T.C.
PAMUKKALE UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTIiTUSU
ANTRENMAN VE HAREKET ANABILIiM DALI

FUTBOLDA KUCUK ALAN OYUNLARINA VERILEN
FiZYOLOJIiK CEVAPLARIN KARSILASTIRILMASI

Yusuf KOKLU

Mayis 2008
DENIZLi



i1



FUTBOLDA KUCUK ALAN OYUNLARINA VERILEN
FiZYOLOJIK CEVAPLARIN KARSILASTIRILMASI

Pamukkale Universitesi
Saglhik Bilimleri Enstitiisii
Yiiksek Lisans Tezi
Antrenman ve Hareket Anabilim Dali

Yusuf KOKLU

Damisman: Yrd.Doc.Dr. Fatma UNVER KOCAK

Mayis 2008
DENIZLi

11



YUKSEK LiISANS TEZi ONAY FORMU

Yusuf KOKLU tarafindan Yrd. Dog. Dr. Fatma UNVER yonetiminde hazirlanan
“Futbolda Kiiciik Alan Oyunlarina Verilen Fizyolojik Cevaplarin Karsilagtirilmasi”
baslikl tez tarafimizdan okunmus kapsami ve niteligi agisindan bir Yiiksek Lisans Tezi olarak
kabul edilmisgtir.

-
Prof. g{mh%;’r{l\{gAYlN

Juri Bagkam !

Yrd. Dog. Dr. Ugur DUNDAR Yrd. Dog. Dr. Fatma UNVER
Jiiri Uyesi Jiri Uyesi

%

Pamukkale Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Yénetim Kurulu’nun Ol/ ng& tarih
veC8 [0} 08 say1li karariyla onaylanmistir.

v



Bu tezin tasarimi, hazirlanmasu, yiiriitiilmesi, aragtirmalarin yapilmasi ve bulgularinin
analizlerinde bilimsel etige ve akademik kuralara Ozenle riayet edildigini ; bu
caligmanin  dogrulugundan birincil iiriinii  olmayan bulgularin, verilerin ve
materyallerin bilimsel etige uygun olarak kaynak gosterildigini ve alint1 yapilan
calismalara atfedildigini beyan ederim.

IMZA :
Ogrenci Ad1 Soyadi: Yusuf KOKLU



vi

TESEKKUR

Yiiksek Lisans bitirme tezi olarak hazirlanan bu calisma bir ¢ok kisinin

katkisiyla tamamlanmustir.

Her konudaki yardimlarindan dolay1r tez danismanim Yrd.Dog¢.Dr. Fatma
Unver Kogak ve her asamasindaki yardimlarindan dolayr Dr. Alper As¢i’ya ¢ok

tesekkiir ederim.

Olgiimler ve yazim asamasinda karsilastigim problemleri ¢ozmemde bana
yardimci olan degerli hocalarim Prof.Dr. Sevil Basoglu ve Yrd.Doc¢.Dr. Ugur

Diindar’a c¢ok tesekkiir ederim.

Olgiimler sirasinda bana yardime1 olan degerli arkadaslarim Emre Evren,
Eren Safak, Hiiseyin Ozkamgl, Utku Alemdaroglu, Giirkan Diker, Saadettin Tiirk,

Ugur Giiven, Umit Dohman’a yardimlarindan dolay1 ¢ok tesekkiir ederim.



vii

OZET

FUTBOLDA KUCUK ALAN OYUNLARINA VERILEN FiZYOLOJIiK
CEVAPLARIN KARSILASTIRILMASI

Koklii, Yusuf
Yiiksek Lisans Tezi, Antrenman ve Hareket ABD
Tez Yoneticisi: Yrd.Do¢.Dr.Fatma UNVER KOCAK

May1s 2008, 56 sayfa

Bu aragtirma, kiiciik alan oyunlarina verilen fizyolojik cevaplar arasinda fark
olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya bir siiper lig
takiminin alt yapisinda futbol oynayan 15.7 + 0.4 yas, 176.8 + 4.6 cm boy, 65.5 +
5.6 kg viicut agirhigr, 53.1 £ 5.9 mlkg-1.dk-! VO2pzaks , 195.9 £ 7.4 atim/dk
KAHpmaks ortalamali 16 sporcu goniillii olarak katilmistir. Deneklere ilk olarak
antropometrik Ol¢limleri, sonra ise Modifiye Mekik Kosusu Testi ve Yo-Yo
Araliklt Toparlanma Testi yapilmistir. Son olarak 2’ser giin arayla 1x1, 2x2, 3x3,
4x4 kiiciik alan oyunlar1 6’sar set oynatilmistir. Deneklerin kiiciik alan oyunlari
sonucunda 1x1, 2x2, 3x3, 4x4 oyunlardaki 6 setin Laktik Asit (LA), Kalp Atim
Hiz1 (KAH) ve Maksimum Kalp Atim Hizi Yiizdesi (%2KAHpx) ortalamalart
1x1 oyun igin 9.4 £ 2.9 mM.L" , 168.6 + 8.8 atim/dk., %86.1 + 4.2 ; 2x2 oyun
icin 8.0 £ 2.8 mM.L", 172.3 + 10.0 atum/dk., 88.0 = 4.9 % ; 3x3 oyun igin 7.5 +
2.5mM.L" |, 181.7 + 6.9 atim/dk., % 92.8 + 4.1 ; 4x4 oyun i¢in 7.2 + 2.7 mM.L"
, 179.3 £ 8.4 auum/dk., % 91.5 + 3.6 olarak bulunmustur. Deneklerin tanimlayici
istatistikleri hesaplandiktan sonra oyunlar arasi ve setler arasi farklar tekrarh
Olciimlerde varyans analizi ile farklarin hangi oyunlardan ve setlerden
kaynaklandigini belirlemek icin ise Bonferroni Post-Hock ile 0.05 anlamlik
diizeyi kullanilarak arastirllmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 1x1, 2x2,
3x3, 4x4 kiiciik alan oyunlar1 arasinda LA agisindan istatistiksel olarak fark
bulunmamistir (p>0.05). Oyunlar arasinda KAH ve %KAHw.s degerleri
acisindan istatistiksel ag¢idan anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Oyunlardaki
setler arasinda LA, KAH ve %KAHwm.ks degerleri acisindan istatistiksel olarak
anlamli farklar bulunmustur ( p< 0.05 ). Sonug olarak 3x3 ve 4x4 oyunlara verilen
fizyolojik cevaplara dayanarak 3x3 ve 4x4 oyun siddetlerinin aerobik dayamklilik
gelisimi i¢in daha uygun oldugu ve calismalarda 1. setlerin 1sinma gibi gectigi
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kalp Atim Hizi, Maksimum Kalp Atim Hiz1 Yiizdesi,
Laktik Asit, Kiigiik Alan Oyunlari
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ABSTRACT

COMPARASION OF PHYSIOLOGICAL RESPONSES TO SMALL - SIDED
SOCCER GAMES

Kokli, Yusuf
M. Sc. Thesis in Trainning and Movement
Supervisor: Assist. Prof. Fatma UNVER KOCAK

May 2008, 56 Pages

The aim of this study was to examine differences of the physiological
responses to small- sided soccer games. Data were collected from 16 young
voluntary soccer players ( age 17 + 0.4 years, stature 176.8 + 4.6 cm., body weight
65.5 + 5.6 kg., VO2pmax 53.1 £ 5.9 mlkg-L.min-!, Heart Rate pux 1959 £ 7.4
beats.min-! ). Firstly, all subjects were performed anthropometic measurements,
performed modify shuttle run, and Yo-Yo intermittent recovery tests, respectively.
Secondly, the same subjects were performed 6 sets one- , two-, three-, and four-a-
side games 2 days apart. Subjects’ Lactic Acid (LA), Heart Rate (KAH), and percent
of Maximum Heart Rate (%KAHMaks) means were found for one-a side 9.4 + 2.9
mM.L" , 168.6 + 8.8 beats.min-!, % 86.1 + 4.2 ; two-a-side 8.0 + 2.8 mM.L" ,
172.3 + 10.0 beats.min-1, 88.0 + 4.9 % ; three-a-side 7.5 + 2.5 mM.L-1 , 181.7 + 6.9
beats.min-!, % 92.8 + 4.1 ; four-a-side 7.2 + 2.7 mM.L" , 179.3 + 8.4 beats.min-!, %
91.5 £ 3.6 in small-sided games, respectively. After the descriptive statistics was
computed, the differences between games and sets were calculate with one way
repeated measures of ANOVA. Statistical significance was determined by
calculating Bonferroni Post-Hock procedure and the alpha level was set at p<0.05
between games and sets. Result of statistical analysis show that no significant
differences were found among games responses to Lactic Acid ( p>0.05). Result of
statistical analysis also indicate that significant differences were found among games
responses to Herat Rate and percent of Maximum Heart Rate ( p<0.05). Moreover,
significant differences were also found among sets responses to Herat Rate, percent
of Maximum Heart Rate and Lactic Asid ( p<0.05). In conclusion, three- and four-a-
side games may have more appropriate intensity for improving soccer aerobic
endurance and so these first sets in the games can be thought as warm-up.

Keyword: Heart Rate, Percent of Maximum Heart Rate, Lactic Acid,
Small-Sided Games



X

ICINDEKILER
ON AY SAY AT .o e e e iv
BILIMSELETIK SAYFASL. ..ottt e, v
TESEKKUR . ... e, vi
OZET . ..o vii
ABSTRACT ...ttt ettt et ettt e et e e viil
ICINDEKILER ......oviiiieieieieieeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt esennas ix
SEKIL ve GRAFIKLER DIZINI. ..o, Xi
TABLOLAR DIZINT ....cooviiiviioioeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e xii
SIMGELER VE KISALTMALAR . ......ooitiiiiiii e Xiii
BOLUM I = GIRIS .. oo, 1
1.1 Arastirmanin AINACT .....oeieiiitee et et e e et e e e e eiiieeeeeeaanns 3
L2 Problemler ......oonniii e e 3
1.3 Alt Problemler...........ooiiiiii e, 3
1.4 DeNeNCEICT ...t e 3
1.5 Arastirmanin ONEMi ..........oouininieii e, 4

BOLUM II - KURAMSAL BILGILER ve LITERATUR TARAMASI

2.1 Enerji SIStemIeTi . ...uveneiiee e e 5
2.1.1 Anaerobik Sistemler............oooiiiiiiii i e, 5
2.1.1.1 ATP-CP SiStemMi. .. .uvnetiitie e 5
2.1.1.2 Laktik Asit (Anaerobik Glikoliz) Sistemi..........ccoeviiiiiiiiiniiieeeeannnnn. .6
2.1.2 Aerobik Enerji S1Stemi......couviiuiiiiiiii i e e 7

2.2 LaKtIK ASIE .ottt et ettt e e 7
23 Kalp Atm HIzZi. ..o 9
2.4 Maksimum Kalp Atim Hiz1 ve Antrenman Alanlart .......................oo.... 10
2.4.1 YoBun INterval........o.oiuiiie e 10
2.4.2 Yaygm Interval ..........ooooiiiiiiiiii i 10
2.4.3 Yogun DayanmikliliK. ........oooiiiii e 11
2.4.4 Yaygm DayanikliliK ... 11
2.4.5 Yenilenme Antrenmanlart.............ooooiiiiiiiiiiiiii i, 11

2.5 Futbolun Fizyolojik Talepleri ..........cooiiiiiiiiiii e 11
2.6 Kiigik Alan Oyunlart .........ooiuiiiiniiiiii e e 13

BOLUM IIl - MATERYAL VE METOT



3.1 Arastirma GrubU........ooiiii e 15
3.2 Veri Toplama Araglart .........ooiuiiiiiiiiiii e 15
3.2.1 Antropometrik Olgiim Araglart .................ccoeeuveiiiiieiiiiiiieeinn, 15
3.2.2 TeSt SINYAl ATACT . .vnuititte et eeeeas 16
3.2.3 Tempo DUZENIEYICT ...uvinuiintiiii e 16
3.2.4 Laktik Asit ANAlIZOTU «....vveneiein e 17
3.2.5 Kalp Attm H1z1 MOnitoril ......coovvneiiiii e, 17
3.2.6 Oyun Alaninin Belirlenmesi ............c.ooiiiiiiiiiiiiiiiiii e, 17
3.3 Verilerin Toplanmast .........ooouiiiiiiiii e 18
3.3.1 Antropometrik OICUMIET ............cooviuiiiiieiiie e, 18
33. 1.1 Boy Uzunluu ....oonniiii e 18
3312 VUCUt AGITIIZL oo 19
3.3.1.3 Viicut Yap1 ve Kompozisyonunun Belirlenmesi .................c.ocoeieiniee. 19
3.3.1.4 Cevre OICHMIETT .....ovvie i 20
3.3.1.5 Deri Kivrim Kalinhiklart ..., 21
3.3.1.6 Cap OICUMIETT . ...ovvveeiei e, 22
3.3 1.7 VUCUt YA YUZACST «.nueeineeiee i 23
3.3.2 Yo-Yo Aralikli Toparlanma TesSti.........c.ovvvviiiiiiiiiiiiiiiiiii e e 23
3.3.3 Modifiye Mekik Kosusu Testi........occvviuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiines v 24
3.3.4 Kiiclik Alan Oyunlart ........o.eoiiiiiiiii i 25
3.3.5 Kalp Attm Hi1z1 OIGUmIeri .............cooviuiiiiiiiieiie e, 26
3.4 Verilerin ANAIZE ....oovoiniii i 26
BOLUM IV - BULGULAR
4.1 Kiigiik Alan Oyunlarina Verilen
Fizyolojik Cevaplara Ait Bulgular..............ocoi e 27
4.2 Kiiciik Alan Oyunlarini Setlerine Verilen
Fizyolojik Cevaplara Ait Bulgular...............co e 28
BOLUM V - TARTISMA VE YORUM
5.1 Kii¢iik Alan Oyunlarina Verilen KAH Cevaplari.................ccoooeviniinnn.. 33
5.2 Kii¢iik Alan Oyunlarina Verilen % KAHy Cevaplart ........................ 34
5.3 Kii¢iik Alan Oyunlarina Verilen LA Cevaplart ............cooovvviiiiiiiiinnnninn. 36
5.4 Kiiciik Alan Oyunlarinda Setlere Verilen KAH Cevaplart ....................... 38
5.5 Kii¢iik Alan Oyunlarinda Setlere Verilen % KAHys Cevaplart ............... 40
5.6 Kiiciik Alan Oyunlarinda Setlere Verilen LA Cevaplart ...................oo. 41
BOLUM VI - SONUC ve ONERILER
6.1 SONUCIAT. ...\t e 43
6.2 ONETILET .....oueite et e 44
KAYNAKLAR. . . e 45



