer players
who were three years experienced in 2‘nd league team (U19) and doing soccer
training 5 days in a week without any health and sports injuries were participated

voluntarily to study.

All small-side games have been applied in the competition period of the
annual period. The player’s average heart rate values and maximum heart rate, as
well as different percentage of time spent the total distance during the games and
distance movements and time spent at different speeds in during the small-side
games is recorded during independent games and during coach feedback games in 30
* 20 (small), 50 * 30 (large) field measurements. All statistical calculations obtained
in the study were recorded by SPSS statistical packages 15.0. repeated measure of
ANOVA was used for analyzing heart rate responses to soccer games and activity
profiles and evaluation of coach feedback on these. Significance level was accepted
as p <0.05. The average and standard deviation values were calculated for all

variables.

As a result, Heart rate reserve was found higher in the small-sided and large-
sided soccer games from free soccer games. Moreover, the HRreserve is increased
when field size is larger in free soccer games. In small and large sided field soccer
games with coach feedback free soccer games the time between maxHR %80 -100
was determined higher than free games soccer training in small and large sided
fields. With the extended of playing area and coach feedback the total distance and
mean speed were increased. Therefore, the number of negative and positive
acceleration was higher in small sided field in coach feedback. In the large field with
free and with coach feedback low-moderate-high intensity running distances was
found high from small sided field.



As consequences, Internal and External loading is increased because of
increasing field of games in small sided field games. The extending of game field is
resulting of the increase running distance in total and different running speed while

coach feedback is resulting of more effective both increasing total distance and

running speed.

It may say coach feedback is very helpful for increasing conditioning levels of soccer

players in small sided soccer games.

Key Words: Soccer, Small sided games, Coach feedback



ONSOZ

Futbol diinyada en ¢ok sevilen spor bransinin basinda yer almaktadir. Futbol
oyun anlayisinin iilkelere ve liglere gore cesitlilik gosterdigi ve bagariya ulasmak i¢in
degisik antrenman yoOntemlerinin tercih edildigi bilinmektedir. Oyuncularin
fizyolojik olarak ihtiyaglarinin bilinmesi; antrenman programlarini hazirlanmasi,
enerji ihtiyaglarin1 belirlenmesi ve sakatlanma risklerinin azaltmasi gibi konularda

antrenorlere yardimci olmaktadir (Aktas, 2013).

Futbol oyun karakteristigi acisindan degisik siddette aktivitelerin diizensiz
araliklar ile uzun siire uygulandig, teknik ve taktik becerilerin, kuvvet, ¢eviklik ve
dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin 6n planda oldugu bir spor dalidir (Aslan, 2007).
Futbolda dayaniklilik performanst mag siiresince yiiksek siddette kat edilen
mesafenin fazla olmasinin yani sira yiiksek siddette eforlara ragmen teknik ve taktik
becerilerin korunmas: ile iligkilidir. Bundan dolayr dayaniklilik antrenmanlarinin
spor dalina 6zel hale getirilmesinde dar alan oyunlarina siklikla yer verilmektedir.

Bu arastirmada, bu bilgilerin 1s18inda dar oyunlart hakkinda bilgi edinmemizi

saglayacaktir.

Bu c¢aligmada farkli saha Olgiilerinde oynanan dar alan oyunlar1 siiresince
ortalama kalp atim hiz1 degerleri ve maksimum kalp atim hizinin farkli yiizdelerinde
gecirilen siirelerin yani sira oyunlar siiresince kat edilen toplam mesafe ve farklh
hareket hizlarinda kat edilen mesafe ve gecirilen siire degerleri serbest oyunlar
sirasinda ve antrendr geri bildirimli oyunlar sirasinda incelenmistir. Calisma
sonuglarinin antrendr geri bildirimlerinin yiiklenme siddetinin diizenlemesinde etkili

olup olamayacaginin degerlendirilmesi agisindan 6nem tagimaktadir.
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1. GIRIS

Futbol oyun Kkarakteristigi agisindan degisik siddette aktivitelerin diizensiz
araliklar ile uzun siire uygulandig, teknik ve taktik becerilerin, kuvvet, ¢eviklik ve
dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin 6n planda oldugu bir spor dalidir (Aslan, 2007).
Futbolda dayaniklilik performansi mag siiresince yiiksek siddette kat edilen
mesafenin fazla olmasinin yani sira yiiksek siddette eforlara ragmen teknik ve taktik
becerilerin korunmasi ile iligkilidir. Bundan dolay1r dayaniklilik antrenmanlarinin

spor dalina 6zel hale getirilmesinde dar alan oyunlarina siklikla yer verilmektedir.

Dar alan oyunlarinin futbol antrenmanlarinin énemli bir parcasini olusturmasindan
dolay1 son yillarda dar alan oyunlarini konu alan ¢ok sayida bilimsel arastirma
yapilmistir (Hill-Has ve ark., 2009; 2010; Impellizeri ve ark., 2006; Little ve
Williams, 2006; Aslan, 2013; Rampinini ve ark., 2007; Casamichana and Castellano,
2010; Owen ve ark., 2004). Bu calismalar farkli kurallar, oyuncu sayilar1 ve saha
biiyiikliiklerinde oynanan oyunlarin oyuncular {izerinde yarattig1 fizyolojik zorlanma
diizeyi ve hareket profillerini ortaya koymayi1 amacglamistir. Genel olarak, oyunlar
sirasinda siddeti artiran temel faktoriin oyuncu sayist oldugu bildirilmektedir (Hill-
Has ve ark., 2009; 2010; Impellizeri ve ark., 2006; Little ve Williams, 2006; Aslan,
2013). Oyuncu sayisindaki azalmanin kalp atim hizi cevaplarini arttirdigi amator,
profesyonel ve rekreasyonel oyuncularda gosterilmistir (Aslan, 2013; Rampinini ve
ark., 2007; Casamichana and Castellano, 2010; Owen ve ark., 2004). Oyun alaninin
biliylimesinin fizyolojik zorlanma diizeyine etkisini inceleyen calisma sonuglar ise
celigkilidir. Casamichana ve Castellano (2010) bireysel oyun alaninin artmasina bagl
olarak ortalama kalp atim hiz1 degerlerinin ve %90 KAHmaks’1n {izerinde gecirilen
siirenin arttigini bildirmislerdir. Benzer olarak, Rampinini ve ark (2007) oyun
alaninin biiylimesine bagli olarak kalp atim hizi ve laktat degerlerinin arttigini
gostermiglerdir. Diger taraftan, Bondarev (2009) ve Kelly (2011) ise oyun alanindaki
biiyiimenin oyuncular {izerindeki fizyolojik stres diizeyini etkilemedigi sonucuna

ulagmiglardir.



Dar alan oyunlarinin aerobik kapasite gelisimi yaninda anaerobik kapasite,
kuvvet, siirat, esneklik ve teknik kapasite gibi futbol i¢in 6nem tasiyan diger kaliteler
tizerine etkilerini belirleyen bu c¢alismanin sonuglari; oyunlarin, futbol takimlaria
hazirlik sezonu i¢in ayrilan “Kisa siireler i¢inde” mag¢ sezonuna daha verimli
hazirlanabilme olanagi yaratacak diizeyde kompleks bir antrenman metodu olarak

kullanilmasini 6nereceginden dolay1 6nem tagimaktadir (Aslan, 2012).

Literatiirde dar alan oyunlarini konu alan c¢aligmalarda farkli sonuglara
ulasilmasinda caligmalarin denek gruplarinin, yontemlerinin, oyun siirelerinin ve

kurallarin farkli olmasi en 6nemli faktordiir.

1.1 Calismanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci farkli saha olgiilerinde serbest ve antrendr geri bildirimli
oynanan dar alan oyunlarina verilen metabolik cevaplarin ve hareket profillerinin

incelenmesidir.

1.2 Cahsmanin Onemi

Dar alan oyunlari futbolcularin hem teknik-taktik hem de kondisyonel
gelisimlerine katki saglayan antrenman metodudur. Ancak, oyunlarin yarattig
fizyolojik stres diizeyi birgok faktore bagli olarak farklilik gostermektedir. Bu
calismada iki farkli saha Olciilerinde oynanan dar alan oyunlar1 siiresince ortalama
kalp atim hiz1 degerleri ve maksimum kalp atim hizinin farkli yiizdelerinde gecirilen
siirelerin yani sira oyunlar siiresince kat edilen toplam mesafe ve farkli hareket
hizlarinda kat edilen mesafe ve gecirilen siire degerleri serbest oyunlar sirasinda ve

antrenOr geri bildirimli oyunlar sirasinda incelenmistir.

Yaptigimiz bu aragtirma sonucunda daha oOnce yapilan dar alan oyunlarina
yonelik ¢alismalarla kiyasladigimizda tilkemizde kuliiplerin ve antrenérlerin daha iyi

basarilar yakalama noktasinda yol gosterici olarak antrendr geri bildirimlerinin



yiikklenme siddetinin diizenlemesinde etkisinin ne kadar onemli oldugunu somut

olarak gorebilmeleri agisindan degerli bir ¢alisma olacag diisiiniilmektedir.

Diger taraftan, dar alan oyunlarmin en biiyiik dezavantaji tiim oyuncularin
benzer yiiklenme siddetine ulastirilamamasidir. Dolayisiyla, bu ¢alisma antrenor geri
bildiriminin oyunlar sirasinda tiim oyuncularin oyunlara benzer diizeyde katilim
gostererek istenen yliklenme siddetine ulastirilmasinda bir yontem olarak kullanilip

kullanilamayacagini test edecektir.

1.3.Calismanin Problemi

Farkli saha o6l¢iilerinde serbest ve antrenor geri bildirimli oynanan dar alan

oyunlaria verilen metabolik cevaplar arasinda fark var midir?

Alt-Problemler

Farkli saha Olgiilerinde serbest ve antrendr geri bildirimli oynanan dar alan

oyunlarinda ortalama kalp atim hiz1 degerleri arasinda fark var midir?

Farkli saha oOlciilerinde serbest ve antrendr geri bildirimli oynanan dar alan

oyunlarinda kat edilen toplam mesafe agisindan fark var midir?

Farkli saha oOlciilerinde serbest ve antrendr geri bildirimli oynanan dar alan

oyunlarinda yiiriime ile kat edilen toplam mesafe agisindan fark var midir?

Farkli saha Oolciilerinde serbest ve antrendr geri bildirimli oynanan dar alan

oyunlarinda jogging ile kat edilen mesafe acisindan fark var midir?

Farkli saha Olgiilerinde serbest ve antrenor geri bildirimli oynanan dar alan

oyunlarinda orta siddet kosu ile kat edilen mesafe acisindan fark var midir?



. Farkli saha Olgiilerinde serbest ve antrenor geri bildirimli oynanan

dar

oyunlarinda yiiksek siddet kosu ile kat edilen mesafe agisindan fark var midir?

Farkli saha Olgiilerinde serbest ve antrenor geri bildirimli oynanan

oyunlarinda sprint ile kat edilen mesafe agisindan fark var midir

1.4.Calismanin Hipotezleri

Farkli saha Olgiilerinde serbest ve antrendr geri bildirimli oynanan

oyunlarinda ortalama kalp atim hiz1 degerleri agisindan fark olacaktir.

. Farkli saha Olciilerinde serbest ve antrendr geri bildirimli oynanan

oyunlarinda kat edilen toplam mesafe acgisindan fark olacaktir.

. Farkli saha Olciilerinde serbest ve antrendr geri bildirimli oynanan

oyunlarinda yiiriime ile kat edilen toplam mesafe agisindan fark olacaktir.

Farkli saha Olgiilerinde serbest ve antrendr geri bildirimli oynanan

oyunlarinda jogging ile kat edilen mesafe acisindan fark olacaktir.