SEKILLER DiZiNi

Sekil 3.1 Antropometri Olciim Aletleri

Sekil 3.2 Test Sinyal Araci

Sekil 3.3 YSI 1500 Laktik Asit Analizorii

Sekil 3.4 RS 800 Polar Saat ve Gogiis Band1

Sekil 3.5 Boy Uzunlugu

Sekil 3.6 Viicut Agirligi

Sekil 3.7 Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Parkuru
Sekil 3.8 Modifiye Mekik Kosusu Test Parkuru
Grafik 4.1 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 Kiigiik Alan Oyunlar1
KAH Set Ortalamalari

Grafik 4.2 1x1,2x2,3x3 ve 4x4 Kiiciik Alan Oyunlari
% KAHwm.xs Set Ortalamalari

Grafik 4.3: 1x1,2x2,3x3 ve 4x4 Kiiciik Alan Oyunlari
LA Set Ortalamalari

xi



TABLOLAR DiZiNi

Tablo 3.1 Deneklerin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Tablo 3.2 Yapilan Olciimler ve Ol¢iim Giinleri

Tablo 3.3 Kiiciik Alan Oyunlar1 ve Oyun Alanlar1

Tablo 3.4 Kiiciik Alan Oyunlarinin Set Siireleri, Set Sayilar1 ve
Setler Arast Dinlenme Siireleri

Tablo 4.1 Kiiciik Alan Oyunlarindaki LA, KAH, % KAHMaks
Ortalamalar1 ve Oyunlar Aras1 Farklar

Tablo 4.2 Kiiciik Alan Oyunlar1 Ortalama KAH Degerleri ve
Setler Aras1 Farklar

Tablo 4.3 Kiiciik Alan Oyunlar1 Ortalama % KAH waxs
Degerleri ve Setler Aras1 Farklar

Tablo 4.4 Kiiciik Alan Oyunlar1 Ortalama LA Degerleri ve
Setler Aras1 Farklar

Xii



LA

KAH
KAHMaks

% KAHMaks
VO:2maks
ATP

ADP

CHO
NADH

SIMGE VE KISALTMALAR DiZiNi

: Laktik Asit
: Kalp Atim Hiz1
: Maksimum Kalp Atim Hiz1
: Maksimum Kalp Atim Hiz1 Yiizdesi
: Maksimum Oksijen Tiiketimi
: Adenozin Trifosfat
: Adenozin Difosfat
: Karbonhidrat
: Noradrenalin Dehidrogenaz
: Kreatin
: Fosfat
: Denek Sayisi

xiil



BOLUM -1
GIRIS

Futbol icerisinde sigramalar, vuruslar, ikili miicadeleler, doniisler, yon degistirmeli
kosular, sprintler, savunma baskisina kars1 top kontrolleri, yiiriiyiisler, degisik tempolarda
kosular, kayarak miidahaleler ve topla yapilan hareketlerin bulundugu aerobik tabanli
anaerobik bir spordur (Acikada vd. 1999 ; Stglen vd. 2005). Icerisinde bu kadar cok ve
karmagsik hareketlerin bulunmasi futbolda performansi etkileyen bir ¢ok faktoriin olmasina

sebep olmaktadir.

Teknik beceri ve dayaniklilik kapasitesi futbolda performansi etkileyen onemli
faktorlerden iki tanesidir. Teknik beceri ve dayaniklilik performansi, ayni antrenman
birimi icerisinde kiicilk alan oyunlar1 kullanilarak gelistirilebilirse, hem fiziksel
yilklenmeye hem de antrenman zamanini daha olumlu kullanmaya katki saglayabilir.
Ancak, antrenorler genel olarak, futbolcularin dayaniklilik kapasiteleri gelistirmek ig¢in
topsuz kosu dirillerini kullanmaktadir. Bunun ©Onemli bir sebebi olarak da futbol
oyunlarimin, dayanikliligin 6nemli fizyolojik mekanizmalarim gelistirmede egzersiz
siddetinin yeteri kadar etki saglamadigi diisiiniilmektedir ( Helgerud vd 2001; Hoff vd
2002; Lattle vd 2006 ). Dayaniklilik kapasitesinin gelisimi icin, egzersize verilen fizyolojik
cevaplarin bilinmesi gerekmektedir. Dayanmiklilik kapasitesinin gelisimi icin egzersizin
istendik etkiyi saglayip saglamadigini belirlemede kullanilan yontemlerden bir tanesi
egzersiz sirasinda kanda biriken laktik asitin (LA) Ol¢tilmesidir. Genel olarak kandaki LA
seviyesi; kasilan kasta LA olusumu ve birikimi, LA’nin kastan kana gecisi ve kandan kalp,
karaciger, aktif kaslar ve bobrekler tarafindan emilim hizi tarafindan belirlenir (Billat
1996). Maksimum oksijen tiikketiminin bir yiizdesi olarak ifade edilen LA c¢ok cesitli
performans tiirleri ile iligkilidir. Yapilan caligmalarda egzersizin yogunlugunu, maksimum
kalp atim hiz1 yiizdesi (%KAHMaks) yada maksimum oksijen tiiketimi (VOjmaks) yerine
laktat esigine gore de planlanabilecegi belirtilmektedir (Hofmann, 2001). Futbol gibi
dayaniklilik performansinin 6nemli oldugu sporlarda egzersiz siddetini belirlemede yaygin
olarak kullanilan yontemlerden bir tanesi de egzersiz sirasinda KAH’in KAH monitorii

araciligiyla takip edilmesidir ( Helgerud vd., 2001; Hoff vd., 2002; Achten ve Jeukendrup



2003; Impellizzer1 vd., 2004 ; Little vd 2007). Stglen vd. (2005) KAHwmaks’ in % 90-95
inde planlanan interval antrenmanlarinin dayanikliligi 6nemli Olgiide gelistirdigini

belirtmektedirler.

Son yillarda topla yapilan futbola 6zgii antrenmanlarin dayaniklilik performansina
etkisiyle iliskili bir¢cok calisma yapilmaktadir. Holf vd (2002) kiiciik gruplara igerisinde
topla yapilan driplinglerin ya da kiiciik alan oyunlarinin bulundugu bir dayaniklilik
antrenman1  diizenlemis ve yaptirilan bu antrenmanlarin sonucunda dayaniklilik
performansinda olumlu bir artisin gozlendigini belirtmislerdir. Chamari vd. (2005)
icerisinde futbola Ozgii topla yapilan driplinglerin (Hoff test) ve 4x4 Kkiiciik alan
oyunlarinin bulundugu 8 haftalik antrenman programi sonucunda aerobik dayaniklilik

performansinda olumlu bir gelisim saglandigini belirtmislerdir.

Bununla birlikte son zamanlarda yapilan diger arastirmalarda cesitli kiiciik alan
oyunlar1 sirasinda futbol dayaniklilik antrenmanlar1 icin uygun egzersiz siddetleri
gozlenmektedir (Billat 2001). Aroso vd. (2004) 15-16 yas futbolculara 2—2 oyununda
30x20 metre alan 3 set 90 sn egzersiz ve 90 sn dinlenme, 3-3 oyunda 30x20 metre alan 3
set 4 dakika egzersiz 90 sn dinlenme ve 4—4 oyunda 30x20 metre alan 3 set 6 dakikalik 90
sn dinlenme seklinde egzersizler yaptirmislar ve ayrica egzersizlerde oyun alanini, oyuncu
sayisini ve oyun kurallarin1 degistirmisler; adam adama savunma, her oyuncuya en fazla 3
kez art arda topa dokunma ve iiclincii olarak da oyun alamimi biiyiikliigiinii 50x30m
yaparak oyunlart oynatmislardir. Calismada kalp attm monitorii ile KAH ( kalp atim hizi)
degerleri, laktat analizorii ile laktik asit konsantrasyonlari kayit edilmistir. 3 egzersiz
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur. Ayrica Reilly ve White ( 2004) 6
haftalik 5x5 oyun antrenmaninin ya da bir interval kosu programinin dayaniklilik

performansinda benzer sonucglandigini belirtmislerdir.

Yapilan caligmalardan elde edilen bulgulara bakarak kiiciik alan oyunlarinin
dayaniklilik performansini olumlu yonde etkiledigi sonucu ¢ikartilabilmektedir. Bununla
birlikte oyunlara ve setlere verilen fizyolojik cevaplarin karsilastirilmasinin da dayaniklilik

kapasitesinin gelisimi i¢in 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu calisma kiiciik alan



oyunlarindan 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarina verilen fizyolojik cevaplan karsilagtirmak
amactyla yapilmistir.

1.1 Arastirmanin Amaci:

Bu arastirma, futbol antrenman uygulamalarinda siklikla kullanilan kiiciik alan
oyunlarina verilen fizyolojik cevaplarn karsilastirmak amaciyla asagidaki problem ve alt

problemler yardimiyla yapilmigtir.

1.2 Problemler:

Kii¢iik alan oyunlarina verilen fizyolojik cevaplar arasinda fark var midir?

1.3 Alt Problemler

1. Kiiciik alan oyunlar1 arasinda KAH agisindan fark var midir?

2. Kii¢iik alan oyunlar1 arasinda % KAHmaks agisindan fark var midir?

3. Kii¢iik alan oyunlar1 arasinda LA ag¢isindan fark var midir?

4. Kiiciik alan oyunlarinin setleri arasinda KAH ag¢isindan fark var midir?

5. Kiigiik alan oyunlarinin setleri arasinda % KAHmaks agisindan fark var midir?

6. Kiiciik alan oyunlarinin setleri arasinda LA acisindan fark var midir?

1.4 Denenceler

Bu calismada asagidaki denenceler test edilmistir

Farkl1 kii¢iik alan oyunlar1 arasinda fark olacaktir

1. Kiigiik alan oyunlar1 arasinda KAH acisindan fark olacaktir

2. Kii¢iik alan oyunlar1 arasinda % KAHmaks agisindan fark olacaktir

3. Kiig¢iik alan oyunlar1 arasinda LA agisindan fark olacaktir

4. Kiiciik alan oyunlarinin setler arasinda KAH agisindan fark olacaktir

5. Kiigiik alan oyunlarinin setler arasinda % KAHmaks agisindan fark olacaktir

6. Farkl1 kiiciik alan oyunlarinin setler arasinda LA agisindan fark olacaktir



1.5 Arastirmanin Onemi:

Antrenorlerin basarili olabilmesi i¢in antrenmanin siddetini, siiresini, sikligini
ve kapsamim bilmesi antrendrler acisindan ¢ok onemlidir. Uzun zamanlardan beri
futbol antrenmanlarinda 1x1, 2x2, 3x3, 4x4, 5x5, 6x6 gibi farkli kiiciik alan oyun
alisirmalar1  kullanilmaktadir. Ancak bu alistirmalarin futbolcular1 fizyolojik ve
teknik-taktik yonden ne kadar antrene ettigi konusunda yapilan caligmalarin sinirh
olmas1 nedeniyle tam olarak bilinmemektedir. Son yillarda antrendrlerin bu tiir
calismalarda maksimum verimi alabilmek i¢in uygun oyun alanlarinin biiyiikliigiiyle
ile ilgili birka¢ calisma yapilmistir. Ayrica oyun alanlarimin yani sira oyuncu
sayllarinin ve oyun kurallarindaki degisikliklerinde oyunlara verilen fizyolojik
cevaplart degistirdigi de bilinmektedir. Bununla birlikte kiiciik alan oyunlarina
verilen fizyolojik cevaplarin, hangi oyunun ve hangi alanin kullanilmasinin
dayaniklilik performansinin gelisimi icin uygun egzersiz siddetlerinin ortaya
cikmasina sebep oldugunun ve oyunlar arasinda fizyolojik cevaplar agisinda fark

olup olmadiginin bilinmesi gerekmektedir.

Bu calisma, futbol antrenmanlarinda yaygin olarak kullanilan kiigiik alan
oyunlarindan 1x1, 2x2, 3x3, ve 4x4 oyunlarinin LA, KAH ve %KAHMaks
ortalamalarindan yola ¢ikarak bu oyunlara verilen fizyolojik cevaplar arasinda fark

olup olmadiginin belirlenmesi agisindan onemlidir.



BOLUM II

KURAMSAL BIiLGILER ve LITERATUR TARAMASI

2.1 Enerji Sistemleri

Enerji is yapabilme kapasitesidir. Enerji antrenman ve yarisma arasindaki
fiziksel etkinliklerin verim diizeyi icin gerekli bir onciidiir. Enerji besin depolarinin
kas hiicresinde depolanan adenozine triphosphe (ATP) olarak bilinen yiiksek bir
enerji birlesigine doniismesinden elde edilir (Bompa, 2001). Kassal kasilma icin
gerekli olan enerji, ATP’nin ADP+P’ye doniismesiyle ortaya c¢ikar (Matthews,
1981). Kas hiicrelerinde ATP rezervleri olduk¢a siirhidir (Sevim, 2002) ve bu
yiizden ATP depolan fiziksel etkinligi siirdiirebilmeleri i¢in siirekli olarak

yenilenmelidir (Bompa, 1998).