. Farkli saha Ool¢iilerinde serbest ve antrenor geri bildirimli oynanan

oyunlarinda orta siddet kosu ile kat edilen mesafe agisindan fark olacaktir.

. Farkli saha Ool¢iilerinde serbest ve antrenor geri bildirimli oynanan

dar

dar

dar

dar

dar

dar

dar

oyunlarinda yiiksek siddet kosu ile kat edilen mesafe agisindan fark olacaktir.

Farkli saha Olciilerinde serbest ve antrendr geri bildirimli oynanan

oyunlarinda sprint ile kat edilen mesafe acisindan fark olacaktir.

dar

alan

alan

alan

alan

alan

alan

alan

alan

alan



1.5. Caliymanin Varsayimlari

Farkli saha Olglilerinde serbest oynanan dar alan oyunlarinda verilen
metabolik cevaplarin ve hareket profillerin oyuncularin performansina olumlu yonde

etki ettigi varsayilmistir.

Farkli saha olciilerinde antrendr geribildirimli dar alan oyunlarinda verilen
metabolik cevaplarin ve hareket profillerin oyuncularin performansina olumlu yonde
etki ettigi varsayilmistir.

Dar alan oyunlart sirasinda oyuncularin internal ve eksternal yiiklenme

diizeylerindeki parametrelerin her birine olumlu yonde yansitildig1 varsayilmistir.

1.6. Calismanmin Sinirhiliklar:

Bu calismaya yalniz Tiirkiye 2. liginde miicadele eden Hatayspor kuliibiiniin U 19

yas grubundaki 10 futbolcu ile sinirlandirilmistir.

. Futbolcularin en az 3 yil antrenman ge¢misi olan ve haftada 5 giin antrenman yapan,
herhangi bir saglik problemi (kalp rahatsizligi, akcigerleri ile ilgili bir sorun (astim
vb), ortopedik rahatsizliklar, ileri diizey demans, ve diger norolojik rahatsizliklar,
ciddi duyma kayb1 ve gorme kaybi) ve sportif yaralanmasi olmamasina dikkat

edilmistir.



1.7.Cahsma ile ilgili Kavram ve Terimler

Dar alan oyunlarda degerlendirmeye alinan kriterler ve ¢alismada agiklanmasi

yararli olan tanimlar bu boliimde belirtilmistir.

Futbol

Futbol genis bir oyun alaninda oynanan, ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla, oyun
kurallar1 geregi belirenmis sinirli bir alanda, sonucunun kalelere atilan ya da yenilen
gollerle belirlendigi, el harici viicudun her yerinin kullanilarak oynandigi bir spor

dalidir (Inal, 2006)

On birer kisiden olusan iki takim arasinda oynanan ve oyuncularin, kiire
biciminde sisirilmis 6zel bir topu el ve kollarina kullanmadan rakip kaleye sokmasina

dayanan spor dalidir (Spor 2 Ansiklopedisi, 2005).

Futbol; aerobik ve anaerobik eforlarin doniisiimlii olarak kullanildig: siirat,
kuvvet, c¢eviklik esneklik, denge, kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilik gibi
faktorlerin performansa etki ettigi koordineli bir spor dalidir (Erdem, 2006).

On birer kisilik iki takim arasinda, 6zel bir oyun alaninda, belirli kurallara gore
oynanan; topu, Ozellikle ayakla siirerek rakibin savundugu kaleye sokup, say1

kazanmak temeline dayanan; yaygin bir top oyunu. (Savas, 1989).

On birer kisilik iki takim halinde, belirli kurallara gére oynanan top oyunu.

(Sahin, 2006).

Dar alan oyunlar

Oyun: belli bir amaca ydnelik olarak, fiziksel ve zihinsel yeteneklerle belirli
bir yer ve zaman igerisinde, kendine 6zgii kurallarla yapilan, sosyal uyumu, zeka ve
beceriyi gelistiren, ayn1 zamanda eglendiren etkinliklerdir (Coban, Devecioglu,

2011).



Dar alan oyunlart kiigiiltiilmiis saha ol¢iileri ve azaltilmis oyuncu sayilar ile
oynanan, tiim yas, cinsiyetten ve elitlik diizeyinden sporcularin antrenman

programlarinda yer verilen popiiler bir antrenman seklidir.

Dar alan oyunlar1 diger kondisyon gelistirme yontemleri ile karsilastirildiginda
spor dalina benzer yliklenme karakterine sahip olmasi, teknik becerileri daha fazla
uygulama firsat1 sunmasi ve oyuncularin motivasyonlarint yiiksek tutmasina bagl

olarak antrenorler tarafindan tercih edilmektedir.

Dar alan oyunlar sirasinda antrendrler oyun alanini, oyuncu sayilarini, oyun
kurallarin1 degistirerek ve antrenor tesviki kullanarak/kullanmayarak antrenman

uyarisini kontrol altinda tutmaktadirlar (Hill-Haas ve ark.., 2011).

Antrenor Geri Bildirimi

Antrenor tarafindan verilen oyunculart tesvik edici sozli destegin
antrenmanda yiiklenme siddetini ve oyuncularin performansini olumlu yonde etki
etmesinden dolay1 antrendr tarafindan motive edici olarak sozlii tesvik edici seklinde
yapilmasi Onerilmektedir. Antrendr tarafindan verilen sozlii destek Dar alan
oyunlarinda kal atim sayisini, laktik asit konsantrasyonunu ve performans oranini

artirmaktadir (Little ve Williams 2006, Rampinini ve ark. 2007).



2.GENEL BIiLGILER

2.1 Futbol

Futbol, belirli bir alanda ve belirli kurallar dahilinde on birer kisilik iki takim
halinde oynanan bir takim sporudur. Oyun alan1 90-120 m X 45-90 m boyutlarinda
olup yan ve dik ¢izgilerle sinirlandirilmis dikdoértgen bir alandir (Sahin 2002). Bu
alan i¢in de oynanan futbol, birbirinden farkli olarak yaklasik 1000 farkli hareketin
yer aldig1 ve hareketlerin hizla degistigi bir oyun yapisindadir. 2x45'er dakikadan iki
devre halinde oynanan; tiim sporlarda oldugu gibi temeli bir aerobik yap1 iizerine
kurulu olan ve gliniimiiz futbolunda anaerobik yapinin da onemli oranda etkili
oldugu, devirli devirsiz siiratin, kuvvetin, cabuk kuvvette devamliligin, ¢abukluk ve
koordinasyonun, ¢evikligin, futbolun oyunun yapisina 6zgii ve futbolda acik ve
kapali beceri Ozelligine baglh olarak teknik-taktik, psikolojik bir yapiyla zihinsel
olarak oynanan bir oyundur (Reilly ve ark 1990). Takim oyunu 6zelligi tagimasinin
yaninda her oyuncunun kisiligi ve becerisi dogrultusunda yeteneklerini sergiledigi ve
kendini kanitlama imkanina sahip oldugu, bunu yaparken de takim arkadaslari ile
uyum i¢inde, ortak etkilesimle basariya kavustugu bir spor dali olan futbol (Yaman
ve ark 2001), diinya genelinde farkli oyun seviyelerine sahip erkek, kadin, cocuk ve
yetiskinlerin oynadig1 en popiiler spor dali oldugu goriilmektedir (Stolen ve ark

2005, Sahin ve Yakut 2005, Rein ve ark 2011).

Ilgi gekiciligi ve gesitli toplumlarda zevkle oynandigindan genis kitlelere mal
olmus, milyonlarca insanin ilgi odagi haline gelmistir (Konter 1997, Tucker 1997).
Giliniimiizde futbol; teknik, taktik, kondisyon, esneklik, siirat vs. Ozellikleri
blinyesinde bulundurmaktadir. Futbolcular ayakta kalabilmek, basarili olabilmek
adina antrenmanlarda bu 6zelliklerini en {iist seviyeye ¢ikartmak i¢in ¢alismaktadirlar
(Akgiin, 1992). Futbol bilimi sayesinde, gerek futbolcularin ¢alisma sartlarini
tyilestirmek ve gerekse de seyircilere daha iyi izleme, zevk ve haz duyma imkam
verebilecek gelismeler; futbolcunun gelismesine ve futbolun daha genis kitlelere

yayilmasina hiz kazandirilmaktadir (Giinay ve Yiice 2008).



2.1.2 Futbolda Dar Alan Oyunlari

“Dar alan oyunlar1 (DAO) belirli bir amaca ydnelik olarak 11’e 11 oyuncu sayisindan az oyuncu ile
nizami futbol sahasindan daha kii¢iik dlciilere sahip alanda, futbolun normal oyun kurallar1 ile veya

degistirilmis kurallar ile futbol oyununa uygulanmis antrenman modelleridir” (Bizati, 2016).

Yiiksek performans sporlarinda, antrenman miisabaka kosullarina benzer
yapildig1 zaman performans agisindan optimum fayda saglar (Bompa 1983). Futbol
antrenmanlarinda, sahanin Olgiileri kiigiiltillerek ve takimdaki oyuncu sayilari
azaltilarak antrenmanlar yapilmaktadir. Bu anlamda, futbol terminolojisinde
antrenmanlar i¢in kullanilan oyun drillerine dar alan oyunlarikii¢iik alan oyunlari,
taktik oyunlar, kondisyonel oyunlar, dayaniklilik olarak oyunlar gibi isimler
verilmektedir (Impellizzeri ve ark 2006). Futbol miisabakasimin fiziksel, teknik ve
taktik gerekliliklerini yerine etmek i¢in antrendrler antrenman programlari igerisinde
dar alan oyunlarina ¢ogunlukla yer verirler (MacLaren ve ark 1988, Miles ve ark
1995, Reilly ve White 2004).

Dar alan oyunlarn yetenek gelisimi ve karar verme becerisinden 6diin
vermeksizin antrenman gereklerini yerine getirmek amaciyla antrenman siiresini
verimi kilmak i¢in uygun bir antrenman drili olarak uygulanmaya baglamistir
(Aguiar ve ark 2012b). Bu yiizden, dar alan oyunlar cesitli futbol kurallari ile
oyuncularin fiziksel seviyelerinin yani sira teknik ve taktik,zihinel performansi da
gelistirmek i¢in yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (Drust ve ark 2000, Gabbett
2002, Reilly ve Gilbourne 2003, Gabbett 2005, Reilly ve White 2005, Sainz ve
Cabello 2005, Sassi ve ark 2005, Rampinini ve ark 2007, Aguiar ve ark 2008, Hill-
Haas ve ark 2008, Hill-Haas ve ark 2009b, Hill-Haas ve ark 2010). Futbola 6zgii bu
antrenman alistirmalarinin yogunlugu,siddeti, sahanin sekli ve olgiileri, yiiklenme ve
dinlenme stireleri, oyunun kurallari, antrenoriin tesviki, topun kullanilabilirligi, gol
yapma sekli gibi birgok faktor tarafindan farkli fiziksel, teknik ve taktik cevaplardan
etkilenebilir ve diizenlenebilir (Bangsbo 1994, Hill-Haas ve ark 2009a). Dar alan
oyunlarinda bu degiskenlerin diizenlenmesiyle ortaya cikan degisiklikleri daha iyi
anlamak antrenman siirecini kontrol etmekte antrenérlere yardimci olacaktir (Aguiar

ve ark 2012b)
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Futbol degisken kosullar altindaki performans olarak tanimlanan takim
sporudur ve duruma bagl kosullara gore oyunculardan performans beklenir
(Tessitore ve ark 2006). Giiniimiizde antrenman birimleri genel kondisyon ve 6zel
kondisyon alistirmalar vasitasiyla oyunun fizyolojik, teknik-taktik yonlerini
gelistirmeyi amaglamistir. Son yillarda, bir antrenman metodu olarak dar alan
oyunlarinin kullanimmin artig1 ile bilim adamlart bu oyunlara daha fazla ilgi
gostermeye bagladilar (Aguiar ve ark 2012). Nitekim, futbolda dar alan oyunlarda
sahanin sekli ve ol¢iileri, oyun kurallari, antrendriin tesviki gibi cesitli faktorler ile
diizenlenen oyunlarin fizyolojik yanitlar1 (kan laktat, kalp atim sayisi, algilanan
eforun diizeyi gibi) ve teknik/yetenek kosullarini ve grup taktigini inceleyen bir ¢ok
caligma yapilmistir (Casamichana ve Castellano 2010, Grant ve ark 1999, Little ve
Williams 2007, Owen ve ark 2004, Impellizzeri ve ark 2006, Tessitore ve ark 2006,
Rampinini ve ark 2007, Dellal ve ark 2008, Kelly ve Drust 2009, Mallo ve Navarro
2008, Castagna ve ark 2009, Hill-Haas ve ark 2009a, Hill-Haas ve ark 2010, Katis ve
Kellis 2009).

Dar alan oyunlarinda yiiklenme yogunlugunu etkileyen bir¢ok faktdriin
oldugu belirtilmektedir. Bu faktorler; sahanin boyutlari, antrendriin sézel destegi, her
iki takimdaki oyuncu sayilari, diizenlenen oyun kurallardir (Rampinini ve ark 2007.
Bir yiiklenme antrenmani olarak dar alan oyunlarini etkili bir sekilde kullanmak i¢in
fizyolojik, psikolojik, oyuncularin algisal ve zaman-hareket cevabiyla oyun
zekalarinin iliskilerini daha iyi anlamaya gerek duyulmaktadir (Hill-Hass ve ark
2009).

2.1.2.1 Dar Alan Oyun Alam Olgiileri

Oyun sahast boyutlarin degistirilmesi ile futbolcular iizerinde yiiklenmelere
bagli olarak viicuttaki fizyolojik degisimlerin yani sira tekniksel-taktiksel ve
oyuncularin oyun zekasinda ve oyun anlayislarinda da  degisiklikler
gerceklesmektedir. Ozellikle bireysek olarak oyuncu basima olusan alan oyuncular:
bu yonde fazla etkilemektedir. Ayrica oyun alani Olgiilerinin kiigiiltiillmesi veya

biiyiiltiilmesi sonucu oyuncularin pas aligverisleri, doniisleri, top siirmeleri, kafa
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vurusu ve top ile pozisyon kesme orani {izerinde belirgin farklilar géstermemektedir,
fakat sut oraninda ve ¢alim atma oraninda belirgin farkliliklar goriilmektedir. (Kelly
ve Drust, 2009). Oyun alami o6lgiileri enine ve boyuna genisledik¢e cekilen sut

oraninda azalmalar goriilmektedir.

Rampinini ve ark. (2007) yaptigi ¢alismada oyuncularin sayisal olarak ayni
olup oyun alam o6lgiileri biyiitiildiigiinde egzersiz siddetinde artis oldugunu
vurgulamaktadirlar. Ayrica oyun alan 6lgiileri biiyiitildiigiinde pas aligveris, doniis,
dripling, top kazanma, hedefe uygun sut, pas aligverisi, ¢alim vb. teknik hareket
iceren futbolun teknik parametre sayilarinda ve Kalp atim sayisinda belirgin diisiis
olarak azalma oldugunu vurgulamaktadirlar (Owen ve ark. 2004; Owen ve ark.,
2011; Kelly ve Drust, 2009). Bu ¢alismalara ek olarak Hill-Haas ve ark. (2011)
yaptiklar1 dar alan oyunlariyla ilgili ¢alismada sporcu sayist ve oyun alani dlgiilerinin
boyutu biiyiiltiildiigliinde dar alan oyunlarinda antrenman siddetinde azalma oldugunu
vurgulamislardir. Fakat Gegmen ve ark. (2007) yaptiklari ilgili ¢alismada oyun alani
Olglileri sabit bu oyun alaninda futbolcu sayisi fazlalastik¢a yapilan dar alan
oyunundaki antrenman siddetinde artis oldugunu vurgulamislardir. 4v4, 6v6 ve 8v8
gibi dar alan oyunlardan daha kii¢iik alanli olan 2v2 oyunda daha ¢ok fizyolojik
yiiklenme gostermektedir. Fakat kiiciik alanli dar alan oyunlarda sprint siiresi daha
az, sprint mesafesi olarak ve sprintler arasi daha fazla zaman aralig1 ortaya ¢iktigi
bilimsel arastirmalarla gosterilmistir. Hill-Haas ve ark. (2011) yaptiklar1 ¢alismada
dar alan oyunda oyuncularin sayisal olarak azaltilmasi ve sporcu basina diisen alanin
biiyiimesi ile dar alan oyunlarinda antrenman yiiklenme siddetinin artirilabilecegini
vurgulamiglardir. Baska dar alan oyunlaryla ilgili yapilan birgok calismada sporcu
bagmna diisen alan fazlalagtiginda Kalp atimi, Laktik asit ve oyuncularin performans
efor oran1 degerlerinde de yiikselme gozlenmektedir (Owen ve ark. 2004, Willams ve

Owen, 2007, Rampinini ve ark. 2007).

Owen ve ark. (2011) yaptiklar1 ¢alismalarinda kiigiik alan oyunlarindaki kalp
atim sayisinin daha enine ve boyuna genislemis biiyiik alanli dar alan oyunlardaki
kalp atim sayisina gore belirgin sekilde yiikselme oldugunu ve dar alan oyunlarinda

oyuncularin Maksimum Kalp atim oranimin %85 inin iizerine daha siire olarak daha
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uzun ¢iktiklarin1 ¢aligmalarinda gostermislerdir. Ayrica oyuncularin sayisinin az
olarak oynanan dar alan oyunlar1 ve orta biiyiiklikkteki dar alan oyunlarinin futbola
Ozgii olarak kuvvet parametresini gelistirmek i¢in daha bransa 6zgii oldugu Morgans
ve ark. (2014) calismasinda ortaya konmustur. Yukarida yapilan ¢alismalardan da
anlasilacagi lizere dar alan oyunlarinda sporcu basma diisen alan 6lgiisii enine ve

oyuna genislediginde daha yiiksek antrenman yiiklenme siddeti ile karsilasilmaktadir.

2.1.3 Antrenor Geri Bildirimi

Antrendr tarafindan sozlii olarak sporculari tesvik amaciyla yapilan destegin egzersiz
yiiklenme siddetini ve oyuncularin sportif performans oranini artirdigi goriillmekte ve
antrenmanda yapilan egzersizlerde antrenor geri bildirimin yapilmasi dnerilmektedir.
Antrenor tarafindan verilen sozel destek Dar alan oyunlarinda Kalp atim sayisi
oranini, laktik asit konsantrasyonunu ve sporcularda algilanan performans efor
oranini artirmaktadir (Little ve Williams 2006, Rampinini ve ark. 2007). Yine bu
sonuglara benzer sekilde Hill-Hass ve ark. (2011) yapmis olduklari ¢alismada 3v3,
4v4, 5v5 ve 6V6 kiiciik alan, orta genislikteki alan ve genis alanda oynanan oyunlarda
antrendriin sozIi desteginin kalp atim sayisini, laktik asit konsantrasyonunu ve
futbolcularda performans efor oranini yiikselttigini vurgulamktadirlar. Yine benzer
sonuglar olarak Sampaio ve ark. (2007) tarafindan 2v2 ve 3v3 Dar alan oyunlarinda
sporcularin performans eforu oraninda artis, Kalp atim sayisinda belirgin degisme
olmamasi seklinde sonug elde etmislerdir. Yine Hill-Haas ve ark. (2011) yaptiklar
derleme ¢alismasinda antrendr tarafindan devamli olarak verilen oyuncular tesvik
edici  geribildirim ile antrenmanin yiiklenme siddetinin  artirilabilecegini
belirlemislerdir. Ek olarak Sampaio ve ark. (2007) yaptiklar1 ¢alismada antrenor
tarafindan yapilan sozli tesvik edici destegin kalp atim sayisi iizerinde bir etkisinin
olmadigin1 fakat algilanan efor oraninda belirgin bir yiikselis sonucunu tespit
etmislerdir. Yukaridaki yapilan ¢aligmalar gosterildigi gibi dar alan oyunlan fiziksel,
teknik, taktik, psikolojik, kuvvet gibi hangi amag¢ ve hedefe yonelik oynatilirsa

oynatilsin antrendr tarafindan verilen oyuncular1 tesvik edici sozlii antrendr

geribildirimi amaca ulagsmak agisindan gereklidir.
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2.1.4 Futbolda antrenman planlamasi:

Futbol antrenmani 6zel performans seviyesini yiikseltmek bazen yavas yavas
diisiirmek veya aynmi performans seviyesini muhafaza etmeye yonelik, planli ve
programli devamli ¢aligmalardir (Giinay ve ark., 2017)

Planlama bir antrendriin, diizenli bir antrenman programi olusturma
cabalarinda yararlandigi en Onemli bir ara¢ olarak goriilmektedir. (Tudor ve
ark.2015).

Antrenman planlamasi ve diizenlenmesi bilimsel temellere dayanan, ustalikla

uygulanan bir diizenleme olarak kabul edilmektedir. (Tudor ve ark.2015).

Yontemsel ve bilimsel temelli bir siireci kullanarak, antrenorler sporcunun
istenilen zamanlarda, verim diizeyini en iist diizeye ¢ikarmaya olanak saglayacak bir
antrenman siirecini yapilandirmaktadirlar. Etkili bir antrenman siireci olusturabilmek
icin antrendrlerin, viicudun antrenman uyaranlarina, fizyolojik tepkilerine ve bu
tepkilerin planlanmas1 ve diizenlenmesine yonelik, bilgi diizeyi de belirleyici

olmaktadir (Tudor ve ark.2015).

Son yillarda, bireysel sporlardaki ve takim oyunlarindaki belirgin ve siirekli
yiikselen gii¢ gelisimini agik¢a gormekteyiz. Bu siirekli gelisim yalnizca saha,
malzeme, teknoloji gibi dis faktorlere bagli olmayip, sporun islevi iizerindeki
bilimsel ¢alismalara, amacina uygun antrenman planlamasina, programlanmasina ve
bunlarin uygulamaya istenilen bi¢cimde aktarilmasina baglidir. Bu nedenle sporda
Ongoriillen uzun, orta ve kisa siireli amaclara ulasabilmek, iyi diizenlenmis bir

antrenman planlamasi ve periyotlamasi ile miimkiin olacaktir (Sevim, 2002)

2.1.4.1 Kuvvet

Sporda kisinin bir dirence karsi koyabilme yetenegi veya bir direnci ya da
kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilme o6zelligidir (Sevim, 2010).
Kuvvet ayn1 zamanda, bir kasin gerilme, kasilma ve gevseme yoluyla bir dirence

kars1 koyma yetenegidir (Muratli ve ark. 2007).



Kuvvet ve gii¢ gelisimi her spor dalinin ayrilmaz bir parcasidir. Baz1 spor
dallarinda (halter, sprint, giires boks vs.) kuvvet gelisimi ve maksimal kuvvetin
kullanimina yiiksek oranda ihtiya¢ duyulurken, bazilarinda (ritmik jimnastik,
badminton, masa tenis, uzun mesafe kosucular1 vs.) ise bu oran azdir. Benzer
sekilde, baz1 spor dallarinda kuvvet ihtiyacinin uygulama sekli ve ¢esidi farkli
olabilir. Oregin baz1 spor disiplinlerinde statik, bazilarinda dinamik, bazilarinda
maksimal kuvvet, bazilarinda c¢abuk ve patlayici kuvvete ihtiya¢ duyulur.
Futbolda direng kelimesi, top, insan viicudunun kendi agirligi, sigramalarda,
negatif ve pozitif ivmelenme gii¢liigii, zemin ve ikili miicadeledeki rakiptir

(Bangsbo, 1996).