2.1.1 Anaerobik Sistemler

Anaerobik enerji sistemleri yliksek siddetli ve kisa siireli egzersizler
sirasinda enerji gereksinimini karsilamak icin kullanilan enerji sistemleridir.
Anaerobik enerji sistemlerinde enerjinin kaynagi glikozdur. Biitiin bunlar
anaerobik olarak calisan sistemin sadece anaerobik sistem oldugu anlamina
gelmez, enerjinin oksijensiz ortamda iiretildigini ifade eder. Sonu¢ olarak
ATP’nin biiyilik bir ¢cogunlugunun anaerobik yoldan yani ATP-CP ve Laktik Asit

sistemleri ile saglanmas1 demektir ( Fox, 1998 ).

2.1.1.1 ATP-CP Sistemi

Kasta sadece az miktar ATP depolanabildiginden, enerji tiiketimi yorucu
fiziksel etkinlik oldugunda oldukg¢a hizli olur. Buna karsilik Kreatin fosfat ( CP)
yada ayni bicimde kas hiicresinde bulunan fosfokreatin, kreatin (C) ve fosfat (P)
olarak ayngsirlar. Kaslarin ¢ogunda ATP’nin iki-li¢ misli kadar fosfokreatin
bulunur (17-25 mM.L ' kg yas kas). Kas icinde depolu bulunan fosfokreatin
miktar1 sinirli olup (0.3-0.5 mol) ¢ok yiiksek siddetli ve c¢ok kisa siireli
egzersizlerde kas kasilmasi i¢in gerekli olan enerjinin 6nemli bir boliimii bu yolla

saglanir. Bu siiregc ADP+P’yi ATP’ye doniistiirmekte kullanilan enerjiyi ortaya



cikarir ve sonra bir kez daha ADP+P’ ye doniistiiriilerek kassal kasilma i¢in
gereken enerjinin ortaya cikmasini saglar. CP’nin C+P’ye doniismesi kassal
kasilma i¢in dogrudan kullanilan bir enerji saglamaz. Daha c¢ok, bu enerji
ADP+P’nin  ATP’ye doniistiirilmesinde kullanilmaktadir (Bompa, 2003;
Ergen,1993). ATP-CP sistemi, ani ¢ikis ve ivmelenmelerde, dalma, halter,
atlama, firlatma ve ani sigramalarda enerji kaynagi olarak temel rol oynamaktadir.
Futbolda kalecilerin ani reaksiyonlarinda, futbolcularin ani olarak topa vurma ve
kafaya yiikselme girisimlerinde, birden bire patlayici ¢ikislar yaparak savunma
ve hiicum girisimlerinde bulunmada ATP-CP sistemi 6nemli rol oynamaktadir.
Bu oOrnekler diger takim sporlarindan voleybol, basketbol ve hentbol i¢inde
gecerlidir. Ani olarak yapilan smaclar, bloklar, devrilmeler, si¢ramalar, topu

firlatmalarda ATP-CP sisteminin 6nemi biiyiiktiir (Kunter,1997).

2.1.1.2 Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)

Yaklasik 40 saniye kadar olan daha uzun siireli spor olaylari, dogalari
bakimindan ¢ok siddetlidir (200m ve 400m sprint/kosusu; S00m hiz pateni ve
baz1 jimnastik dallarinda). Enerji ilk olarak ATP sistemince ve 8-10 saniye

sonrada laktik asit sistemince karsilanir (Bompa, 2001).

Anaerobik glikolizde, glikoz veya glikojen, oksijene ihtiya¢ duymadan
laktik asite kadar parcalanir ve meydana gelen enerji ile 4 molekiil ATP
sentezlenir. Bunlardan ikisi aktivasyon enerjisi olarak reaksiyonda
kullanildigindan, sentezlenen ATP miktar1 2 molekiildiir (Ergen vd. 2002).
Anaerobik glikolizde karbonhidratlar (CHO), oksijensiz ortamda pargalanir ve
ortaya c¢ikan kimyasal bag enerjisi ATP tarafindan tutulur. Genel anlamda
anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik yolla pargalanmasidir. Bu yolla enerji
tiretilirken sadece glikoz kullanilir (Fox, 1993). Cok uzun bir siire, yiiksek
yogunluklu bir etkinlik siirerse, kasta biiylikk miktarda laktik asit toplanip
yorgunluga neden olur. Bu ise, fiziksel etkinligin kesilmesine yol acar (Bompa,

2001).



2.1.2 Aerobik Enerji Sistemi

Karbonhidratlarin, yaglarin ve gerekirse proteinlerin oksijen varliginda
tamamen pargalanarak karbondioksit ve suya doniistiigii bir seri reaksiyondan olusur
ve bu parcalanma sirasinda ATP molekiilii iiretilir. Oksijen kullanilarak olusan bu
kimyasal reaksiyonlar hiicre icinde mitokondri adi verilen bir organel igerisinde
meydana gelir ve bu kimyasal olaylara "oksidasyon" adi verilir. Bu enerji sistemi
uzun siireli hafif siddetli egzersizlerde enerji sistemi olarak kullanilir (Akgiin, 1992;

Sénmez, 2002)

Kasa yeterince oksijen geldiginden laktik asit birikimi fazla olmaz. Ciinkii
kasta laktik iiretimi artmasina karsin eliminasyonuda gerceklesmektedir. Aerobik

glikolizle 1 molekiil glikozun oksidasyonu ile organizmada 38 mol ATP iiretilir.

Yaglar (yag asitleri) uzun siireli eforlarda organizmanin esas enerji
kaynagidir. Yaglar yag dokusunda trigliserit seklinde depo edilirler. Trigliseritler
gereksinim duyuldugunda gliserol ve yag asitlerine parcalanir (Lipoliz). Yaglar beta
oksidasyonla mitokondrilerde parcalanirlar. Asetil Co A iizerinden Krebs dongiisiine
girerek tamamen okside olarak yiliksek miktarda ATP olusumuna neden olurlar. 1

molekiil glikozun oksidasyonu ile organizmada 130 mol ATP iiretilir.

2.2 Laktik Asit

Giintimiizde laktat iiretiminin belirlenmesi performans ile ilgili bilgi
saglanmas1 ve gelistirilmesi agisindan onemli bir yer tutmaktadir (Hollmann, 1985).
Normal olarak dinlenme sirasinda kan ve kas laktik asit konsantrasyonu kasta kg.
basina ve kanda Lt. basina yaklasik 1 mM.L™". diizeyindedir. Dinlenik durumdaki
laktatin kaynag, diisiik kan akimi ile ortaya c¢ikan diisiik metabolik hiz olabilir
(Astrand ve Rodahl, 1986). Yogun egzersizlerde solunum dolagim sisteminin
kaslarin O, ihtiyacim1 karsilayamadigi safhada kan laktati artmaya baslar (Akgiin,
1989).



Bir alistirma sirasinda en ¢ok destek saglayan enerji sisteminin hangisi
oldugunun iyi bir gostergesi kandaki laktik asit diizeyidir. Kan 6rnekleri alinarak LA
miktar1 olciilebilir. 4 mM.L" LA esigi, anaerobik ve aerobik sistemlerin ATP’nin
yeniden birlesim haline gelmesine esit ol¢iide katkida bulunduklarimi gosterir. Daha
fazla miktardaki LA, anaerobik ya da laktik sistemin baskin oldugunu gosterirken,
daha diisiik miktardaki LA aerobik sistemin baskin oldugunu gosterir (Bompa, 1991).
Laktik asit birikimi ve bu birikimin yol actig1 pH degeri diisiisii nedeniyle, kasilma
icin gerekli olan kimyasal reaksiyonlar, yorgunluk durumu ortadan kalkana kadar

yavaslar (Bompa, 2001).

VOomaks1n %50'si altinda yapilan egzersizlerde kan laktat konsantrasyonu
sabit kalir, hatta azalabilir (Brooks, 1985), VOsmaks in %50-70 arasinda yapilan
egzersizlerde kan laktati artmaya baslar. Bu noktaya ( VO;pasnin %50-70 arasina)
"Owles noktas1" denmektedir (Graham, 1984). Submaksimal egzersizlerin laktat
tiretimini hizlandiran noradrenalin dehidrogenaz (NADH) artisina neden oldugunu
bilinmektedir. NADH artis1 sonucu kasilan kaslara O, saglanmasi kisitlanmakta ve
aerobik ATP iiretimi yerini anaerobik enerji iiretimine (fosfokreatin yikimi ve laktat
olusumu) birakmaktadir. Laktat {iretiminde ©Onemli bir yeri olduguna inanilan
NADH'n diisiik siddetli ve uzun siireli egzersizlerde azaldigi ortaya konmustur.
Bunun yam sira, ozellikle %75 ve %100 VOonas siddetindeki 1/dk.Tik egzersiz
sonucunda NADH diizeyindeki artislar anlamli bulunmustur (Sahlin vd., 1992).
Egzersiz VOonmas'1n %60-70" arasinda ise kan laktatinin baslangicta artacagini ve
egzersiz devam ettiginde ise dinlenik degerine dogru azalacagi bildirilmistir
(Steppard, 1992). Freund vd. (1990) ise VOpmas % 80-901 arasinda kan laktat
konsantrasyonunun kisi yoruluncaya dek asamali olarak artacagini, egzersizi takiben

toparlanma ile laktat konsantrasyonunun azalacagini agiklamistir (Steppard, 1992).



2.3 Kalp Atim Hiz1

Kalp atim hizi kalbin bir dakikadaki vurum sayisini ifade etmektedir.
Medulla oblangata'daki kardiyak merkezden kaynaklanan sempatik ve parasempatik
sinir sistemlerinin etkisi altinda olan kalp atim hiz1 dolagim fonksiyonunun izlenmesinde
onemli bir gosterge olarak kabul edilmektedir, Ornegin antrenmansiz bir kimsede
dinlenik durumda kalp atim hiz1 dakikada 75 kadarken, aynmi sahis antrenmanli duruma
geldiginde atim hacmi artacagindan ve viicuda pompalanacak kan miktar
degismeyeceginden (5 litre kadar) kalp atim hizinin diisiik olmasi yeterli olacaktir
(Agikada ve Ergen, 1990). Antrenman sirasinda yiiklenmeyi ve dinlenmeyi
belirleyecek en giivenilir ve en kolay kullanilir 6l¢iit kalp atim hizidir. Kalp atim
hizinin egzersize olan tepkisi veya uyumu, yapilan ¢alismanin siddeti ve siiresi ile
cok yakindan iliskilidir (Ac¢ikada ve Ergen, 1990). Jahnsen (1989) giinliik
antrenmanlarda kalp atim hizi ¢calismanin siddetini gozlemek icin bir standart olarak
kullanilabilir oldugunu sdylemis ve bunun sebebinin kalp atim hizi ile yiiklenme
siddeti arasinda linear bir artistan kaynaklandiginmi belirtmistir. Egzersizde kalp atim
hizinin kontrol edilmesinin ana amaci, yapilan ¢alismanin sporcu iizerinde yarattigi
yorgunlugu kontrol ederek asirt yorgunlugun onlenmesi, istenilen enerji sisteminin
antrene edilmesi, gereksiz yere sporcunun asiri zorlanarak uzun siireli yorgunlugun

ortaya cikmasini engellemektir ( Akgiin, 1992).

Kalp atim hizinin kontrol edilmesi asagidaki gozlemlere dayalidir:

1. Siddetli bir ¢alisma sirasinda kalp atim sayisi ¢alisan kaslara yeteri kadar
enerji ve oksijen tasimak icin yiikselir.

2. Kalp attimimin 120 atim/dk inmesi kan ve kasta bulunan laktik asidin
miktarindan dolay1 yavaslayacaktir.

3. Laktik asidin yogun bir sekilde kullanildigi bir caligmada, laktik asit
sisteminin yenilenmesi, yani laktik asidin resentezlenmesi (laktik asidin
parcalanarak piriivik aside doniistiiriilmesi), yeni bir yiiklenmenin
yapilabilmesi i¢in zorunludur. Bu durumda kalp atim hizinin KAHy,ks™ 1n %

70’inin altina diigsmesi beklenir (A¢ikada ve Ergen, 1990 ; Helgrud vd. 2007).
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Siddetli bir egzersiz sirasinda kalp atim hizi, calisan kaslara yeteri kadar
oksijen ve enerji tasimak icin yiikselir. Yiiksek siddet ve siirekli aerobik ¢alisma 140-
170 atim/dk., anaerobik ¢alisma ise 160 atim/dk ve iizeri(180-240 atim/dk) kalp atim
hizlarinin ¢ikmasina neden olur. Calismadan sonra kalp atim hiz1 diiser. Egzersizden
sonra kalp atim hizinin diismesi ¢alismanin yarattig1 oksijen bor¢lanmasi miktarina,
sporcunun aerobik kapasitesine, kan ve kastaki laktik asit birikimine baghdir

(Agikada ve Ergen, 1990).

2.4 Maksimum Kalp Atim Hiz1 ve Antrenman Alanlari

Kisiye antrenmanin kazandirdigi fizyolojik oOzellikler kalp atim hizi, kan
laktik asit konsantrasyonu ve maksimum oksijen tiiketimi gibi ¢esitli parametrelerle
tanimlanmistir. Karvonen vd., bir kisinin kalp atimimin maksimuma ulastig1i bir
degerin oldugunu ve bu degerin erkeklerde 220-yas, bayanlarda ise; 226-yas formiilii
ile belirlendigini soylemislerdir (Karvonen vd., 1957). Ancak son yillarda farkli test
protokolleriyle yapilan calismalar gostermistir ki 6zellikle sporcularda KAHpaks,
teorik noradrenalin dehidrogenaz (NADH) degerlerinden farklilik gosterebilmektedir
(Castanga vd, 2006; Chamari vd, 2004). Jansenn (2001) yaptig1 calismada KAHwaxs

tizerinden belirlenen antrenman alanlarini su sekilde ifade etmistir.

2.4.1 Yogun Interval
Maksimum kalp atim hizinin (KAHpks) % 90-95°1 arasinda veya kan laktik
asit (LA) degerleri 6-12 mM.L" is yiikiinde 2-8 dk siirelerle aralikli olarak uygulanan

antrenman yontemidir. Hedeflenen sonug sporcunun LA toleransini arttirabilmektir.

2.4.2 Yaygn Interval:
KAHpMaks'1n %85-90’1nda veya kan LA degeri 4-6 mM.L! is yiikiinde 8-15 dk
intervaller seklinde uygulanan antrenman yontemidir. Sporcunun esik diizeyinde

uzun siire ¢calisabilmesi hedeflenmektedir.
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2.4.3 Yogun Dayanikhilik
KAHwmaks'1n % 75-80’ine ya da 3-4 mM.L! kan LA is yiikiine denk gelen
antrenman giddetini ifade etmektedir. Bu antrenman alaninda artan kas
kapilarizasyonu, aerobik enzimler, yag metabolizmasi, glikojen depolarinin
yiikselmesi ve artan mitokondri sayisi ile periferal kardiovaskiiler fitness diizeyini

gelistirmeyi amacglar.

2.4.4 Yaygin Dayamkhhk

KAHMmus'1n % 71-74’ine ya da 2-3 mM.L! kan LA is ylikiine denk gelen
antrenman siddetini ifade etmektedir. Bu antrenman yontemi, yaglarin oksidasyonu
ile karbonhidrat depolarin1 korumasi ve boylece daha yiiksek siddetli egzersizleri

daha uzun siirdiiriilebilmesi acisindan biiyiik 6neme sahiptir.

2.4.5 Yenileme Antrenmanlari
KAHpas'n % 70’ine ya da 0.5-1.5 mM.L™" kan LA is yiikiine denk gelen
antrenman siddetini ifade etmektedir. Bu siddette yapilan antrenmanlarda aerobik

kapasiteyi gelistirmeye yonelik antrenmanlardir (Jannsen, 2001).

2.5 Futbolun Fizyolojik Talepleri

Futbol oyunu, bir temel aerobik dayamklilik 6zelligi {izerine diizensiz
araliklarla ve zaman zaman cok siddetli olabilen anaerobik agirlikli oyun
karakteri yansitan, cok yonlii beceriler gerektiren bir spor dalidir. Oyunda basari,
oyuncunun fizik, kondisyonel, teknik, taktik ve oyunu okuyabilme yetenekleriyle
belirlenmektedir. Iki devreli oynanan oyun, belirgin bir fizik yap1 ve kondisyonel

ozellikleri gerektirmektedir (Ag¢ikada vd. 1999).

Elit seviyedeki futbolcular bir mag sirasinda yaklasik 10-12 km ve kaleciler
ise 4 km mesafe kat etmektedir. Bazi c¢alismalarda profesyonel oyuncular,
profesyonel olmayan oyunculardan ve orta saha oyuncularinin da diger alan
oyuncularindan daha fazla mesafe kat ettigi belirtilmektedir (Whitehead, 1975;
Reilly, 1996 ; Mohr vd. 2003; Bangsbo vd. 2006 ). Oyunun ikinci yarisinda birinci
yariya oranla egzersiz siddetinde ve kat edilen mesafede % 5 — 10 arasinda azalma
gozlenmektedir (Mohr vd. 2003; Stglen vd. 2005). Bir mag sirasinda her bir oyuncu

yaklasik 90 saniyede bir, ortalama 2-4 sn. de sonlanan sprintler gerceklestirmektedir
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(Bangsbo vd. 1991; Stglen vd. 2005). Ayrica bir mag sirasinda kat edilen mesafenin
% 1-11" ini sprintler olusturmaktadir (Van Gool vd. 1988; Bloomfield, 2007). Oyun
sirasinda her oyuncu 4-6 sn’de sonlanan 1000-1400 adet kisa siireli aktivite

gerceklestirilmektedir (Mohr vd. 2003).

Oyun siiresi bakimindan futbol ¢ogunlukla aerobik metabolizmaya baghdir.
Oyunun yaklasik % 80-90 diisiik ve orta siddetli aktiviteleri icerirken geri kalan %
10-20 ise yiiksek siddetli aktivitelerden olusmaktadir (Rienzi vd. 2000; Bangsbo,
1994a). 90 dakika oynanan bir futbol maginda KAHmaks yiizdesi olarak olgiilen is
yiikii anaerobik esige yakindir. Anaerobik esik iiretilen en yiiksek egzersiz siddetidir

ve normalde futbol oyuncularinda KAHmaks’1n %80-90 arasindadir (Stglen vd. 2005).

Futbol performansinda alaktasit anaerobik giiclin onemli bir etken oldugu
bilinmektedir ( Holmann,1981). Anaerobik igerikli antrenmanlar; ani hizlanma,
sprint, kayarak miidahale ve sut gibi yogun mac aktivitelerinde, oyun icerisindeki
yiiksek yogunluklu hareketleri uzun siire yapabilme yeteneginde, yiiksek yogunluklu
egzersizlerin, mag¢ sirasinda daha sik uygulanabilme 6zelliklerinde 6nemli katkilar

saglamaktadir (Bangsbo, 1994b).

Bir futbol karsilasmasinda aerobik metabolizma siklikla maksimalin
%80’lerinde veya daha iizerinde kullanilirken KAH 150 atim iizerine, vendz kan
laktat diizeyleri ise 12 mM.L" seviyelerine ¢ikabilmektedir ( Ekblom, 1986). Ekblom
(1986) yaptig1 arastirmada bir mac¢ sirasinda oyuncularin LA ortalamalarinin 7-8
mM.L" arasinda oldugunu belirtmistir. Buna karsilik Bangsbo (1994b) oyuncularin
mag sirasinda LA diizeylerinin 3-9 mM.L" arasinda degistigini ve bireysel olarak 10
mM.L' LA diizeyini agsan oyuncularinda bulundugunu ve genel olarak VO;p,’1n
%70’ine denk gelen KAH’da futbol magmin ortalama olarak oynandigini

belirtmistir.

Capranica vd. (2001) 11 yasindaki cocuklarda 11-11 normal saha
boyutlarinda (100*65m) ve 7-7 kiigiik saha (60*45m) boyutlarinda oynanan maclari
analiz etmigler ve futbolcularin her iki sahada oynanan macglarda ortalama olarak
macin %84’iiniin 170 KAH civarinda oynadiklarin1 ve mag¢ sirasindaki kan laktat

konsantrasyonun 1,4-8,1 mM.L" arasinda degistigini belirtmislerdir. 11-11 oynanan
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macin ilk devresinin % 88’lik boliimiiniin 170 KAH civarinda oynandiginm ve ikinci
devresinin ise % 80’lik boliimiiniin 170 KAH civarinda oynandigini belirtmistir. 7-7
oynanan magin ilk devresinde % 81’lik boliimiiniin 170 KAH civarinda oynandigini,
ikinci devresinde ise % 88’lik boliimiin170 KAH civarinda oynandigini belirtmistir.
7-7 oynana magta kan laktat konsantrasyonunun 1.4 ile 7.3 mM.L"' arasinda
degistigini belirtmistir. Krustrup vd. (2005) yilinda bayan futbolcularda yapmis
oldugu arastirmasinda; ortalama olarak bir magin 165 KAH’da oynandigimi ve
KAHwmas' nin % 87’sine denk geldigini, KAHppxs'1n ise 193 oldugunu belirtmistir.
Ayrica magcta en yliksek KAH’n1 186 olarak bulmus ve maksimumum % 97’sine
denk geldigini saptamistir. Ortalama ve en yiiksek KAH’lar1 i¢in macin 15’er dk’lik

boliimlerinde fark olmadig: belirtmistir

2.6 Kiiciik Alan Oyunlari

Futbol yaklasik olarak 100*65 m’lik bir alanda 11 kisilik 2 takim ile oynan
bir oyundur. Bununla birlikte, her bir takimdaki oyuncu sayisin1 azaltarak 1x1 ( 2
kisi), 2x2 ( 4 kisi), 3x3 ( 6 kisi), 4x4 ( 8 kisi) ve saha boyutunu kiiciilterek oynanan
oyunlar futbol antrenmanlarinda kullanilmaktadir. Bu, kiiciik alan oyunlari, futbol
antrenmani icin antrendrler tarafindan kullanilan en yaygin alistirmalardan bir
tanesidir. Eskiden kii¢iik alan oyunlari, temel olarak teknik ve taktik yetenekleri
gelistirmek icin kullanilirken son zamanlarda kiiciik alan oyunlarina bakis acisi
degismekte ve antrenmanda teknik ve taktik becerinin yam1 sira bagska
parametrelerinde gelisimine katki sagladig: diistiniilmektedir (Balsom, 1999 ; Reilly
ve Gilbourne, 2003).

Antrenmanin boliimleri igerisinde, magin teknik — taktik yonlerinin, genel
kondisyon antrenmanlar1 ve egitim alistirmalarn siiresince olan hem fizyolojik hem
de teknik — taktik yonlerinin zenginlestirilmesine odaklanilmaktadir. Hoff vd. (2002)
futbolda dayaniklilik antrenmanindaki uygulamanin, maksimum oranda oksijen
aliminin gelistirilmesi ve futbolcu performansina uyum saglayacak sekilde olmasi
icin yogunluklu bir alan icerisinde farkli ebatlara sahip sahada kiiciik gruplar halinde
0zel olarak sekillendirilen bir oyun formu icerisinde miimkiin olacagini ifade
etmektedir. Antrenorler, oyuncularin degistirilmesi, oynanan alanin boyutlarinin
degistirilmesi, topa temas sayisinin degistirilmesi ve alistirma siiresinin degistirilmesi

suretiyle alistirmalan cesitlendirerek oyunculara uygulayabilirler. Bangsbo (1994b)
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antrendrlere, arzulanan egzersiz yogunlugunun karsilanmasi icin bazi ipuclar
vermesine ragmen, hangi varyasyonun daha etkili olabilecegi ile ilgili olarak

herhangi bir bilgiye de§inmemistir.
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BOLUM III

MATERYAL ve METOT

3.1 Arastirma Grubu

Bu calismaya bir siiper lig takiminin alt yapisinda futbol oynayan 16 sporcu
goniillii olarak katilmistir. Calisma 6ncesinde deneklerin her birine calisma ile ilgili
ve karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklar1 iceren ayrintili bilgi verilmis ve deneklerin
18 yasindan kiiciik olmasi sebebi ile aile onaylh bilgilendirilmis goniillii olur formu
deneklerin ailelerine okutturulup imzalatilmistir (Bkz. Ek 1) Calismanin
yapilabilmesi icin Pamukkale Universitesi Tibbi Etik Kurulu’ndan izin alinmustir.
Calismaya katilan goniilliiler ilk olarak antropometrik olc¢timleri (boy, viicut agirhigi,
deri kivrim kalinligi, ¢evre ol¢iimleri), sonra Modifiye Mekik Kosusu Testi ve Yo-
Yo Aralikli Toparlanma Testi yapilmistir. Son olarak 2 ser giin arayla 1x1, 2x2, 3x3,
4x4 kiictik alan oyunlar1 6’sar set oynatilmistir. Calismaya katilan deneklerin fiziksel

ve fizyolojik 6zellikleri Tablo 1’de verilmistir.

TABLO 3.1:Deneklerin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri n=16

YAS(yil) 15.7 0.4
BOY(cm) 176.8 4.6
VUCUT AGIRLIGI(kg) 65.5+5.6
ENDOMORFI 3.9+0.7
MEZOMORFI 2.5+0.8
EKTOMORFI 3.6+0.8
V.Y.Y. 6.5+ 1.6
VO2Maks ( ml.kg-.dk-! ) 53.1+59
KAHMaks (atim/dk) 1959 +7.4
ANAEROBIK ESiK KOSU HIZI (km/saat) 133+13
ANAEROBIK ESiK KAH(atim/dk) 1754 +9.6

3.2 Veri Toplama Araclari:

3.2.1 Antropometrik Olciim Araclar:
Testlere katilan deneklerin boy uzunluklar1 hassasiyeti £ 1mm olan (Holtain,
UK) stadiometre ile viicut agirliklar1 hassasiyeti = 100 gr. olan Tanita TBF 401 A

Japon marka baskiilii ile cevre Olgiimleri hassasiyeti = 1mm olan Gulick metre
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(Holtain, UK) ile ¢ap ol¢iimleri hassasiyeti + 1mm olan kayan kaliper (Holtain, UK)
ile deri kivrim kalinligr 6l¢timleri #2 mm hata ile her acilimda lmmz’ye 10 gr basing

uygulayan skinfold kaliper (Holtain, UK) aleti ile dlctilmiistiir.

Sekil 3.1 Antropometri Ol¢iim Aletleri
a) Stadiometre  b) Holtain kayan kaliper, Holtain skinfold kaliper , gulickmetre  ¢) Tanita

3.2.2 Test Sinyal Araci:
Deneklere modifiye mekik testi sirasinda verilecek kosu hizi1 sinyalleri,
arastirmacinin belirleyecegi kosu hizlarinda ayarlanabilen ve her 20 m’de bir sinyal

veren Tiimer Prosport Esc 1000 Test Timer yardimiyla ayarlanmustir.

Sekil 3.2 Test Sinyal Araci

3.2.3 Tempo Diizenleyici:
Yo-Yo testi sinyal vericisi olarak; i¢inde bu teste iliskin programin yiiklii

oldugu 1 adet diziistii bilgisayar kullanilmistir.
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3.2.4 Laktik Asit Analizorii:

Deneklerin kan laktat konsantrasyonlart + 0.01 mM.L" hata ile Olclim yapan
YSI 1500 ( Yellow Spring Inst. USA ) laktat analizorii ile hemolize tam kan olarak
olciilmiistiir. Kan drnekleri analiz edilmeden 6nce 5 mM.L™ standart konsantrasyonla

tiretici firmanin yonergesi dogrultusunda kalibre edilmistir.