Futbolda c¢abuk kuvvet 6n plandadir. Bir giires¢inin veya haltercinin sahip
oldugu temel kuvvetten ziyade futbola oyununa 6zgii temel kuvvete gereksinim
vardir. Hazirlik devrelerinde futbolcunun kuvvet antrenmanlart antrenman
periyodlamasinda 6nemlidir. Ozellikle, maximal kuvvet, cabuk kuvvet ve cabuk
kuvvette devamlilik antrenmanlari sezon icerisinde devam ettirilmelidir (Weineck,
2011).

Cabuk kuvvet pozitif yonde gelistirici ¢aligmalarda kaslarin ¢ok kisa siirede
kasilabilme ve uyarilabilme o6zelligi kazanabilmesi i¢in agirlik calismalari,
sporcularin maximal agirlik ylizdesinin %40-60 ile yapilmalidir. Caligmalarin
yiiksek yogunlukta ve siddette olmasi ve kas i¢i koordinasyonu gelistirici nitelikte
olmast ve dinlenmeyle yiiklenmenin iyi diizenlenmesine 6zen gosterilmelidir

(Garganta ve ark. 1993).

Ivmelendirici kuvvet ornekleri; sigrama, vurus, itme ve kosma gibi
eylemlerde goziikmektedir. Engelleyici ya da yavaslatici 6rnekler ise; ani duruslar
yon degistirmeler, kosular ve sicrama uygulamalarinin son bdliimlerinde
goriilmektedir. Futbolda eylemler; akici ve ¢ok yonlii yiiksek patlayici hareket
etkinliklerini ortaya c¢ikartan, ¢abuk kuvvet ve dayamiklilik 6zellikli kaslar ile

gerceklesmektedir (Weineck, 2011). Sporsal anlamda, biitiin kaslarin yarattigi, bir
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direnci karsilamaya ya da yenmeye yonelik etki olarak tanimlanan kuvvet
(Hollmann 1990), maksimal istemli bir uygulamada gelistirilebilen zirve kuvvet
veya tork olarak; gii¢ ise belirli bir zaman dilimi i¢inde gergeklestirilen mekanik is

olarak da tanimlanmaktadir (Sale 1991).

2.1.4.2 Siirat

Siirat, “Sporcunun kendisini en yiiksek hizlida bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi” ya da “Hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla

<99

uygulanmasi yetenegi” olarak tanimlanabilir (Sevim, 2010).

Bir futbolcunun topla ya da topsuz olarak bir yerden baska bir yere en kisa
zamanda amaca uygun olarak ulagmasi, degisik yonlere dogru kendisine avantaj
saglayacak konumu yaratmak i¢in miimkiin olan en yiiksek sliratle Yyer
degistirmesi seklinde de ele alinabilir (Topkaya, 2004). Futbol oyununu analiz
eden spor bilimcilerine ve analistlere gore bir futbolcu saha igerisinde 30 metreye

varan surat 0zelliklerini kullanmaktadir.

Antrenman biliminde 30 m. ye kadar olan siirat, “Sprint Siirati” olarak
tanimlandigindan, futboldaki siirat, agirlikli olarak futbolcularda sprint stiratini,
kalecilerde ise reaksiyon siiratini olusturmaktadir. Futbol mag1 sirasinda,
futbolcular yiliksek tempoda kosarken aniden yon degisikligi yaparlar. Bu tiir
hareketler, ¢cabukluk, denge, koordinasyon ve ¢eviklik, reaksiyon gibi sporcularin
motorik 6zellikleri sayesinde olur. Buna asimetrik siirat 6zelligi denir. Simetrik
(diiz) siirati iyi olan sporcularin ¢abuklugu iyi olmayabilir (Balsom, 1994). Futbol
dahil tim sportif oyunlarda; oyun pozisyonlarini ve oyundaki degisimleri
miimkiin oldugunca en kisa siirede algilayabilme yetenegidir (algilama siirati).
Davraniglar i¢in miimkiin olan seceneklerden birine en kisa siirede karar
verebilme yetenegidir, oyunun 6n goriilmeyen gelisimleri lizerine hizli tepki
gosterme yetenegidir (tepki siirati). Rakip ve zaman baskis1 altinda top ile bransa

0zgii hareketleri hizli uygulama yetenegidir (hareket ve aksiyon siirati). Oyunda,
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biligsel, teknik taktik ve kondisyonel olanaklarini miimkiin olan en biiyiik hizla ve

etkin sekilde kullanabilme yetenegidir (Baur ve ark, 1994).

Motorik parametrelerin Onemli bir 6gesi olan siirat performansi
etkileyen bir 6zellik olup, gelisimi i¢in planli ve programli antrenmanlara
ihtiyag duyar. Ilkeleri ve antrenman dinamigi siirat gelisimine elverisli
antrenmanlar ile performans gelisirken bagsarida olumlu yonde etkilenir.
Stirat literatiirde c¢esitli tanimlamalar ile agiklanmakta olup, insanin
kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirmesi, hareketlerin
miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizda yapilmasi ve viicudu veya onun bir
kismini hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.

(Glinay ve Yiice, 2017).

2.1.4.3 Dayamkhhk

Genel anlamda organizmanin, sportif eylemin kalitesinde herhangi bir diisiis
olmaksizin statik veya dinamik giiclerin yarattigi yorgunluga uzun siire karsi
koyma yetenegine denir. Sporcularin kondisyonunun Onemli bir bdlimiini

olusturmaktadir (Sevim, 2010).

Dayaniklilik kavrami, sportif eylemin siiresi, kalitesi ve ilgili kas gruplarina
yapilan yiiklenmenin kapsamina bagli olarak cesitli sekillerde incelenebilir.
Kuvvette, cabuk kuvvette, siiratte devamlilifin saglanmasi anlamina gelen
dayaniklilik 6zelligi sporcularda gelistirilemez ise, diger tim ozelliklerin bir

futbol miisabakasi siiresince verimli olmasi pek miimkiin degildir (Giindiiz, 1995).

Genel dayaniklilik, her sporcuda oldugu gibi futbolcuda da kesin
gelistirilmesi gereken oksijenli ortamda enerji olusumunu saglayan kalp, dolasim
ve solunum sistemi ile ilgili dayanikliliktir. Futbolda genel dayaniklilik, sezon
oncesi mutlaka diizeltilmeli ve tiim sezon devam etmelidir. Ciinkii dayaniklilik

futbolda temeldir. Dayaniklilik ,Tempo kosulari, yaygin intervaller, fartlek (tempo
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oynas kosular) ve dairesel calismalar ile gelistirilir. Yiiklenme yilizdesi diisiik

kapsam genistir (Weineck, 2011; Foss, 2012).

2.1.4.4 Hareketlilik (esneklik)

Esneklik kelimesi; agma, germe, biikme, uzaklastirma ve yakinlagtirma gibi
kavramlarin tiimiinii igermektedir. Kaslarin ve tendonlarin esnekliginin gelismesi
gerilmeye miisaade eder (Zorba ve ark. 2009). Bir eklem veya eklemler serisinin
hareket agikligini igine alir ve eklemin sinirliligi kas- tendon yapisinin uzayabilme
yetenegini yansitir. Sporcularin fonksiyonel ve estetik olarak iist diizeyi
yakalamada gerekli olan hareket aciklifi boyunca hareketlerini yapmalari da
gerekli olmaktadir. Bununla beraber eklemdeki asir1 hareketlilik veya stabilite
(saglamlik) azlig1 da temas sporlarinda veya yiiksek glic ve hizin olustugu
durumlarda yaralanmaya daha fazla yatkinlik meydana getirebilmektedir (islegen,

2002; Sevim,2010).

Futbolda esneklik top ile yapilan hareketlerin daha kolayca
uygulanabilmesi, bazi pozisyonlar geregi genis acilardaki hareket ihtiyacinin

karsilanabilmesi i¢in gereklidir (Topkaya, 2004).

Esneklik kas performansinin gelisiminde 6nemli bir etkendir. Eklemlerde
meydana gelen hareketler dizisi dinamik esneklik, eklem direncinin harekete karsi
gelmesi yani kuvvetin harekete karsi direnmesidir. Bazi aktiviteleri yaparken
esnekligin 6nemi oldukca fazladir. Ozellikle futbolda esnekligin iyi olmasi
durumu, hareketin diizgiin yapilabilirligi kaslarin sakatlanma riskinin azalmasini
saglar (Foss, 2012). Hareketlilik 06zelligi sporda istenilen motorik giice
erisebilmek icin 6nemli bir unsurdur. Denge ve kuvvete ki gelisim potansiyeline
esneklik biiyiik yarar saglar. Kuvvet ve dayaniklilik gibi motorik 6zelliklere yarari

oldugu ve aerobik uygunlukta gelisme gosterdigi bulunmustur (Zorba ve ark.
2009).
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Futbolda esnekligin yetersiz olmast durumunda; hareketin nitelikli olarak
yapitlma Ozelligi sinirlanir futbolcularda sakatlanma riski artar, koordinasyon

gelisimi olumsuz etkilenir, kas kuvveti, siirat ve dayanikliligin kazanilmasini

olumsuz etkiler (Alter, 2004).

2.1.4.5 Koordinasyon

Hareketlerin kisa siirede dogru olarak yapilabilme yetenegidir. Futbolda
koordinasyon amaca yoOnelik bir harekette, iskelet kaslar1 ile merkezi sinir
sisteminin uyum i¢inde caligmasi, etkilesimi anlaminda kullanilan bir terimdir.
Koordinasyon kalitesi ne kadar iyiyse hareketin amacina o kadar zorlanmadan,
isabetli ve kisa yoldan erisilir. Ayn1 zamanda o kadar az oksijen tiiketilir,
dolayisiyla az enerji harcanir. Yorgunluk derecesi azalir. Beceri kavrami; kisinin
motorsal davranisini etkin olarak belirleyen bir ozelliktir cogu kez karmagsik
sportif hareketler s6z konusu olunca kullanilir, becerinin gelistirilmesi oldukca
giictiir ¢iinkii bu tr yeteneklerin gelistirilmesi i¢in dncelikle 6l¢iilebilmesi sonrada
bir igerik sistematiginin olmasi gerekir. Koordinasyonun gelistirilmesinin tim
evrelerinde calistirict gittikge artan alistirmalart kullanmaya ¢aba gostermelidir.
Futbol antrenmaninda programin ilk boliimiinde koordinasyon caligsmalart yer

almalidir (Sevim, 2010; Muratli, 2007; Bompa, 2007)

2.1.4.6 Denge

Denge (statiko-dinamik, vestibiiler) algilayicilari; i¢ kulaktaki vestibiiler
boliime yerlesmistir. Basin hizlanmas1 ve yonii hakkinda bilgiler verir. Tim
sportif branslarda motor 6grenme yetenegi agisindan onemlidir (Murath, 2007).
Viicudun bir pozisyonunu ya da hareket halindeyken degisen pozisyonlarimi
muhafaza etmek agisindan futbol igin ¢ok dnem tasimaktadir. Yapilmasi gereken
ikinci, tgiincii, hareketlere gegis igin denge onemlidir (Topkaya, 2004). Denge
caligmalarinda alistirma olarak; her iki yonde doniiler baskin olmayan
ekstremitiyle de hareketleri uygulamak, bacak ve eller iizerinde gili¢ kosullarda

uzun silire durabilmek, ¢izgi ya da denge agacinda kapali gozler ile ileri geri
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yiirimek degisik kosullarda dengeyi korumak gibi alistirmalar secilebilir (Muratli
ve ark. 2007).