Sekil 3.3: YSI 1500 Laktik Asit Analizorii

3.2.5 Kalp Atim Hiz1 Monitorii :

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi, Modifiye Mekik Kosusu Testi ve Kiiciik
alan oyunlar sirasinda KAH o6l¢iimleri her KAH 11 kaydedebilen RS 800 (Polar
Vantage NV, Polar Electro Oy, Finland) model saatlerle yapilmistir.

Sekil 3.4: RS 800 Polar Saat ve Gogiis Band1

3.2.6 Oyun Alanlarmin Belirlenmesi:

1x1, 2x2, 3x3, 4x4 oyun alanlarin1 belirlemek icin serit metre kullanilmistir.
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3.3 Verilerin Toplanmasi

Olgiimler sentetik ¢im futbol sahasinda yapilmistir. Biitiin 6lciimler 16:00—
18:00 saatler arasinda yapilmistir. Antropometrik Ol¢timler, modifiye mekik
kosusu testi, Yo-Yo aralikli toparlanma testi, 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlar
birbirini takip eden 2 giin ara ile 11 giin icerisinde tamamlanmistir. Yapilan
Olctimler ve ol¢iim giinleri Tablo 3.2 gosterilmistir. Testler siiresince sporculara

bagska bir antrenman ya da ma¢ yaptirilmamustir.

Tablo 3.2 : Yapilan Olc¢iimler ve Ol¢iim Giinleri

Ol cum Yapilan Ol¢iim
Gunu

1. Giin Antropometrik Olgiimler

’ Modifiye Mekik Kosu Testi

3. Giin Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi

5.Giin 3x3 Kiigiik Alan Oyunu

7. Giin 1x1 Kii¢iik Alan Oyunu

9. Giin 4x4 Kiigiik Alan Oyunu

11. Giin 2x2 Kiigiik Alan Oyunu

3.3.1 Antropometrik Olciimler:

Deneklerin fiziksel Ozelliklerinin belirlenmesi amaciyla antropometrik
olciimler yapilmustir. Oncelikle deneklerin viicut agirligi ve boy uzunlugu olgiimleri
yapilmigtir. Bunu takiben deneklerin somatotip Ozelliklerinin ve viicut
kompozisyonlarinin belirlenmesi icin gerekli olan deri kivrimi, cap ve cevre
Olctimleri yapilmistir. Tiim Olclimler viicudun sag tarafindan iki kez alinarak iki
Olctimiin ortalamas1 Ol¢iim sonucu olarak kaydedilmistir. Deneklerin somatotip
degerleri Heath Carter (1990) Somatotip Yontemiyle hesaplanirken viicut yag

yiizdesinin hesaplanmasinda A¢ikada vd (1991) formiilii kullanilmistir.

3.3.1.1 Boy Uzunlugu:
Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, c¢iplak ayak, ayak topuklari

birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas iistii tablasi verteks noktasina
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degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, 6l¢iim ‘cm’ olarak Sl¢iilmiistiir (Gordon

vd. 1988).

Sekil 3.5 Boy Uzunlugu

3.3.1.2 Viicut Agirhg:
Deneklerin viicut agirliklari; sadece sortla, ciplak ayak ve anatomik durus

pozisyonunda iken ‘kg’ olarak ol¢iilmiistiir (Gordon vd. 1988).

Sekil 3.6 Viicut Agirligi

3.3.1.3 Viicut Yap1 ve Komposizyonunun Belirlenmesi
Calismaya katilan deneklerin somatotip 6zelliklerini belirlemek i¢in endomorfi
(yaghlik) formiil 1, mezomorfi (kashilik) formiil 2 ve ektomorfi (incelik) formiil 3

kullanilmistir (Carter ve Heath 1990).
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Endomorfi= - 0.7182 + 0.1451 (x ) —0.00068 (x 2) + 0.0000014 ( x3) [1]

X = triceps + subscapula + suprailiac deri kivrimlar: (mm)

Mezomorfi = ((0.858x humerus bikondiler capt mm) +

(0.601 x femur bikondiler ¢capt mm) + [2]
(0.188x (biceps ¢evresi cm — triceps deri kalinligi cm ))+

(0.161x (baldir ¢evresi cm— baldir deri kalinligi cm ))—

(boy x 0.131)+ 4.5

Ektomorfi = ( boy-agirlik orani) x 0.732-28.58 [3]

3.3.1.4 Cevre Olciimleri:

Cevre ol¢iimleri biceps, fleksiyonda biceps, el bilegi ve baldir bolgelerinden
alinmistir. Cevre Ol¢iimlerinde, mezuranin “0” ucu sol elde, diger tarafi sag elde
olmak iizere bolgelere sarilmistir Olciim yapilan bolgede gulick metre yukaridan
asaglya dogru kaydirilarak “0” noktasi iizerine gelen en yiiksek olan deger

kaydedilmistir.

3.3.1.4.1 Biceps Cevresi:
Denek ayakta iken kol kasilmadan dirsek 90”ye ve humerus yere paralel
konuma getirilmis ve bicepsin en genis Ol¢ciim verdigi yerden Ol¢ciim + 1 mm

hassasiyetle ol¢iilmiistiir (Callaway vd., 1988).

3.3.1.4.2 El Bilegi Cevresi :
Denek ayakta on kol pronasyonda iken glick metre radius ve unlanin styloid
cikintilarinin hemen {izerine gelecek sekilde mezura el bilegine yerlestirilmis ve

Olciim + 1 mm hassasiyetle Sl¢iilmiistiir (Callaway vd. 1988)

3.3.1.4.3 Baldir Cevresi:
Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde acik iken dl¢iim baldirin en genis

cevre Ol¢limii verdigi yerden £ 1 mm hassasiyetle l¢iilmiistiir (Callaway vd., 1988).
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3.3.1.5 Deri Kivrim Kalinliklar1 (D.K.K ):

Olgiimler viicudun sag tarafindan yapilmustir. Olciimii hatali yapmamak igin
bas ve isaret parmaklari ile Ol¢iim yapilan noktanin lcm altindan-iistiinden veya
yanindan sadece deri ve derialt1 yag (kas dokusu hari¢) tutulacaktir. Kaliperin uclari
Olctim yapilan noktaya uygulandiktan hemen sonra 2-3 sn. icerisinde sonu¢ okunarak
mm. olarak yazilmistir. Olgiimler triceps, biceps, subscapula, suprailiac 1, suprailiac

2, abdominal, uyluk ve baldir bolgelerinden alinmistir.

3.3.1.5.1 Triceps Deri Kivrimi:

Denek ayakta sag dirsek 90 derecelik aciya getirilerek kolun triceps kasi
tizerinden akromion cikinti ile olekronun c¢ikinti arasindaki mesafe mezura ile
Olclilmiis ve orta noktasi isaretlenmistir. Daha sonra bu orta noktasindan o6l¢iim

alinmistir (Harrison vd., 1988; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.3.1.5.2 Biceps Deri Kivrima:
Denek ayakta ve kollar1 yanlara serbestce sarkitilmis durumda ve avug i¢i On
tarafa bakarken, biceps brachi kasi iizerinden acromion ve olekronun prosesi

arasindaki mesafenin orta noktasindan dikey olarak ol¢iim alinmistir (Harrison vd.,

1988; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.3.1.5.3 Subscapula Deri Kivrima:

Denek ayakta ve kollar1 yanlara serbestce sarkitilmis durumda iken, scapulanin
inferior ucunda ve medial kenarin uzantisi olacak sekilde  kaliper parmaklarin
yaklasik 1-2 cm altindan oOl¢iim yapilmistir (Harrison vd., 1988 ; Heyward ve
Stolarczyk, 1996).

3.3.1.5.4 Suprailiac Deri Kivrim:

Denek ayaklar1 bitisik dik durusta, kollar1 yanlara serbestge sarkitilmisg
durumdayken orta aksilla ¢izgisi {izerinde suprailiac c¢ikintisinin hemen altindan
superiorundan oblike uzanacak sekilde deri kivrimi tutularak olciilmiistiir (Harrison

vd., 1988; Heyward ve Stolarczyk, 1996).
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3.3.1.5.5 Abdominal Deri Kivrimi:
Olgiim karin kaslar1 gevsek konumda iken gobek cukurunun 1 cm alti ve 3
santim yanindan yatay olarak ol¢iim alinmistir (Harrison vd., 1988 ; Heyward ve

Stolarczyk, 1996).

3.3.1.5.6 Uyluk Deri Kivrimi:

Denek ayakta agirligini sol bacak iizerine vererek diger bacak gevsek durumda
tutarken sag ayagin yerden temasinin kesilmemesine dikkat edilir. Ol¢ciim Inguinal
crease ve patelanin proksimal ucu arasindaki orta noktadan dikey olarak ol¢iim

alinmistir (Harrison vd., 1988; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.3.1.5.7 Baldir Deri Kivrima:
Denek otururken diz agisim 90° getirildikten sonra 6lgiim baldirin medial
tarafindan en genis kismindan deri kivrimi tutularak 6l¢iim alinmistir (Harrison vd.,

1988; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.3.1.6 Cap Olciimleri:
Cap olgiimleri humerus ile femur epikondillerinden yapilmustir. Olgiim
yapilmadan o©nce, uygun noktalar parmakla tespit edilmistir ve kaliperin ucu

miimkiin oldugu kadar ¢ok basin¢ uygulayacak sekilde kullanilmistir. (Carter ve

Heath 1990).

3.3.1.6.1 Humerus Epikondil:
Dirsek agis1 90° fleksiyonda ve humerus yere paralel iken, humerusun medial
ve lateral epikondilleri arasinda kalan genislik 0.1 cm dogrulukla ol¢iilmiistiir

(Wilmore, Frisancho ve Gordon ,1988).

3.3.1.6.2 Femur Epikondil:
Diz agis1 90° fleksiyonda ve denek oturma pozisyonunda iken femurun medial
ve lateral epikondilleri arasinda kalan genislik 0.1 cm dogrulukla Olgiilmiistiir

(Wilmore, Frisancho ve Gordon,1988).
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3.3.1.7 Viicut Yag Yiizdesi (VYY) :

VYY’i Acikada vd (1991)’nin erkek sporcular igin belirledigi Formil 4
kullanilmustir.
VYY=-14.2262 + (0.45118 * triceps deri kivrim kalinlig1) - [4]
(0.73706 * suprailliac 2 deri kivrim kalinligr) +
(0.42423 * abdominal deri kivrim kalinligr) +
(0.99375 * el bilegi ¢cevresi)

3.3.2 Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi:

Futbola 0zgii olarak gelistirilmis olan Yo-Yo aralikli toparlanma testi
deneklere sentetik ¢cim sahada uygulanmistir. Bu test deneklerin KAH x5 larini ve
indirek yontemle VO2.xs’larint  belirlemek icin  yapilmistir. Futbolcularin
KAH ks degerleri Polar marka RS 800 modeli saatlerle uzunlugu 25 m. olan diiz

bir parkurda ( Sekil 3.7 ) Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi ile belirlenmistir.

] - arasi KOSU
Jﬂ = (@& arasi JOG

20m

—\

Sekil 3.7 : Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Parkuru

Denekler A noktasinda yerlerini aldiktan sonra tempo diizenleyiciden gelen
3 sinyal sesinin ardindan Polar saatin kayit diigmesine basarak  teste
baslamiglardir. Kosu A’dan B’ye yapilmistir. Kosular sirasinda A’dan B’ye
gelindiginde sinyal sesi duyulup ¢izgiye basilmis ve geri A’ya kosu yapilmistir
A’ya gelindiginde sinyal tekrar duyulmus ve A’dan C’ye (2x5m.) jog yapilip
baslangic noktasi olan A da tekrar sinyal sesi gelinceye kadar beklenmistir ( 10
sn.). Test bu sekilde devam etmistir. Deneklerden tempolarini, verilecek hiza ve
tempo diizenleyiciden gelen sinyal sesine gore ayarlamalart istenmistir. Test 10
km.s " de baglamistir. 10 km.sde 1 tur, 11 km.sde 1 tur, 12-13 km.s lerde
I’er tur, 13.5 km.s""’de 3 tur 14 km.s’de 4 tur, 14.5 km.s""de 8 tur ve 0.5 km.s"
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artiglarla 19.5 km.s'l’ye kadar 8’er tur seklinde devam etmistir. Test, kisi tiikkenme
noktasina geldiginde veya ardi ardina ii¢ sinyal sesini kagirmasi durumunda
sonlandirilmistir (Krustrup vd  2003). Daha sonra deneklerin polar saatte
kaydedilmis verileri bilgisayar ortamina aktarilmistir. Deneklerin test sirasinda
ulastiklar1 en yiiksek KAH degeri KAHy olarak kabul edilmistir. Deneklerin
indirek yontemle VO2,,xs’larini belirlemek i¢in Bangsbo vd.’nin (1991) belirlemis

oldugu Formiil 5 kullanilmustir.
Yo Yo VOomaxs = 24.8+ (0.014*kosu mesafesi [m]) [5]

3.3.3 Modifiye Mekik Kosusu Testi:

Deneklerden, verilecek hiza gore tempolarini sahadaki her 20 m.’lik alanda
sinyal cihazindan (Timer Prosport Esc 1000 Test Timer) gelen ses sinyaline gore
ayarlamalar1 istenmistir. Denekler verilen (8, 10, 11, 12, 13,14....km.s'1) hizlarda 3
dk kosturulmus ve her 3 dakikada bir belirlenen protokole gore hiz artis1 yapilmistir.
Sporcularin iist iiste ii¢ sinyalde isarete gelememeleri durumda test sonlandirilmistir (
Hizal vd,1997). Teste baslamadan ©Once, her kosu hizi bitimindeki 1’er dakikalik
arada ve testin bitiminde deneklerin kulak memesinden kan alinmis ve alinan kanlar
hicbir igleme tabi tutulmadan YSI 1500 laktik asit analizoriinde laktat

konsantrasyonu elektroenzimatik olarak ol¢iilmiistiir.

20 m.

r=1590cm 20 m.

20 m.

20 m.

Sekil 3.8 : Modifiye Mekik Kosusu Test Parkuru
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3.3.4 Kiiciik Alan Oyunlari
1x1, 2x2, 3x3, 4x4 oyunlar i¢in Rampinini vd.’nin (2007) belirlemis oldugu

ve Tablo 3.3’de gosterilmis olan alanlar kullanilmistir.

Tablo 3.3 :Kiiciik Alan Oyunlar1 ve Oyun Alanlari

Oyunlar Oyun Alam
1x1 6x 18 m
2x2 12x 24 m
3x3 18 x 30 m
4x4 24 x 36 m

Her kiiciik alan oyunu i¢in Little ve Williams’in ( 2007) kullandiklar1 ve tablo
3.4’de gosterilmis olan set siireleri kullanilmistir. Sporculardan belirlenen siirelerde
maksimum eforla oyunlart oynamalar1 istenmistir ancak sporculara ka¢ set
oynayacaklart soylenmemistir. Oyunlar siiresince, top oyun alanin disina ciktig
zaman oyunun hemen baglamasi i¢in oyun alanlarinin c¢evresine yedek toplar
yerlestirilmistir ve topun oyundan ¢iktig1 yerden oyun baslamistir. Ayrica oyunlar
siiresince antrenor tarafindan oyuncular tesvik edilmistir. Sporculara setler arasinda 2
dakika dinlenme siiresi verilmistir (Little ve Williams 2007). Bu dinlenme siirelerinin
ilk birinci dakikasi igerisinde sporcularin kulak memelerinden kan 6rnegi alinmstir.
Alinan kan ornekleri, daha dnceden hazirlanmis, icerisinde buffer ve sodyum floriir
karisim1 bulunan ependorf tiiplerinde saklanmis ve oyunlar bittikten sonra YSI 1500

laktik asit analizoriiyle analizler yapilmustir.

Tablo 3.4 :Kiiciilk Alan Oyunlarmin Set Siireleri, Set Sayilar1 ve Setler Arasi Dinlenme

Siireleri
Sertler Arasi
Oyun Set Siiresi (dk) Set Sayis1 Dinlenme (dk)
1x1 1 6 2
2x2 2 6 2
3x3 3 6 2

dxd 4 6 2
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3.3.5 Kalp Atim Hiz1 Olciimleri

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi, Modifiye Mekik Kosusu Testi ve Kiigiik
alan oyunlan sirasinda KAH’lar polar saatlerin hafizasina kaydedildikten sonra
veriler bilgisayara aktarilmistir. Polar Precision Performance programi icerisinde
bulunan filtreleme yOntemleri ile u¢ veriler cikartilmistir. Yo-Yo Aralikh
Toparlanma Testi i¢in test sirasinda goriilen en yiliksek KAH degeri KAHyxs olarak
kaydedilmistir. Modifiye mekik kosusu testi i¢in 8, 10, 11, 12, 13,14....km.s'1 lerde
3’er dakika kosulan her kosunun son bir dakika KAH ortalamalari, o kosu hizina
karsilik gelen KAH olarak kabul edilmistir. 1x1, 2x2, 3x3, ve 4x4 oyunlarda her set
icin, set i¢i gecen siirelerdeki KAH’larin ortalamalar1 alinip elde edilen KAH degeri
oynanan sete ait KAH olarak kabul edilmistir. Daha sonra her denek i¢in kiiciik alan
oyunlarinin her setinden elde ortalama KAH’larin, Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi
sonucunda elde edilen KAHpps'larin yiizde karsiliklari hesaplanarak % KAHpaks

degerleri bulunmustur.

3.4 Verilerin Analizi:

Arastirmaya katilan deneklerin tanimlayici istatistikleri hesaplandiktan sonra
1x1, 2x2, 3x3, 4x4 kiiciik alan oyunlar1 ve oyunlardaki her sete verilen KAH,
%K AHwmaxs ve LA cevaplart arasindaki farklara SPSS 15.0 (SPSS Inc., Chicago, IL,
USA) paket programi icerisinde yer alan tekrarli 6l¢iimlerde Varyans Analizi testi ile
farklarin hangi oyundan / oyunlardan yada hangi setten / setlerden kaynaklandigim
belirlemek i¢in ise Bonferroni Post-Hock testi ile 0.05 anlamlik diizeyi kullanilarak

degerlendirilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

4.1 Kiiciik Alan Oyunlarma Verilen Fizyolojik Cevaplara Ait Bulgular

Calismaya katilan deneklerin her kiiciik alan oyunu i¢in oynamis olduklari
alt1 setin LA , KAH ve % KAHwuxs ortalamalart ve oyunlar arasi farklar Tablo 4.1 de
verilmigtir. Oyunlara verilen en diisik KAH cevab1 168.6 + 8.8 atm.dk ile 1x1
oyuna verilirken, en yiiksek KAH cevabi 181.7 + 6.9 atum.dk ile 3x3 oyuna
verilmistir. Oyunlara verilen en diisiik % KAHpxs cevab1 % 86.1 £ 4.2 ile 1x1 oyuna
verilirken, en yiiksek % KAHpxs cevabt % 92.8 + 4.1 ile 3x3 oyuna verilmistir.
Oyunlarda en diisiik LA cevabi 7.2 + 2.7 mM.L" ile 4x4 oyuna verirken, en yiiksek
LA cevab1 9.4 + 2.9 mM.L" ile 1x1 oyuna verilmistir.

Tablo 4.1 : Kiiciik Alan Oyunlarmdaki LA, KAH, % KAHMaks Ortalamalar1 ve

Oyunlar Arasi Farklar

Oyunlar n LA KAH % KAHyps
1x1 16 94+29 168.6 £ 8.8 86.1 4.2
2x2 16 8.0+238 172.3 £10.0 88.0+4.9
3x3 16 7.5%2.5 181.7+£6.9 92.8 +4.1
4x4 16 72+27 179.3 £8.4 91.5+3.6

Foyun(5.75) 3.284 19.450% 19.708*

* p<0.05

Calisma sonucunda KAH degerleri acisindan kiiciik alan oyunlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Buna gore 1. denence kabul
edilmistir. Oyunlar aras1t KAH acisindan farklilik 1x1 ve 2x2 oyunun 3x3 ve 4x4

oyundan farkli olmasindan kaynaklandigi bulunmustur.

Calisma sonucunda % KAHp.ks degerleri acgisindan kiiciik alan oyunlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p< 0.05). Buna gore 2.
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denence kabul edilmistir. Kiiciik alan oyunlart arasindaki % KAH ks acisindan
farklilik, 1x1 ve 2x2 oyunun 3x3 ve 4x4 oyundan farkli olmasindan kaynaklandig:

bulunmustur.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda kii¢iikk alan oyunlari arasinda LA

acisindan fark bulunamamistir (p>0.05). Buna gore 3. denence reddedilmistir.

4.2 Kiiciikk Alan Oyunlarimin Setlerine Verilen Fizyolojik Cevaplara Ait
Bulgular

Calismaya katilan deneklerin 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 kiiciik alan oyunlarinda
oynatilan alt1 sete verdikleri KAH cevaplar1 ve setler arasi farklar Tablo 4.2 de
verilmistir. Oyunlar sirasinda en diisik KAH cevaplarn 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4
oyunlarinda 1. setlere verilmistir (sirasiyla 159.6 + 13.6 atim.dk™’, 158.4 + 14.8
atlm.dk'l, 177.0 + 6.4 aum.dk' ve 171.6 + 7.4 atlm.dk'l). Oyunlar sirasindaki en
yilksek KAH cevaplar1 ise her oyun icin farklilik gostermektedir. 1x1 oyunda en
yiiksek KAH cevabi 171.6 + 7.5 aum.dk™ ile 3. sete, 2x2 oyunda 178.5 + 6.5 ile 4.
sete, 3x3 oyunda 185.3 + 6.6 am.dk™ ile 6. sete ve 4x4 oyunda ise 182.4 + 8.8

atim.dk™' ile 5. sete verilmistir.

Tablo 4.2 : Kiiciik Alan Oyunlar1 Ortalama KAH Degerleri ve Setler Aras1 Farklar

KAH 1x1 OYUN 2x2 OYUN 3x3 OYUN 4x4 OYUN
1.SET 159.6 £ 13.6 158.4 £ 14.8 177.0 £ 6.4 171.6 £7.4
2.SET 167.9 £10.5 171.8£6.7 183.1+£6.1 179.0 £ 8.2
3.SET 171.6 £7.5 172.3+£9.7 182.8 £6.0 180.6 £ 8.6
4.SET 170.7+£7.3 178.5£6.5 179379 181.1 £8.9
5.SET 170.7 £ 6.4 175.6 £ 11.3 182.8+7.9 182.4 £ 8.8
6.SET 1713 7.7 177.3£10.8 185.3£6.6 181.1 £8.3
Fg. (3.45) 15.559%*
* p<0.05

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler aras1 KAH agisindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p< 0.05). Buna gore 4. denence kabul

edilmistir. Oyunlardaki setler arasinda KAH acisindan farkliligin 1.setin diger
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setlerden farkli olmasindan kaynaklandigi bulunmustur. Calismaya katilan
deneklerin 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 kiiciik alan oyunlarinda oynatilan alt1 sete verdikleri

ortalama KAH cevaplar1 Grafik 4.1°de verilmistir.
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Grafik 4.1: 1x1,2x2,3x3 ve 4x4 Kii¢iik Alan Oyunlar1 KAH Set Ortalamalar1

Calismaya katilan deneklerin 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 kiiciik alan oyunlarinda
oynatilan alt1 set % KAHwmaks lar1 ve setler arasi farklar tablo 4.3 de verilmistir.
Oyunlar sirasinda en diisilk % KAHwMaks cevaplart 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarinda
1. setlere verilmistir. Oyunlar sirasindaki en yiiksek % KAHwMaks cevaplart ise her
oyun icin farklilik gostermektedir. 1x1 oyunda en yiiksek % KAHwMaks cevab1 % 87.6
+ 4.0 ile 3. sete, 2x2 oyunda % 91.2 £ 3.5 ile 4. sete, 3x3 oyunda % 94.6 £ 3.2 ile 6.

sete ve 4x4 oyunda ise % 93.1 + 3.6 ile 5. sete verilmistir.
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Tablo 4.3 : Kiiciik Alan Oyunlar1 Ortalama % KAH paks Degerleri ve Setler Arasi

Farklar

% KAHMaks 1x1 OYUN 2x2 OYUN 3x3 OYUN 4x4 OYUN
1.SET 81.4+6.3 809+7.5 90.4+3.0 87.6+4.3
2.SET 85.7+45 87.7+3.4 93.5+40 914 %40
3.SET 87.6+4.0 87.9+43 93.4+42 922+3.1
4.SET 87.2+3.5 91.2+35 91.7+6.0 924+29
5.SET 87.2+2.6 89.7+52 93.4+4.0 93.1+3.6
6.SET 87.5+42 90.5+5.3 94.6+3.2 924+34

Fset (3.45) 15.873*
* p<0.05

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler arast % KAHMaks
acisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur ( p< 0.05 ). Buna gore 5.
denence kabul edilmistir. Oyunlardaki setler arasinda % KAHwMaks acisindan
farkliligin 1.setin diger setlerden farkli olmasindan kaynaklandigi bulunmustur.
Calismaya katilan deneklerin 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 kiiciik alan oyunlarinda oynatilan

alt1 sete verdikleri ortalama % KAHwmaks cevaplari grafik 4.2’ de verilmistir.
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Grafik 4.2: 1x1,2x2,3x3 ve 4x4 Kiiciik Alan Oyunu % KAH), Set Ortalamalari
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Calismaya katilan deneklerin 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 kiiciik alan oyunlarinda
oynatilan alti sete verdikleri LA cevaplar1t ve setler arasi farklar tablo 4.4 de
verilmistir. Oyunlar sirasinda en diisik LA cevaplarn 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4
oyunlarinda 1. setlere verilmistir ( sirasiyla 5.9 = 1.4 mM.L’l, 6.3 +2.8 mM.L’l, 5.3
+ 1.4 mM.L" ve 5.0£1.3 mM.L" ). Oyunlar sirasindaki en yiiksek LA cevaplar ise
her oyun icin farklilik gostermektedir. 1x1 oyunda en yiiksek LA cevab1 11.0 + 3.6
mM.L" ile 5. sete, 2x2 oyunda 9.5 + 2.4 mM.L" ile 4. sete, 3x3 oyunda 8.4 + 3.1

mM.L" ile 6. sete ve 4x4 oyunda ise 8.2 + 3.2 mM.L " ile 3. sete verilmistir.