2.1.4.7 Teknik

Genel anlamda teknik giic verimini daha ekonomik bir sekilde

kullanabilmek i¢in organlar arsinda yapilan is birligidir

Futbolcu, futbol oyununun gerektirdigi top ile ya da topsuz birtakim
davraniglart bulundugu yer ve zaman icinde kendisinin dolayisiyla takimin
{istiinliigiinii saglamak i¢in yapmak zorundadir. Iste bu davranislari, “futbol oyunu
teknigi” diye tanmimlayabiliriz (Ferah,2000). Teknik, bir beceri ya da fiziksel
alistirmay1 dogru bir bigimde uygulamak olarak degerlendirilmektedir. (Bompa ve
Gregory, 2015)

2.1.4.8 Taktik
Oyuncularin; bireysel, grup ve takim halinde sahayi, zamani kendi ve rakip
takim oyuncularin1 dikkate alarak degisen kosullarda nerede ve ne zaman, nasil ve

ne sekilde davranmalar1 gerektigini taktik olarak tanimlayabiliriz. (Sevim, 1991.)

2.1.4.9 Maksimum Oksijen Tiiketimi

19

Biiyiik kas gruplarinin aktif oldugu dinamik yapili bir egzersiz esnasinda

organizmanin kullanabildigi en yiiksek oksijen miktaridir (Hoff ve ark., 2002;

Wagner, 1996).

Bir bagka deyisle sporcuya gittikce artan egzersiz siddetinde bir

is

yaptirildiginda kullandig1 oksijen orani linear bir bi¢gimde artar ve belirli bir seviyeye

gelir, bu noktadan sonra is yiikii artsa bile oksijen kullanim1 ayni1 kalir. Bu noktada

kisinin kullandig1 oksijen miktari VO2max olarak tanimlanir ve su sekilde

hesaplanir:
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VO2max = Max.KAH X Max. Atim volimii X A- VO2 farki (Astrand ve Rodahl,
1986).

Bu noktada kisinin kullandig1r oksijen maksimaldir ve maksimal oksijen
tiketimi (VO2max) denir. VO2max degeri dakikada litre veya ml cinsinden
kullanilan oksijen miktar1 olarak ifade edilebildigi gibi bireyin viicut agirliginin
kilogrami1 basina diisen VO2max (ml/kg/dk) miktar1 olarak da yazilabilinir.

Aerobik gii¢, futbol oyunculari i¢in olduk¢a 6nemlidir (Helgerud ve ark.,
2001) maksimal aerobik kapasite ile yiiksek siddetteki eforu siirdiirebilme yetenegi
arasinda yiiksek bir iligki vardir (Falk ve ark.,1993, Kosar ve ark., 2004, Leger 1996,
Leger ve Lambert 1982)

2.2 Yiuklenme

Sporda gii¢ yetenegi ve bunun temel birimleri olan “Motorik ozellikler”
hareket uyaranlar1 yoluyla gelistirilir. Eger uyaranalar antrenman gelisimini ve
saglamlagtirllmasint sagliyorsa, bu uyaranin “yiliklenme” olarak tanimlayabiliriz

(Giinay ve Atilla, 20017).

Performansin artis1 ve sporcunun kapasitesinin belirli bir diizeye ulasabilmesi,
antrenmanla yapilan yliklenmelere baglidir. Performansin gelisimi i¢in uygun
yiiklenme diirtiilerine ihtiya¢ duyulmaktadir (Giinay ve Ark.,2017).

Yiiklenme organizmanin normal ¢alisma diizenini degistiren uyaranlardir; iki
tiir yiiklenme vardir. Eksternal(D1s) yiiklenme; kapsam(hacim), yogunluk(siddet),
siire ve siklik ile tanimlanan uyaranlardir. Internal (ig)yiiklenme: dis yiiklenmeler,
organizmada fiziki ve psikolojik reaksiyonlara neden olur. Bu reaksiyonlarin
biyokimyasal, fizyolojik karakterine, psikolojik uyum derecesine i¢ yiikklenme denir.

Sporsal alanda verim elde edebilmek icin dis yiliklenmeler yapilir (Glinay ve
Ark.,2017)
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2.3 Kalp Attm Hiz1 (KAH) Degerleri

Futbolda oyunun fizyolojisinin  belirlenmesi  amaciyla  kullanilan
parametrelerden biri de Kalp atim hizidir. Miisabaka igerisinde KAH degerlerinin
kaydedilmesi ile iliskili hazirlik ve resmi miisabakalarda elde edilen sonuglarda
ortalamanin 157 ile 175 atim/dk arasinda degistigi (James ve Reilly, 1995; Gatterer,
2007) ve miisabakalarin 1. devrelerinde elde edilen KAH degerlerinin 2. devrelerden
5-10 atim/dk daha yiiksek oldugunu belirtilmektedir (Reilly, 1997; Alemdaroglu,
2011). Dar alan oyunlarinda antrenman siddeti, KA o&lgtim aletleri, GPS 6lglim
araglar1 (oyunda kat edilen toplam mesafe oraninda %3-5 oraninda hata payi ve
slirati 6lgim oraninda yiiksek korelasyon degeri gostermektedir) veya kan laktat
olgtim materyalleriyle bulunabilir. Fakat futbol antrenmaninda kan laktat orani
Olglimiinii sik olarak almak zordur. Bu nedenle kalp atim monitorleri aletlerinin
kullanilmas: kolay ve kabul edilebilir bir materyal olarak bilimsel olarak
calsimalarda, egzersizlerde ve miisabakalarda kullanildigi goriilmektedir (Little ve
Williams, 2006; Little ve Williams, 2007; Dellal ve ark. 2008; Rampinini ve ark.
2007; Hill-Haas ve ark., 2010; Hill-Haas ve ark., 2011). Ayrica giinimiizdeki
antrenmanlarinda GPS 6lgme materyalinin kullanim1 s6z konusu olup, teknik

adamlara antrenman esnasinda aninda kullanabilecegi sayisal ve gorsel veriler

kullanilmaya baglamistir.

Kelly ve Drust (2009) ¢alismasinda dar alan oyunlar1 kondisyonu gelistirme
amacl yapildiginda KA sayist oraninin maksimum kalp atim sayisinin %90-95’ine,
KAHwMaks ortalamasinin da 204+9 KA sayist oranina ulagtigini belirtmektedirler. Bu
calisma da gosteriyor ki dar alan oyunlart amaci belirlenerek yapildiginda hem
aerobik kapasite hem anaerobik kapasite ve hem de mag¢ performansi igin gerekli
kondisyonel performans iizerinde oldukga etkilidir. Ayni zamanda bu sonuglar

interval (aralikl) antrenman metodunun etkileri ile benzerligi gostermektedir.
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2.3.1 Maksimum Kalp Atim Hizi ve Egzersiz Alanlari

Sporcuya antrenmanin kazandirdig fizyolojik 6zellikler KA hizi, kan lakat
konsantrasyonu ve VOomaks gibi ¢esitli sekilde tanimlanmistir. Karvonen vd., bir
kisinin kalp atimin oraninin maksimuma ulastig1 bir degerin oldugunu ve bu degerin
erkeklerde 220-yas, bayanlarda ise; 226-yas formiilii ile bu orani belirlendigini
belirtmislerdir (Karvonen vd., 1957). Ancak son yillarda farkli test protokolleriyle
yapilan caligmalar gostermistir ki 6zellikle sporcularda Maksimal kalp atim hizi,
teorik noradrenalin dehidrogenaz (NADH) degerlerinden farklilik gosterebilmektedir
(Castanga vd, 2006; Chamari vd, 2004). Jansenn (2001) yaptig1 ¢calismada Kalp atim

hizi maksimalin tizerinde olan antrenman kategorilerini su sekilde ifade etmistir.

2.3.2 Yogun Interval

Maksimum kalp atim hizinin (KAH Maks) %90-95 orani arasinda veya kan
laktik asit (LA) degerleri 6-12 mM.L-1 antrenman yiikiinde 2-8 dakika arasi siirelerle
aralikli olarak uygulanan antrenman big¢imidir. Hedeflenen sonu¢ sporcunun Laktik

asit oranini1 arttirabilmektir.

2.3.3 Yaygin interval

Maksimum kalp atim hizinin %85-90’1 oranida veya kan Laktik asit degeri
4-6 mM.L-1 egzersiz yiikiinde 8-15 dakika arasi interval antrenmani seklinde
uygulanan antrenman metodudur. Sporcunun esik diizeyinde uzun siire ¢aligabilmesi

amaclanmaktadir.

2.3.4 Yogun Dayamkhhk

Maksimum kalp atim hizinin %75-80’1 oranina ya da 3-4 mM.L-1 kan Laktik
asit antrenman yiikiine denk gelen antrenman siddetini ifade eder. Bu antrenman
alaninda artan kas kapilarizasyonu, aerobik enzimler, yag metabolizmasi, glikojen

depolarmin oranmin yiikselmesi ve artan mitokondri sayis1 ile periferal
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kardiovaskiiler kondisyon diizeyini gelistirmeyi amaglayan bir antrenman

yontemidir.

2.3.5 Yaygin Dayamkhihk

KAHMaks’in %71-74’ine ya da 2-3 mM.L-1 kan Laktat is yiikiine denk gelen
antrenman siddetini ifade etmektedir. Bu antrenman yontemi, yaglarin oksidasyonu
ile karbonhidrat depolarini korumasi ve boylece daha yiiksek siddetli antrenmanlari

daha uzun siirdiirtilebilmesi agisindan biiyiik 6neme sahiptir.

2.3.6 Rejenerasyon Antrenmanlari

Maksimum kalp atim hizinin %70’ine ya da 0.5-1.5 mM.L-1 kan Laktik asit
egzersiz yiikiine denk gelen antrenman siddetini ifade eder. Bu siddette yapilan
antrenmanlar aerobik kapasiteyi gelistirmeyi ve sporcularin fiziksel olarak daha
cabuk dinlenmelerini saglamay1 ve bir sonraki antrenmana daha dinlenik olarak

cikmay1 amaclayan egzersizlerdir (Jannsen, 2001).

2.4 Futbolun Fizyolojik Talepleri

Futbol oyunu, temel bir aerobik dayaniklilik {izerine diizensiz araliklarla ve
zaman zaman yiiksek siddetli olabilen anaerobik olarak agirlikli oyun yapisim
yansitan, farkli yonlii beceriler gerektiren bir spor dalidir. Oyunda basari, sporcunun
fiziksel, kondisyonel, teknik, taktik ve oyunu okuyabilme yetenek ve ozelliklerliyle
belirlenmektedir. 2x45 dakika olarak iki devreli oynanan oyun,oyuncularin belirgin
bir fizik yapisini ve futbola 6zgii kondisyonel 6zelliklerini gerektirmektedir (Agikada
ve ark., 1999).

Profesyonel diizeydeki futbolcular bir miisabaka sirasinda yaklasik 10-12 km
ve kaleciler ise 4 km mesafe kat etmektedir. Baz1 yapilan ¢aligmalarda profesyonel
sporcular, amator sporculardan ve orta saha oyuncularinin da diger mevki

oyuncularindan daha fazla mesafe kat ettigi belirtilmektedir (Whitehead, 1975;
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Reilly,1996; Mohr ve ark., 2003; Bangsbo ve ark., 2006). Oyunun ikinci devresinde
birinci devreye gore egzersiz siddetinde ve kat edilen mesafede %5 — 10 orani
arasinda azalma gozlenmektedir (Mohr ve ark., 2003; Stelen ve ark., 2005). Bir
miisabaka sirasinda her bir oyuncu yaklasik 90 saniyede bir, ortalama 2-4 saniyede
sonlanan sprintler yapmaktadir (Bangsbo ve ark., 1991; Stelen ve ark., 2005). Ayrica
bir mag sirasinda kat edilen mesafenin %1-11 oranini sprintler olugturmaktadir (Van
Gool ve ark., 1988; Bloomfield, 2007). Oyun esnasinda her oyuncu 4-6 saniyede
sonlanan 1000-1400 aras1 kisa siireli hareket gergeklestirilmektedir (Mohr ve ark.,
2003).