Tablo 4.4 : Kiiciik Alan Oyunlar1 Ortalama LA Degerleri ve Setler Arasi Farklar

LA 1x1 OYUN 2x2 OYUN 3x3 OYUN 4x4 OYUN
1.SET 59+14 63+2.8 5314 5013
2.SET 8.8+24 73+29 7425 72+2.5
3.SET 9.7+3.0 7.3+3.0 83+24 82+£32
4.SET 106 £3.2 8.7+32 7.6+2.6 7.6+3.0
5.SET 11.0+3.6 9524 8.0+2.8 8.1+34
6.SET 10.5+3.5 92%25 8.4 +3.1 7.8+2.7

Fge: (3.45) 11.462%*

* p<0.05
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Yapilan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler aras1 LA agisindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur ( p< 0.05 ). Buna gore 6. denence kabul
edilmistir. Oyunlardaki setler arasinda LA agisindan farkliligin 1.setin diger setlerden
ve 2. setin 1. ve 5. setten farkli olmasindan kaynaklandigi bulunmustur. Calismaya
katilan deneklerin 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 kiiciik alan oyunlarinda oynatilan alt1 sete

verdikleri ortalama LA cevaplan grafik 4.3’de verilmistir.
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Grafik 4.3: 1x1,2x2,3x3 ve 4x4 Kiiciik Alan Oyunlar1 LA Set Ortalamalar1
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BOLUM V

TARTISMA ve YORUM

Bir¢ok futbol takimi, oyuncularin dayaniklilik performansini gelistirmek i¢in
topsuz kosu antrenmanlarin1 kullanmaktadir. Bununla birlikte son yillarda yapilan
caligmalarda, topla yapilan futbola 6zgii kii¢iik alan oyunlar1 kullanilarak da
dayaniklilhik performansimnin gelisiminin saglandigi belirtilmektedir (Little ve
Williams 2006). Ancak uygun antrenman parametrelerinin ve planlama stratejilerinin
uygulanabilirligi ag¢isindan kii¢iik alan oyunlar1 sirasindaki egzersiz siddetlerinin spor
bilimciler ve antrendrler tarafindan tam olarak belirlenmesi gerekmektedir. Kiiciik
alan oyunlarinda genellikle 15 yas alti sporcularin teknik ve taktik gelisimleri
hedeflenirken 15 yas istii sporcular icin bu oyunlarda aerobik dayaniklilik
performansinin gelisimi hedeflenmektedir. Oyunlar birbirinden farkli biiyiikliikteki
alanlarda, farkli sayida kisilerle ve farkli siirelerde oynatilabilen oyunlardir. Bu
oyunlarda oyun alanin biiylimesi veya kiiciilmesi, oyuncu sayisinin artmasi veya
azalmasi, oyunlar icin belirlenecek kurallar (tek vurus, kontrol pas vb.), oyunlar
sirasinda antrenor tesviki gibi etkenler oyuncularin topla bulusma sayisin1 ve
egzersiz siddetini degistirebilmektedir (Rampinini vd. 2007). Bununla birlikte
oyunlar sirasinda oyuncularin oyuna konsantre olamamasi, topsuz alanda kalan
oyuncularin oyuna katilmamasi, hareketsiz kalmasi, oyunlar sirasinda topun oyun
alaninin digina c¢ikmasi ve oyunun uzun siire durmasi ikili miicadelelerin istenen
seviyede yapilmamasi gibi faktorler egzersiz siddetini diisirmekte ve oyunlarin,
planlanan egzersiz siddetlerinden daha diisiik siddetlerde oynanmasina sebep
olabilmektedir. Kii¢iik alan oyunlarindaki egzersiz siddetlerinin degismesine sebep
olan bircok faktdr olmasina ragmen benzer antrenman tiirleri olarak kullanilip
kullanilmayacagiyla ilgili bir calisma literatiirde bulunamamistir. Bu arastirma,
futbol antrenman uygulamalarinda siklikla kullanilan 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 kiiciik
alan oyunlarina verilen fizyolojik cevaplart karsilastirmak amaciyla planlanmis ve

yapilmistir.
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5.1 Kiiciik Alan Oyunlarina Verilen KAH Cevaplari

Hoff vd (2002) yapmis olduklar1 calismada futbola 0zgii kiiciik alan
oyunlarinda egzersiz siddetini belirlemede KAH takibinin dogru bir 6l¢iit oldugunu
belirtmislerdir. Bu bulgudan yola cikarak Little ve Wilhams (2006) Ingiliz
profesyonel futbolculariyla yapmis olduklart calismada 30x20 m’lik alanda 2x2,
40x30 m’lik alanda 3x3 ve 50x30 m’lik bir alanda 4x4 kiiciik alan oyunlarini kalecili
oynatmis ve bu oyunlara verilen en yiiksek KAH cevaplarinin 2x2 oyuna verildigini,
oyun alan1 biiyiidiikce ve oyuncu sayis1 arttikca oyunlara verilen KAH cevaplarinin
da azaldigini belirtmislerdir. Bu ¢alismada, kiiciik alan oyunlarinin oynanma siireleri
Little ve Willhams (2006) ve Little ve Williams (2007) yillarinda yapmis olduklari
calismalarda kullanilan oyun siireleriyle ayni olup calisma sonucunda 3x3 ve 4x4
kiiciik alan oyunlarina verilen KAH cevaplarn 1x1 ve 2x2 oyuna verilen KAH
cevaplarindan daha yliksek bulunmustur. Bu ¢alismadan elde edilen bulgularin Little
ve Williams’in bulgularindan farkli olmasinin sebebi olarak calismalardaki

yontemsel farkliliklar gosterilebilir.

Arosa vd. (2004) 14 ulusal futbol oyuncusuyla yapmis olduklar ¢alismada,
30x20 m sabit alanda farkli oyun siirerleriyle 3’er set 2x2, 3x3 ve 4x4 kiiciik alan
oyunlar1 oynatilmig ve calisma sonucunda oyun alanlar1 sabit olmasina ragmen
oyunlara verilen KAH cevaplarinin farkli oldugunu ve en yiiksek KAH cevabim 173
+ 12 atim/dk ile 3x3 oyuna verildigini, oyunlarin oynanma siireleri bakiminda en
uzun siireye sahip olan 4x4 oyunun ise en diisiik KAH cevabina sahip oldugunu
belirmislerdir. Sampaio vd. (2007) 15 yas ortalamal1 16 futbolcuyla yapmis olduklari
calismada, 30x20 m’lik sabit alanda, farkl siirelerde 2’ser set 2x2 ve 3x3 kiiciik alan
oyunu oynatmiglar ve sonug¢ olarak 30x20 m’lik alanda 2x2 oyuna verilen KAH
cevaplarinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Ge¢men (2007) 16 amator
futbolcuyla yapmis oldugu calismada, 20.5 x 33 m’lik sabit alanda farkli siirelerde
2x2 ve 4x4 kiiclik alan oyunlar1 oynatmis ve sonug¢ olarak 4x4 oyuna verilen KAH
cevaplarinin ~ 2x2 oyuna verilen KAH cevaplarindan daha yiiksek olugunu
belirtmistir. Bu calismada oyunlara verilen KAH cevaplar ile Arosa vd. (2004) ,
Sampaio vd. (2007) ve Ge¢men (2007) yillarinda yaptiklar1 ¢aligmalarda oynatilan

oyunlarda benzer KAH cevaplar1 gozlenmektedir.
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Rampinini vd. (2007) yapmis olduklari calismada, ii¢ farkli biiyiikliikteki
oyun alaninda antrenor tesviki ile 4’er dakikadan 3’er set kiiciik alan oyunlarini
oynatmislar ve sonug olarak kii¢iik alan oyunlarinda oyuncu sayisi sabitken biiyiik
alanda oynatilan oyunlara verilen KAH cevaplarinin daha yiiksek ve aerobik
dayaniklilik performansinin gelisimi i¢in daha uygun KAH cevaplar1 oldugunu
belirtmislerdir. Williams ve Owen (2007) yapmis olduklar1 ¢calismada, 15x20 m.’lik.,
20x25 m.’lik ve 25x30 m’lik alanlarda 2x2 , 3x3 ve 4x4 oyunlar oynatilmis ve sonug
olarak oyun alani biiyiidilk¢ce oyunlara verilen KAH cevaplarinin da arttifin1 ve
oyunlarda en yiiksek KAH cevabinin 2x2 oyuna verildigini belirtmislerdir. Safak
(2007) 15 yas ortalamal1 16 futbolcuyla yapmis olduklar1 ¢calismada, 21.3 x 35.6
m.’lik , 28.5 x 47.5 m.’lik ve 35.6 x 59.3 m.’lik alanlarda 4x4 kiiciik alan oyunlar
oynatilmis ve sonuc¢ olarak en yiiksek KAH cevaplarinin 28.5 x 47.5 m’lik alanda
oynatilan 4x4 oyuna verilirken, en diisik KAH cevaplarinin ise 35.6 x 59.3 m’lik
alanda oynatilan 4x4 oyuna verildigi belirtmistir. Ozer (2007) 19 yas ortalamal1 11
futbolcuyla yapmis oldugu calismada, 17.8 x 28.4 m.’lik, 20.5 x 33.0 m’lik ve 22.8 x
37.0 m.’lik alanlarda 2x2 kiiciik alan oyunlar1 oynatilmis ve sonug olarak en yiiksek
KAH cevaplarinin 20.5 x 33.0 m.’lik alanda oynatilan 2x2 oyuna verilirken en diisiik
KAH cevaplarinin ise 22.8 x 37.0 m.’lik alanda oynatilan 2x2 oyuna verildigini
belirtmistir. Bu calismada Rampinini vd. kullanmis olduklar1 biiyiik alanlar
kullamlmistir. Safak (2007) ve Ozer (2007) yilinda yapmis olduklar1 calismalardaki
orta biiyiikliikteki alanlar Rampinini vd.’nin kullanmis olduklar1 biiyiik alanlarla
benzer biiyiikliiktedir. Dolayisiyla bu ¢alismada kullanilan alanlar ile Safak (2007) ve
Ozer’in (2007) orta boyuttaki alanlarinin benzer biiyiikliikte oldugu goriilmektedir.
Sonu¢ olarak bu calismadan elde edilen bulgular dort calismadaki bulgularla

paralellik gostermektedir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 kiiciik alan
oyunlar1 arasinda KAH cevaplar agisindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur. Oyunlar arasindaki farklilik 1x1 ve 2x2 oyunlara verilen KAH
cevaplarinin 3x3 ve 4x4 oyunlara verilen cevaplardan daha diisiik olmasindan
kaynaklanmaktadir. Bunun sebebi olarak 3x3 ve 4x4 oyunlarda oyuncu basina diisen
oyun alanimnin 1x1 ve 2x2 oyunlara gore daha fazla olmasi ve ayrica oyunlarin
oynanma siirelerinin 3x3 ve 4x4 oyunlarda 1x1 ve 2x2 oyunlardan daha uzun olmasi

gosterilebilir.
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5.2 Kiiciik Alan Oyunlarina Verilen % KAHwmaks Cevaplar:

Little ve Williams (2006) Ingiliz profesyonel futbolculariyla yapmis olduklart
calismada, 30x20 m’lik alanda 2x2, 40x30 m’lik alanda 3x3 ve 50x30 m’lik bir
alanda 4x4 kiiciik alan oyunlar1 oynatilmis ve c¢alisma sonucunda en yiiksek %
KAHMaks cevaplarinin 2x2 oyuna verildigini, oyun alani ve oyuncu sayist arttikca
oyunlara verilen % KAHMaks cevaplarinin da azaldigini belirtmislerdir. Ayrica Little
ve Williams (2007) 28 Ingiliz profesyonel futbolcuyla yapmis olduklar1 bir baska
caligmada, 2x2, 3x3 ve 4x4 kiicik alan oyunlarimi bir 6nceki caligmalarinda
kullandiklar1 oyun alanlarmi kullanilarak oynatmislar ve onceki c¢alismalarindan
farkli olarak 3x3 ve 4x4 oyunlara verilen % KAHwMaks cevaplarinin 2x2 oyuna verilen
% KAHMaks cevaplarindan daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Bu ¢alismada Little
ve Williams’in yapmis oldugu iki ¢alismaya benzer olarak kiiciik alan oyunlar1 farkli
biiytikliikteki alanlarda ve farkli siirelerde oynatilmis ve Little ve Williams’in 2007
yilindaki sonuglarina paralel olarak oyunlara verilen en yiiksek % KAHMaks cevabi
3x3 oyuna ve daha sonra 4x4 oyuna verildigi bulunmustur. Bulgularin Little ve
Williams’in 2006 yilindaki bulgulardan farkli olmasi, caligmalardaki yontemsel

farkliliklardan kaynaklaniyor olabilir.

Arosa vd. (2004) 15-16 yas 14 ulusal futbol oyuncusuyla yapmis olduklar
calismada, 30x20 m sabit alanda farkli oyun siirerleriyle 3’er set 2x2, 3x3 ve 4x4
kiiciik alan oyunlar1 oynatilmis ve ¢alisma sonucunda oyun alanlar1 sabit olmasina
ragmen oyunlara verilen % KAHwaks cevaplarinin farkli oldugunu ve en yiiksek %
KAHMaks cevaplarinin % 87 + 3 ile 3x3 oyuna verildigini, en yiiksek % KAHMaks
cevaplarinin ise oyunlarin oynanma siireleri bakiminda en uzun siireye sahip olan
4x4 oyuna verildigini belirmislerdir. Gecmen (2007) 16 amator futbolcuyla yapmis
oldugu calismada 20.5 x 33 m’lik sabit alanda farkl: siirelerde 2x2 ve 4x4 kiiciik alan
oyunlar1 oynatmis ve sonug olarak 4x4 oyuna verilen % KAHwmaks cevaplarinin 2x2
oyuna verilen % KAHwmaks cevaplarindan daha yiiksek olugunu belirtmistir. Bu
calismadan oyunlara verilen % KAHwmaks cevaplariyla Ge¢cmen (2007)° deki 2x2
oyuna verilen % KAHwMaks cevaplari ve Arosa vd.(2004)’deki 4x4 oyuna verilen %
KAHMaks cevaplart benzerlik gosterirken bu caligmalardaki diger bulgular benzerlik
gostermemektedir. Bunun sebebi olarak da Arosa vd ve Geg¢men’in oyunlari sabit
alanda oynatmalar1 ve bu calismada ise her oyun icin farkli oyun alam

kullanmasindan kaynaklaniyor olabilir.