Oyun siiresi bakimindan futbol ¢ogunluklu olarak aerobik metabolizmaya
baglidir. Futbol oyunun yaklagik %80-90°1 disiik ve orta siddetli aktiviteleri
igerirken geri kalan %10-20 orani ise yiiksek siddetli hareketlerden olusmaktadir
(Rienzi ve ark., 2000; Bangsbo, 1994a). 90 dakika oynanan bir futbol maginda
Maksimal kalp atim sayisinin yiizdesi olarak Olgiilen egzersiz yiikii anaerobik esik
oranina yakindir. Anaerobik esik yapilan en yliksek egzersiz siddetidir ve normalde

futbol oyuncularinda maksimal kalp atim hizinin %80-90 orani arasindadir (Stelen

ve ark., 2005).

Futbol oyun branginin performansinda alaktasit anaerobik giic 6nemli bir
etkendir(Holmann,1981). Anaerobik o6zgii antrenmanlar; ani hizlanma ve yon
degistirme, sprint, sigrama, kayarak miidahale ve sut gibi yogun mag aktiviteleri
hareketlerinde, oyun igerisindeki yiiksek yogunluklu hareketleri uzun siire yapabilme
yeteneginde, yiikksek yogunluklu egzersizlerin, ma¢ esnasinda daha sik

uygulanabilme 6zelliklerinde 6nemli katkisi olmaktadir (Bangsbo, 1994b).

Bir futbol miisabakasinda aerobik metabolizma siklikla maksimalin %80’leri
oraninda veya daha iizerinde kullanilirken Kalp atim hizinin 150 atim {izerine, vendz
kan laktat diizeyleri ise 12 mM.L-1 seviyelerine ¢ikabilmektedir (Ekblom, 1986).
Ekblom (1986) yaptigi c¢alismada bir mag¢ sirasinda oyuncularmm Laktik asit
ortalamalarinin 7-8 mMM.L-1 orami arasinda oldugunu belirtmistir. Buna kargilik

Bangsbo (1994b) oyuncularin mag sirasinda Laktik asit diizeylerinin 3-9 mM.L-1
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arasinda degistigini ve bireysel olarak 10 mM.L-1 Laktik asit diizeyini asan
oyuncularinda bulundugunu ve genel olarak VO2maks’in %70 oranina denk gelen

Kalp atim hizinda futbol mag¢inin ortalama olarak oynandigini belirtmistir.

Capranica vd. (2001) 11 yasindaki ¢ocuklarda 11v11 normal saha 6lgiilerinde
(100*65m) ve 7v7 kiigiik saha (60*45m) boyutlarinda oynanan maglari analiz
etmisler ve futbolcularin her iki oyun sahasinda oynanan maglarda ortalama olarak
macin %84’ linlin 170 Kalp atim hiz1 civarinda oynadiklarin1 ve mag sirasindaki kan
laktat konsantrasyonun 1,4-8,1 mM.L-1 orani arasinda degistigini vurgulamislardir.
11v11 oynanan miisabakanin ilk devresinin %88’lik boliimiiniin 170 Kalp atim hiz
civarinda oynandigini ve ikinci devresinin ise %80’lik boliimiiniin 170 Kalp atim hiz1
civarinda oynandigim1 belirtmistir. 7v7 oynanan magimn ilk devresinde %81°lik
boliimiiniin 170 Kalp atim hiz1 civarinda oynandigini, ikinci devresinde ise %8’lik
boliimiin 170 KAH diizeyinde oynandigini belirtmistir. 7v7 oynanan magta kan laktat
konsantrasyonunun 1.4 ile 7.3 mM.L-1 arasinda degistigini belirtmistir. Krustrup vd.
(2005) yilinda bayan futbolcularda yapmis oldugu arastirmasinda; ortalama olarak
bir magin 165 Kalp atim hizinda oynandigint ve KAHMaks’nin %87’sine denk
geldigini, Maksimal kalp atim hizinin ise 193 oraninda oldugunu belirtmistir. Ayrica
magcta en yliksek Kalp atim hizi 186 olarak bulmus ve maksimumum %97 oranina
denk geldigini saptamistir. Ortalama ve en yiiksek Kalp atim hizlari i¢in magin 15’er

dakikalik boliimlerinde fark olmadig belirtmistir
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3. MATERYAL ve METOD

3.1 Arastirma Grubu: Tiirkiye 2. liginde miicadele eden bir takimin U 19
yas grubundaki en az 3 yil antrenman ge¢misi olan ve haftada 5 giin antrenman
yapan toplam 10 futbolcu (boy, ortalama(X)=1.78, Standart Sapma (SS)=0.06 ve

viicut agirhigi, X= 72.10, SS=4.77) arastirma grubunu olusturmustur.

Tim dar alan oyunlarnt yillik periyotlamanin miisabaka evresinde
uygulanmigtir. Arastirma grubuna dahil edilen futbolcularin maksimum efor
sergilemelerine engel teskil edecek herhangi bir saglik problemleri ve sakatliklari
olmayan oyuncular alinmistir. Olgiimlere baslamadan once calisma icin Insan
Aragtirmalart Etik Kurulu’ndan etik kurul onayr alinmis ve bilgilendirilmis olur

formu tiim oyunculara okutularak imzalatildi.

3.2 Veri Toplama Teknigi:

3.2.1 Antropometrik Olciimlerin Alhnmasi: Arastirma  grubundaki
sporcularin viicut agirliklart = 100 gr hassasiyette baskiil ile, boy uzunluklari ise +
mm hassasiyette stadiometre (Holtain,) ile bas fronkort diizleminde inspire konumda

Olclilmiistir.

3.2.2 Dar Alan Oyunlari ve Oyunlar Siiresince Toplanacak Veriler:
Arastirma kapsaminda 2 farkli saha biiyiikliigiinde serbest oyun ve antrendr geri
bildirimli oyun olmak {izere toplam 4 dar alan oyunu uygulandi. Antrenor
geribildirimli oyunlarda; baski yap, geri don ve destek ver komutlar1 standart olarak
kullanildi. Dar alan oyunlari kalecisiz (minyatiir kale) 5 v 5 seklinde ve 20 dk siireyle

oynatildi. Dar alan oyunlarinin uygulama siralamasi rastgele belirlendi.
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Tablo 1: Dar alan oyunlarina iliskin detayli bilgi tablosu.

Dar Alan Oyunu Zemin | Boy | En | Boy/En | Oyuncu | Oyuncu Siire
(m) | (m) Sayisi Basina (dk)
Oyun
Alan1 (m?)
Kiigiik Saha(Serbest) Cim 30 20 1.50 10 60 20
Kiiciik Saha
(Antrenor Geribildirimli) Cim 30 20 1.50 10 60 20
Biiyiik Saha(Serbest) Cim 50 30 1,50 10 165 20
Biiyiik Saha
(Antrendr Geribildirimli) Cim 50 30 |1,50 10 165 20

Veri toplama islemi yillik periyotlamanin miisabaka donemi igerisinde
yapildi. Uygulanan her bir dar alan oyunu Oncesinde telemetrik kalp atim hizi
monitorii ve GPS {initesinin (Team pro, Finland) yer aldig1 kayis sporcunun gogiis
bolgesine sabitlendi. Oyunlar siiresince kalp atim hizi degerleri 5 sn kayit araligi ile
kaydedildi. (Hill-Hass ve ark, 2010). GPS {initesinin veri toplama hiz1 10 Hz’dir ve
literatiirde bu kayit araliginin futbol maclarindaki hareket kaliplarinin ortaya
konmasinda yeterli oldugu bildirilmistir. Elde edilen ham verilerden her bir oyuna ait
rezerv KAH ve maksimum KAH’nin %70, %80, %90 ve %100°nde gecirilen siire
degerleri hesaplanmistir. Ayrica, kat edilen toplam mesafe, ortalama hiz, yliriime,
jogging ve diislik-orta-yiiksek siddet kosular ile kat edilen mesafe degerleri ile
oyunlar sirasinda sergilenen negatif ve pozitif ivmelenme sayilar1 elde edilmistir.
Oyunlar siiresince oyuncularin yiiriime (0-6 km/s), jogging (6-9 km/s), diisiik siddet
kosu (9-12 km/s), orta siddet kosu (12-18 km/s), yiiksek siddet kosu (18-21 km/s) ve
sprint (> 21 km/s) ile kat ettikleri mesafe degerleri belirlendi. Her bir hareket
kategorisi icin secilen hiz araliklari g¢esitli arastirmalarda daha once kullanilmistir

(Aslan, 2007).
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3.2.3 Maksimum ve Dinlenik Kalp Atim Hiz1 Degerlerinin Belirlenmesi:

Sporcular 10 dk oturur pozisyonda bekletildiginde kaydedilen en diisiik kalp
atim hiz1 degeri dinlenik kalp atim hiz1 olarak kabul edildi (Dellal, 2012). Maksimum
kalp atim hizinin belirlenmesinde ise Yo-Yo aralikli toparlanma testi-1 kullanildi.
Test igerigi ayrintili olarak Sekil -1’de gosterilmistir. Test baglamadan 6nce 5 dk’lik
standart 1sinma programi uygulandi. Test siiresince sporcular sozel olarak motive
edilerek gerekli hizin miimkiin oldugunca siirdiirmeleri ve sporcularin maksimum
efor sarf etmeleri saglandi. Test siliresince kaydedilen en yiiksek kalp atim hizi

maksimum kalp atim hiz1 degeri olarak kabul edildi.

YO-YO TEST PARKURU Polar Team Pro Aleti

3.3 Verilerin Istatistik Analizi: Tim degiskenlere iliskin ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplandi. Serbest ve antrenér geribildirimli oynanan dar alan oyunlarina
verilen kalp atim hiz1 cevaplar1 ve hareket profilleri arasindaki fark tekrarlayan
Olgtimlerde iki yonlii varyans analizi ile test edildi. Tim istatistik iglemlerde S.P.S.S

15.0 paket programi kullanildi ve anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Grafik 1: Oyun Alan1 biiyiikliigii ve antrendr geribildirimine gore kat edilen toplam

mesafe (m).
TOPLAM MESAFE (m)
2548
2411
3000 2088 2219
2500
2000
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0
SERBEST (KUGUK SERBEST(BUYUK ANTRENOR ANTRENOR
SAHA) SAHA) GERIBILDIRIMLI GERIBILDIRIMLI
(KUGUK SAHA) (BUYUK SAHA)

Grafik 1 incelendiginde hem oyun alaninin biiyiimesi hem de antrendr

geribildirimli oyunlar sirasindaki kat edilen toplam mesafeyi artirmistir (p<0.05).
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Grafik 2: Oyun Alan1 biiylikligii ve antrendr geribildirimine gore ortalama kosu hizi
(km/s).

ORTALAMA HIZ (km/s)
7,85 B 7,93
3 6,59 ’
6
4
2
0
SERBEST SERBEST ANTRENOR ANTRENOR
(KUGCUK SAHA) (BUYUK SAHA) GERIBILDRIMLI GERIBILDIRIMLI
(KUGCUK SAHA) (BUYUK SAHA)

Grafik 2°de gosterildigi gibi hem oyun alaninin biiylimesi hem de antrenor

geribildirimli oyunlar sirasindaki ortalama kosu hizini artirmistir (p<0.05).
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Grafik 3: Oyunlar siiresince KAH ) yiizdelerinde geg¢irilen siire (dk).
maks

KAH.cs YUZDELERINDE GEGIRILEN SURE
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7,00
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213

SERBEST SERBEST ANTRENOR ANTRENOR
(KUCUK SAHA) (BUYUK SAHA) GERIBILDIRIMLI GERIBILDIRIMLI
(KUCUK SAHA) (BUYUK SAHA)

¥70% ¥ 80% ™90% ¥ 100%

Grafik 3 incelendiginde Kiigiik ve Biiyiik oyun alanlarinda Antrendr
geribildirimli oyunlarda KAHmaks’1n %80-100’1 araliginda gegirilen siire kiigiik ve
biiyiik sahada Serbest oynanan oyunlardan yiliksek bulunmustur (p<0.05).
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Grafik 4: Oyun Alan biiyiikligii ve antrendr geribildirimine gore rezerv KAH.

0,89
0,90
0,87
0,88 0,86
0,86
0,84
0,82 0,80
0,80
0,78
0,76
0,74
SERBEST ANTRENOR SERBEST ANTRENOR
(KUCUK SAHA) GERIBILDIRIMLI (BUYUK SAHA) GERIBILDIRIMLI
(KUCUK SAHA) (BUYUK SAHA)

Grafik 4’te gosterildigi gibi Kiigiik ve biiyiik sahada oynanan antrenor
geribildirimli oyunlarda rezerv KAH serbest oyunlara gore daha yiiksektir (p<0.05).
Ayrica, serbest oyunlarda oyun alaninin biiylimesi ulasilan rezerv KAH degerlerini

arttirmaktadir (p<0.05).
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Tablo 2: Oyun Alan1 biiyiikliigli ve Antrenor geribildirimine gore farkli hizlarda kat

edilen mesafeler.

SERBEST ANTRENOR SERBEST ANTRENOR
(KUCUK GERIBILDIRIMLI (BUYUK GERIBILDIRIMLI
SAHA) (KUCUK SAHA) SAHA) (BUYUK SAHA)
Yiiriime (m) 698 + 133 625+ 142 499 + 100 549 + 85
Jogging (m) 980 + 338 1085 + 304 1158 =230 1171 £178
Diisiik siddet kosu (m)| 227+ 70 273 £ 134 355+ 105 391 + 141
Orta siddet kosu (m) 112 +38 157+ 71 211£53 226 + 54
2(”‘11)1‘561‘ siddet kosu 71425 80 + 40 188 + 68 210+ 62

Tablo 2’de goriildiigii gibi Biiylik sahada oynanan Serbest ve Antrenor

Geribildirimli oyunlarda Diisiik-Orta-Yiiksek siddet kosu ile kat edilen mesafeler

kiicik sahada oynanan Serbest ve Antrendr Geribildirimli oyunlardan yiiksek

bulunmustur (p<0.05)

Tablo 3: Oyun Alani biiyiikliigli ve Antrendr Geribildirimine gore Negatif—Pozitif

ivmelenme sayist.

SERBEST ANTRENOR SERBEST ANTRENOR
(KUCUK |GERIBILDIRIMLI| (BUYUK |GERIBILDIRIMLI
SAHA) (KUCUK SAHA) SAHA) (BUYUK SAHA)
Negatif ivmelenme 173 £20 247 +27 218 +36 210 + 34
Pozitif ivmelenme 175+ 18 254 +£32 219 +£37 222 £30

Tablo 3’te gosterildigi gibi Kiiciik sahada Antrenor Geribildirimli oyun

sirasinda gergeklesen negatif ve pozitif ivmelenme sayilari Serbest oyunlardan

yiiksek bulunmustur (p<0.05)
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Tablo 4: Oyun Alani biiyiikliigii ve Antrenor geribildiriminin oyuncularin metabolik cevaplari ve hareket profilleri tizerine olan etkisi

Dar Alan Oyunlar1 F degerleri
Kiiciik Saha SAHA X
(Antrenér Geri Biiyiik Saha Biiyiik Saha(Antrenor SAHA ANT. ANT.
Kiiciik Saha Serbest Bildirimli) Serbest Geri Bildirimli) GER.BILD. GER.BIL
Ortalam SS SS
Ortalama SS a SS Ortalama Ortalama F F F
TOPLAM MESAFE(m) 208820 304,95 221930 36521 241120 29434 254840 248,10 47,25* 14,20% 0,008
ORTALAMA HIZ(km/s) 6,59 0,88 7,02 0,99 7,85 0,83 7,93 0,69 70,62* 5,36* 2,05
YURUME MESAFESIi(m) 698,30 132,89 62450 14154 49930  99.99 549,40 85,37 28,69* 0,67 19,90*
JOG MESAFESIi(m) 980,40 337,84 108460 304,17 1157,70 23048 117100 177,63 5,06 3,77 4,12
DUSUK SIDDETLI KOSU(m) 226,60 69,90 272,90 133,95 35490 10531 391,30 141,03 26,70% 4,14 0,069
ORTA SIDDETLI KOSU(m) 112,10 37,64 156,70 70,60 211,30 52,87 226,10 54,36 89,34* 4,57 1,67
YUKSEK SIDDETLI KOSU(m) 70,80 25,21 80,40 39,57 188,00 68,04 210,30 61,81 61,70% 1,10 0,396
NEGATIF IVMELENME 173,00 20,48 246,80 26,60 21760 36,00 209,60 33,52 0,321 82,46* 75,224*
POZITIF IVMELENME 174,80 17,78 25350 32,49 21880 36,76 221,90 30,39 2,43 173,56 32,77*
ORTALAMA KAH 17098 1193 18292  8.63 178.15 11.7 179.81 7.26 6,14* 10,95* 51,72%
ORTALAMA %KAH RESERVE 0,80 0,07 0,88 0,05 0,85 0,07 0,86 0,04 7,58* 11,62* 51,12*
%70 KAHmaks(Gegirilen siire) 190,30 284,31 32,00 22,25 128,00 179,84 31,60 47,15 3,76 3,95 2,33
9%70-80 KAHmaks(Gegirilen siire) 255,20 122,61 79,00 111,32 166,30 19343 138,80 159,63 0,25 8,03* 5,79%
%80-90 KAHmaks(Gegirilen siire) 624,60 302,86 538,30 359,52 420,10 236,24 680,00 302,15 0,40 0,60 6,82*
9%90-100 KAHmaks(Gegirilen siire) 129,90 22527 550,70 437,58 48560 349,60 349,60 382,56 2,78 5,45% 17,18*

#p<0,05
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Oyun alan1 biiytikliigiiniin toplam mesafe (F=47,25 P=0,000),ortalama hiz (F=70,62
P=0,000), yiiriime meseafesi (F=28,69 P= 0,000), diistik siddetli kosu (F=26,70 P=
0,001), orta siddetli kosu (F=89,34 P=0,00), yiiksek siddetli kosu (F=61,70
P=0,000),ortalama KAH (F=6,14 P=0,035), ortalama %KAH reserve(F=7,58
P=0,022) iizerine anlamli etkisi vardir.

Antrendr geribildiriminin toplam mesafe (F=14,20 P=0,004), ortalama hiz (F= 5,36
P=0,046), negatif ivmelenme (F= 82,46 P=0,000), pozitif ivmelenme (F= 173,56 P=
0,000), ortalama KAH (F= 10,95 P= 0,009), ortalama %KAH reserve (F=11,62 P=
0,008), %70-80 KAHmaks (F=8,03 P=0,020), %90-100 KAHmaks (F=5,45
P=0,044) iizerine anlaml etkisi vardir.

Hem oyun alaninin hem de antrendr geribildiriminin ortak etkilesiminin ytiriime
mesafesi (F=19,90 P=0,002),negatif ivmelenme (F=75,224 P=0,000),pozitif
ivmelenme (F=32,77 P=0,000), ortalama KAH (F=51,72 P= 0,000), ortalama %KAH
reserve(F=51,12 P= 0,000), %70-80 KAHmaks (F=5,79 P=0,039), %80-90
KAHmaks (F=6,82 P=0,028), %90-100 KAHmaks (F=17,18 P=0,003) iizerine
anlaml etkisi vardir.
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S5.TARTISMA

Bu ¢alisma, farkli saha 6lgiilerinde serbest ve antrendr geri bildirimli oynanan
dar alan oyunlarina verilen metabolik cevaplarin ve hareket profillerinin incelenmesi

amaciyla yapilmstir.

Antrenér tarafindan verilen sozel destek Dar alan oyunlarinda Kalp atim
sayis1 oranini, laktik asit konsantrasyonunu ve sporcularin performanstaki efor
oranin1 yiikseltmektedir (Little ve Williams 2006, Rampinini ve ark. 2007).Bu
sonuglara benzer olarak Hill-Hass ve ark. (2011) yaptiklar1 ¢alismada 3v3, 4v4, 5v5
ve 6V6 kiiciik alan, orta genislikteki alan ve genis alanda oynanan oyunlarda antrendr
tarafindan verilen geribildirimin kalp atim sayis1 oranmni, laktik  asit
konsantrasyonunu ve sporcularda algilanan performans oranmi artirdigi sonucuna
varmiglardir. Yine benzer sonuglar gdsteriyor ki Sampaio ve ark. (2007) tarafindan
2v2 ve 3v3 Dar alan oyunlarinda oyuncularin algilanan efor oraninda artis, Kalp atim
sayisinda belirgin degisme olmamasi seklinde elde edilmistir. Yine Hill-Haas ve ark.
(2011) yaptiklar1 derleme calismasinda devamli olarak antrendr tarafindan sporculari
tesvik edici destegin antrenman yiikklenme siddetinin  yiikseltebilecegini
belirlemislerdir. Ek olarak Sampaio ve ark. (2007) yaptiklar1 ¢aligmada antrenoriin
sozel destegin Kalp atim sayisi tizerinde bir etkisinin olmadigini fakat algilanan efor
oraninda belirgin bir artis oldugunu tespit etmislerdir. Yukaridaki bilimsel
calismalara baktigimizda dar alan oyunlari hangi amag¢ ve hedefle oynatilirsa
oynatilsin antrendr antrendr geribildirimi amaca ve hedefe ulagmak agisindan
gereklidir.

Ayrica Dar alan oyunlar1 aerobik hedefli kullanildiginda, hedef kalp atim
sayisinin maksimal Kalp atim sayisal oraninin %90 oranmin iizerinde olmasi
gerektiginden Ozellikle sayisal olarak fazla oyunculu dar alan oyunlari sporcularin

fizyolojik adaptasyonu i¢in yetersiz olabilmektedir.

Owen ve ark. (2011) yaptiklar1 ¢alismada DAQO’larindaki Kalp atim sayisi

oraninin daha biiyiik 6l¢iili oyun alani 6lgiilii oyunlardaki kalp atim sayisi oranina
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gore belirgin sekilde artis oldugunu ve dar alan oyunlarinda oyuncularin Maksimum
kal atim oranmin %85 inin lizerine daha uzun siire yer aldiklarini tespitlemiglerdir.
Ayrica az oyuncu sayisi ile oynanan dar alan oyunlar1 ve orta bliyiikliikteki alan
oyunlarinin futbola 6zgii kuvveti oyuncularda bu 6zelligin gelisimi i¢in daha 6zgii

oldugu Morgans ve ark. (2014) yaptiklar ¢calismada ortaya koymuslardir.

Bizati (2016)’e gore dar alan oyunlarda amag¢ miisabaka kosullarinda gerekli
olan fizyolojik yiiklenimlere, teknik, taktiksel ve psikolojik amaglara uygun
antrenmanlar ile varilmaktadir. Bu parametrelere ulasabilmek icin oyun alani
boyutlarinin  degistirilmesi, oyuncu sayisinin farkli kullanimi, oyun Kkural
degisiklikleri, sozlii geribildirim verilmesi, kalecili-kalecisiz, miyatiir kaleli veya
kalesiz antrenmanin yapilmasi1 gibi farkli dar alan oyun uygulamalarina
yapilmaktadir. Ozellikle bireysel olarak sporcuya kalan alan, degisiklikleri ¢ok fazla
etkilemekte ve sporcuya bireysel diisen alan artirildiginda daha yiiksek antrenman
siddeti goriilmektedir. Sporcu sayisi az olarak oynanan dar alan oyunlarinda ise,
oyuncular ftizerinde fizyolojik olarak yiiklenimde ve teknik degerlerde artis
goriilmektedir. Dar alan oyunlarinda kalecinin de oyunda yer alamsi ise fizyolojik,
kondisyonel yiiklenimli hedeflenen dar alan oyunlarinda uygun olmadigi
goziikmektedir. Yine antrenor tarafindan yapilan sozli destek oyuncuyu egzersizi iyi
yapmada antrendr tarafindan verilen geribildirimin oyuncular iizerinde etkisi oldugu
bilinmektedir. Sonug¢ olarak dar alan oyunlar1 veya kii¢iik alan oyunlar1 aerobik
antrenman hedefli yapildiginda, hedeflenen kalp atim sayisinin maksimal Kalp atim
sayisinin %90’1nin iizerinde olmasindan, 6zellikle sayisal olarak ¢ok olan oyunculu
dar alan oyunlar1 fizyolojik adaptasyon i¢in yetersiz olabilmektedir. Bu yetersizlik
oyun kural degisikligi, oyun alant 6lgiilerinin arttirilmasi-azaltilmasi, birden fazla
top vb. uygun degisiklikler ile giderilmelidir. Hedeflenen kalp atim sayis1 maksimum
kalp atim sayisinin %90’inin altinda kalabilen (5v5’den fazla oyunculu) dar alan
oyunlar miisabaka sezonunun basinda yani antrenman periyotlamasinda sezon dncesi

yapilan antrenman periyotlamasina konarak antrenmanda oynatilmalidir.

Ngo ve ark. (2012) c¢alismalarinda kale kullanarak veya kullanmayarak

oynanan oyunda sporcularin sergiledikleri performans orani ve kalp atim sayisinda
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(rakip markajli kale kullanarak %80,5+5,8, kale kullanmayarak %80,5+4,1 rakip
markajsiz kale kullanarak %75,7+4,7, kale kullanmayarak %76,1+4,2) belirgin bir
degisim olmadigim1 vurgulamiglardir. Benzer sekilde dar alan oyunlarinda kalecinin
kullanilmas: kalp atim sayist oranini ve oyundaki antrenman siddetini kalecinin
olmadig1 oyuna gore azalttigi tespit edilmistir (Mallo ve Navarro 2008). Dellal ve
ark. (2008) ise caligmalarinda 8:8 dar alan oyunda kalecininde mevkisel olarak yer

almasi kalp atim sayisin1 %12 oraninda yiikselttigini tespit etmislerdir.

Arastirma bulgularina gore; Kiiciik ve biiyilk sahada oynanan antrendr
geribildirimli oyunlarda rezerv KAH serbest oyunlara gére daha yiiksek bulunmus ve
(p<0.05) olumlu anlamda fark goriilmiistiir. Ayrica, serbest oyunlarda oyun alaninin
bliylimesi ulasilan rezerv  KAH degerlerini arttirmaktadir (p<0.05). Arastirma
bulgularina bakildiginda, Kiiciik ve biiyiik oyun alanlarinda Antrendr geribildirimli
oyunlarda KAHmaks’1n %80-100’1 araliginda gecirilen siire kiigiik ve biiyiik sahada
Serbest oynanan oyunlardan yiiksek bulunup anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).
Literatiir incelendiginde asagida belirtilen c¢alismalarda da benzer bulgulara
rastlanmistir. Kokl (2008) yaptigi calismada 2’ser giin arayla 1v1, 2v2, 3v3, 4v4
kiigiik alan oyunlar1 6’sar set oynatilmistir. Deneklerin kiiglik alan oyunlar
sonucunda 1x1, 2x2, 3x3, 4x4 oyunlardaki 6 setin Laktik Asit (LA), Kalp Atim Hizi
(KAH) ve Maksimum Kalp Atim Hiz1 Yiizdesi (%KAHwmaks) ortalamalar1 1v1 oyun
icin 9.4 £ 2.9 mM.L" , 168.6 + 8.8 atim/dk., %86.1 £ 4.2 ; 2v2 oyun i¢gin 8.0 + 2.8
mM.L" , 172.3 = 10.0 atim/dk., 88.0 = 4.9 % ; 3v3 oyun i¢in 7.5 + 2.5 mM.L" ,
181.7 + 6.9 atim/dk., % 92.8 + 4.1 ; 4v4 oyun i¢in 7.2 £ 2.7 mM.L" , 179.3 = 8.4
atim/dk., % 91.5 + 3.6 olarak bulunmustur. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda
1vl, 2v2, 3v3, 4v4 kiiciik alan oyunlar arasinda Laktik asit agisindan istatistiksel
olarak fark bulunmamistir (p>0.05). Oyunlar arasinda Kalp atim hizi ve %KAHwaks
degerleri agisindan istatistiksel acidan anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Oyunlardaki setler arasinda Laktik asit, KAH ve %KAHws degerleri agisindan

istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur (p<0.05).

Ayrica Bizati (2009) yaptig1 calismada calisma rastgele olusturulan gruplar

arasinda oynatilan dar alan oyunlarinda kalp atimi ortalamasi farki 2’ye 2 oyunda
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9.1, 3’¢ 3 oyunda 8.2, 5’¢ 5 oyunda 7.9 ve 9’a 9 oyunda 7.8 olarak bulunmustur.
Fakat planli olarak olusturulan gruplar aras1 oynanan dar alan oyunlarinda kalp atim1

ortalamasi farklari sirasi ile 5.1, 4.6, 4.2 ve 3.3 olarak tespit etmistir.

Ali ve Farraly (1991) yaptiklart ¢alismada, profesyonel oyuncularda elde
ettigi kalp atimi ise 171 ortalama ile 5’e¢ 5 dar alan oyununda elde edilen degere

yakin olarak goze ¢arpmaktadir.

Kelly ve Drust (2009) calismalarinda kiigiik alan alan oyunlari kondisyonel
hedefli oynatildiginda KA sayisinin KAHwaks’in  %90-95 oranina, KAHMaks’m
ortalamasinin da 20449 kalp atimi1 sayist oranmna ulastigini c¢aligmalarinda
belirmektedirler. Buradaki sonuglarda gosteriyor Ki dar alan oyunlari igerik ve hedef
belirlenerek yapildiginda hem aerobik ve anaerobik kapasitede hem de mag

performansi igin gerekli fiziksel kapasite bakimindan oldukga etkilidir.

Yaptigimiz ¢alismamizda hem oyun alaninin biiylimesi hem de antrendr
geribildirimli oyunlar sirasindaki kat edilen toplam mesafe artirmis ve anlamli
farklilik goriilmiistiir(p<0.05). Farkli olarak Castagna ve ark. (2010) elit geng futbol
oyuncular1 lizerinde yaptiklari arastirmada miisabakanin ilk ve ikinci yarisindaki
aktivite profili sayilarint ve kat edilen mesafe degerlerini tespit etmis ve
miisabakanin ikinci yarisinda orta siddetli kosu ve kat edilen mesafe degerlerinde
anlamli derecede bir diisiis oldugunu ortaya koymuslardir.

Bir bagka arastirma bulgumuza gore, hem oyun alaninin bilyiimesi hem de
antrenor geribildirimli oyunlar sirasindaki ortalama kosu hizini artirmis ve anlaml

farklilik tespit edilmistir(p<0.05).

Bizati(2016)’e gore antrendr tarafindan verilen geribildirimin (sozel destegin)
oyuncularin performansinda etkili oldugu vurgulanmaktadir. Sonug olarak dar alan
oyunlar1 aerobik dayaniklilik amagli kullanildiginda, hedef kalp atim sayisinin
KAHMaks’1n %90 oranindan fazla olmasi gerektiginden, sayisal olarak fazla sporculu
dar alan oyunlarnn fizyolojik olarak oyuncularin adaptasyonu igin yetersiz

olabilmektedir. Buradaki yetersizlik oyun kuralinin degistirilmesi, oyun alam
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boyutlarimin degistirilmesi, kaleli veya kalesiz vb. farkli degisiklikler ile
giderilmelidir. Hedeflenen kalp atim sayist maksimal kalp atim sayisinin %90°n1
orani altinda kalabilen (5v5’den fazla oyunculu) dar alan oyunlar futbol sezonun

Oncesinde antrenman igerisinde yapilmalidir.

Bizim arastirma bulgumuzda, Kiigiik sahada Antrendr geribildirimli oyun
sirasinda gergeklesen negatif ve pozitif ivmelenme sayilar1 Serbest oyunlardan
yiiksek bulunmus ve anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0.05).

Bir bagka arastirma sonucumuza gore Biiylik sahada oynanan Serbest ve
Antrendr geribildirimli oyunlarda Diisiik-Orta-Yiiksek siddet kosu ile kat edilen
mesafeler kiiclik sahada oynanan Serbest ve Antrenor Tesvikli oyunlardan ytiksek

bulunmustur (p<0.05).

Stroyer ve ark. (2004) tg¢ farkli kategorideki oyuncularin miisabaka
igerisindeki aktivite ve aerobik kapasite profillerini inceledikleri arastirmada, futbol
miisabakasinin ilk yarisinda (35 dk) bazi miisabaka aktiviteleri (durma, yiirtime,
“sprint”) ve total aktivite sayisi agisindan 12 yas kategorisindeki elit olmayan
oyuncularin ayni yas kategorisindeki elit oyunculardan ve 14 yas kategorisindeki

oyunculardan daha 6nde yer aldigin1 tespit etmislerdir
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6.SONUC VE ONERILER

Sonug olarak Dar alan oyunlarinda oyun alanmin biiyiitiilmesi ve antrendr

geribildirimi daha yiiksek internal ve eksternal yiiklenme diizeyi yaratmaktadir. Oyun

alaninin biiyiitiilmesi kat edilen toplam ve farkli hiz araliklarinda kat edilen mesafeyi

arttirirken, Antrendr geribildirimi ise daha fazla mesafenin daha fazla hiz degisikligi

ile kat edilmesine neden olmaktadir.

Oneriler

9)

h)

Bu calismanin 15181inda asagidaki oneriler getirilebilir;

Futbola 6zgii dayaniklilik 6zelliginin gelistirilmesinin amaglandigi kiigiik
alan oyunlarinda minyatiir kale sayisinin attirilmasi

Dar alan oyunlarinda biiyiik kale kullanilarak kalede kalecilerde oyuna dahil
olmasi

Dar alan oyunlarinda alan mesafelerinin arttirilmasi ya da azaltilmasi

Dar alan oyunlarda oyuncu sayisinin azaltilmasi ya da arttirilmasi

Dar alan oyunlarinin higbir kale kullanilmadan yapilmasi

Dar alan oyunlarda oyun kurali olarak kontrol pas ya da tek pas sartinin
konulmasi

Antrendr geri bildirimde geri bildirim kelimelerinde bir sayiya odakli
oyuncunun diisiincesini saglayabilecek taktik kodu s6ylenmesi (savunma:1,
hiicum;2 vb gibi

Dar alan oyunlarinda birden fazla top kullanilmasi.
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8.2.Arastirma izin Onay1
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