37

Rampinini vd. (2007) yapmis olduklari calismada, ii¢ farkli biiyiikliikteki
alanlarda antrendr tesviki ile 4’er dakikadan 3’er set kiiglik alan oyunlarin
oynatmislar ve sonug olarak kii¢iik alan oyunlarinda oyuncu sayisi sabitken biiyiik
alanda oynatilan oyunlara verilen % KAHwmaks cevaplarinin daha yiiksek ve aerobik
dayanmiklihik performansimin  gelisimi i¢in daha uygun siddetler oldugunu
belirtmislerdir. Bu bulgularin aksine Safak (2007) 15 yas ortalamali 16 futbolcuyla
yapmis olduklar1 ¢alismada, 21.3 x 35.6 m’lik , 28.5 x 47.5 m’lik ve 35.6 x 59.3
m’lik alanlarda 4x4 kiiciik alan oyunlar1 oynatilmis ve sonug olarak en yiiksek %
KAHMaks cevaplarinin 28.5 x 47.5 m’lik alanda oynatilan 4x4 oyuna verilirken en
diisik % KAHwmaks cevabmin 35.6 x 59.3 m’lik alanda oynatilan 4x4 oyunda elde
edildigini belirtmistir. Ozer (2007) 19 yas ortalamal1 11 futbolcuyla yapmis oldugu
calismada, 17.8 x 28.4 m.’lik, 20.5 x 33.0 m’lik ve 22.8 x 37.0 m’lik alanlarda 2x2
kiiciik alan oyunlarim1 oynatmis ve sonug olarak en yiikksek % KAHMaks cevaplarinin
20.5 x 33.0 m’lik alanda oynatilan 2x2 oyuna verilirken en diisik % KAHwaks
cevabinin 22.8 x 37.0 m’lik alanda oynatilan 2x2 oyuna verildigini belirtmistir. Bu
calismada Rampinini vd.’nin oyunlardaki biiyiik alanlar1 kullanilmistir ve Safak’in
(2007) ve Ozer’in (2007) calismalardaki orta biiyiikliikteki alanlar ile Rampinini
vd’nin kullanmig olduklar1 biiyiik alanlarla benzer biiyiikliiktedir. Bu calismadan
elde edilen bulgular Rampinini vd’'nin biiyiik alanlarindan elde edilen bulgularla ve
Safak(2007) ve Ozer (2007) de kullandiklar1 orta biiyiikliikteki alanlarla paralellik

gostermektedir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 Kkiiciik alan
oyunlar1 arasinda %KAHwmaks cevaplari agisindan istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu bulunmustur. Oyunlar arasindaki farklilik 1x1 ve 2x2 oyunlara verilen %
KAHMaks cevaplarmin 3x3 ve 4x4 oyunlara verilen cevaplardan daha diisiik
olmasindan kaynaklanmaktadir. Bunun sebebi olarak 3x3 ve 4x4 oyunlarda oyuncu
basina diisen oyun alaninin 1x1 ve 2x2 oyunlara gore daha fazla olmasi ve ayrica
oyunlarin oynanma siirelerinin 3x3 ve 4x4 oyunlarda 1x1 ve 2x2 oyunlardan daha
uzun olmasi gosterilebilir. Ayrica elde edilen bulgulara bakildiginda aerobik
dayanikliligin gelisimi i¢in 3x3 ve 4x4 oyunlara verilen % KAHwaks cevaplarinin

uygun siddetler oldugu gozlenmektedir.
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5.3 Kiiciik Alan Oyunlarina Verilen LA Cevaplari

KAHMaks’in - % 90-95 de planlanan kiiciik alan oyunlari, anaerobik esigin
tizerinde yapilan caligmalardir. Bu tarz ¢alismalar1 uzun siire aralik vermeksizin
yapabilmek kasta ve Ozellikle kanda laktat birikimini artirdig1 i¢in cok miimkiin
degildir (Hoff vd 2002; Hill-Hass vd. 2007). Kiiciik alan oyunlan igerisinde kisa
sprintler, ikili miicadeleler, kayarak yapilan miidahaleler gibi kisa siirede sonlanan
yiiksek siddetli egzersizlerin ¢ok oldugu oyunlardir. Bu tarz egzersizlerde anaerobik
metabolizmanin daha yogun olarak cahistigi bilinmektedir. Ozellikle oyuncu
sayisinin daha az oldugu oyunlarda, oyuncularin topla bulugsma ve ikili miicadele
sayllarinin artmasina LA cevaplarinin artmasma yol agmaktadir. Rampinini vd.
(2007) yapmis olduklar1 ¢calismada, oyun alanlarini kiiciik, orta ve biiyiik olarak {i¢
gruba ayirmis ve antrendr tesviki ile 4 dakikadan 3’er set oyunlar1 oynatilmislar ve
sonu¢ olarak 3x3 oyunlara verilen LA cevaplarinin 4x4 oyunlara verilen LA
cevaplarindan daha yiiksek oldugunu ve oyun alani biiyiidiikkce oyunlara verilen LA
cevaplarinin da arttigin1 belirtmislerdir. Bu c¢alismada Rampinini vd (2007)’nin
kullanmis olduklar biiyiik alanlar kullanilmis ve ¢alismadan elde edilen bulgularla
Rampinini vd (2007)’nin bulgular farklilik géstermistir. Bu calisma sonucunda elde
edilen LA degerlerini daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi olarak
caligmalardaki setler aras1 dinlenme siirelerinin farkli olmasi ve bu ¢alismada her sete
ait LA degerinin 0Ol¢iilmesi Rampinini vd. yapmis olduklar ¢alismada ise LA
degerlerinin oyunlarin sonunda alinmasi gosterilebilir. Arosa vd. (2004) 15-16
yaslarinda 14 ulusal futbol oyuncuyla yapmis olduklari ¢alismada, 30x20 m sabit
alanda 2x2 oyun 90 sn 3 set , 3x3 oyun 4 dk 3 set , 4x4 oyun 6 dk 3 set kii¢iik alan
oyunlar1 oynatilmis ve sonug olarak bu oyunlara verilen LA cevaplarini sirasiyla 2x2
oyun icin 8.1 £2.7 mM.L" ; 3x3 oyun i¢cin 4,9 + 2,0 mM.L" ; 4x4 oyun icin ise 2,6 +
1,7 mM.L" olarak bulmuslardir. Bu calismadan elde edilen LA cevaplariyla Arosa
vd. (2004) yapmis olduklar1 calismadan elde edilen LA cevaplar1 2x2 oyun icin
benzerlik gosterirken 3x3 ve 4x4 oyun i¢in farklilik gostermektedir. Arosa vd’nin
kullanmis olduklar1 30x20 m sabit oyun alani, 3x3 ve 4x4 oyunlarda topla bulusma
sayllarinin ve kat edilen mesafelerin azalmasina, sonug¢ olarak bu da LA degerinin

diisiik bu calismadaki bulgulardan daha diisiik olmasina sebep olmus olabilir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 kiiciikk alan

oyunlar1 arasinda LA cevaplart acisindan istatistiksel olarak anlamli fark
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bulunamamistir. Oyunlara en yiiksek LA cevab1 9.4 + 2.9 mM.L" ile 1x1 oyuna
verilirken en diisik LA cevabi 7.2 + 2.7 mM.L" ile 4x4 oyuna verilmistir.
Oyunlarda, oyuncu sayilar1 arttikca, oyun alanlar1 biiyiidikce ve oyun siireleri
uzadik¢a LA cevaplar1 azalmasina ragmen bu degisim istatistiksel olarak anlamli bir

degisim degildir.

5.4 Kiiciik Alan Oyunlarinda Setlere Verilen KAH Cevaplari

Kelly vd.(2008) yapmis olduklar1 caligmada, 30x20, 40x30 ve 50x40 m’lik
oyun alanlarda, 4x4 oyunu kalecili olarak 4 set oynatmislar ve sonug olarak ii¢c oyun
alaninda da 1. setlere verilen KAH cevaplarinin diger setlere gore daha diisiik
oldugunu ve diger setlere verilen KAH cevaplar acisindan istatistiksel olarak
anlaml bir fark oldugunu belirtmislerdir. Kelly vd’nin bulgulari, bu calismadan elde

edilen bulgularla paralellik gostermektedir.

Gecmen (2007) 16 amator futbolcuyla yapmis oldugu calismada, 20.5 x 33
m’lik sabit alanda 4’er set 2x2 ve 4x4 kiiciik alan oyunlar1 oynatmis ve sonug olarak
en diisiik KAH cevaplarinin 1. setlerde verilirken 3. setlerden sonra 4. setlere verilen
KAH cevaplarinda bir diisiis oldugunu ve bu diisiislerin istatistiksel olarak anlaml
bir diisiis oldugunu belirtmistir. Bu ¢alisma sonucunda elde edilen bulgulara
bakildiginda 1.setlere verilen KAH cevaplarinin Ge¢men (2007) yilinda yapmis
oldugu calismayla paralellik gostermektedir. Ancak bu calismada setlere verilen
KAH cevaplarinda Ge¢men’in calismasindan farkli olarak istatistiksel olarak anlaml

bir diisiis gozlenmemektedir.

Safak (2007) 15 yas ortalamali 16 futbolcuyla yapmis olduklar1 caligmada,
21.3 x 35.6 m’ lik. bir alanda 4 set 4x4 kiiciik alan oyunu oynatmislar ve sonug
olarak setlere verilen en diisik KAH cevabin1 1. sete verdiklerini ancak setlere
verilen KAH cevaplar1 asinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigim
belirtmiglerdir. Ozer (2007) 19 yas ortalamali 11 futbolcuyla yapmis oldugu
calismada, 17.8 x 28.4 m.’lik. bir alanda 4 set oynatilan 2x2 oyuna verilen KAH
cevaplar sirasiyla 1. set 166 atim/dk., 2. set 173 atim/dk., 3. set 176 atim/dk ve 178
atim/dk olarak bulunmustur. Bu c¢alismadan elde edilen bulgulara bakildiginda 1.

sete verilen KAH cevaplarinin Ozer’in yaptifi calismadaki 1. sete verilen KAH
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cevaplarindan daha diisiik oldugu gozlenmektedir. Ancak diger setlere verilen KAH

cevaplar1 bu ¢alismayla benzerlik gostermektedir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 kiiciik alan
oyunlarindaki setler arasinda KAH degerleri acgisindan istatistiksel olarak anlaml
fark bulunmugstur. Bulunan bu farklilik 1.setlerin diger setlerden daha diisiik KAH
degerlerinde oynanmasindan kaynaklanmaktadir. Bunun sebebi olarak da
oyunlardaki 1. setlerde oyuncularin oyunlara yeterince konsantre olamamasi ve

1.setlerin 1s1nma gibi gecmesi gosterilebilir.

5.5 Kiiciik Alan Oyunlarinda Setlere Verilen % KAHwMaks Cevaplari

Rampinini vd (2004) 17.4 = 0.5 yas ortalamal1 15 futbolcuyla yapmis olduklar1
calismada, 4 set 4x4 oyun oynatmislar ve sonuc olarak en diisiik % KAHwuxs
cevabinin % 87.3 + 3.4 ile 1. sette ve en yiiksek % KAHpxs cevabinin ise % 89.2 +
4.3 ile 4. sette verdiklerini bulmuslardir. Bu ¢alisma bulgulariyla karsilastirildiginda
1. setlere verilen % KAHp.s cevaplarinin benzer ancak diger setlere verilen %
KAHwmuxs cevaplarinin Rampinini vd. (2004) yaptiklart ¢calismaya verilen % KAHaxs

cevaplarindan daha yiiksek cevaplar oldugu gozlenmistir.

Gecmen (2007) 16 amator futbolcuyla yapmis oldugu calismada, 20.5 x 33
m.’lik sabit alanda 4 set 2x2 ve 4x4 kiiciik alan oyunlarin1 oynatmis ve sonug olarak
her set icin 4x4 oyuna verilen % KAHpuks cevaplarinin daha yiiksek oldugunu,
oyunlar arasinda 3. ve 4. setler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu
bulunmustur. Bu ¢alismadan elde edilen bulgularla karsilastirildiginda 2x2 ye verilen
% KAHwmaks cevaplarin benzer ve 4x4 oyunlara verilen % KAHy,ks cevaplarinin ise
Geg¢men’in bulgularindan daha yiiksek oldugu gozlenmektedir. Bunun sebebi olarak
bu calismadaki oynatilan alanlardan 2x2 oyunun oynatildig1r oyun alanin Ge¢gmen’in

oyunlar1 oynattig1 oyun alanina benzer olmasi gosterilebilir.

Safak (2007) 15 yas 16 futbolcuyla yapmis olduklar1 ¢alismada, 21.3 x 35.6 m.’
lik. bir alanda 4 set 4x4 kiiciik alan oyunu oynatmis ve sonug olarak en diisik %
KAHwmaks cevaplarinin % 84 + 11.6 ile 1. sette ve en yiiksek % KAHuxs
cevaplarinin ise %87.5 = 5.5 ile 4. sette gozlendigini ve setler arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunamadigimi belirtmislerdir. Bu calismada 4x4 oyuna
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verilen % KAHwm.s cevaplarmmin  Safak’in  calismasindaki 4x4 oyuna verilen
%K AHpis cevaplarindan daha yiiksek oldugu gozlenmektedir. Ozer (2007) 19 yas
11 futbolcuyla yapmis oldugu calismada 17.8 x 28.4 m. lik. bir alanda 4 set 2x2
kiiciik alan oyunu oynatmis ve sonug olarak en diisiik % KAHp.ks cevaplarinin %
84.6 ile 1. sette ve en yiikksek % KAHwmaks cevaplarinin ise %% 90.3 ile 3. sette
gozlendigini belirtmistir. Bu ¢calismada 2x2 oyuna verilen % KAHpxs cevaplarinin
Ozer’in calismasindaki 2x2 oyuna verilen %KAHy.s cevaplariyla benzer oldugu

gozlenmektedir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 Kkiiciikk alan
oyunlarindaki setler arasinda % KAHy.s degerleri agisindan istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmustur. Bulunan bu farklilik 1.setlerin diger setlerden daha diisiik
% KAHps'larda oynanmasindan kaynaklanmaktadir. Bunun sebebi olarak da
oyunlardaki 1. setlerde oyuncularin oyunlara yeterince konsantre olamamasi ve

1.setlerin 1sinma gibi gecmesi gosterilebilir.

5.6 Kiiciik Alan Oyunlarinda Setlere Verilen LA Cevaplari

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 Kkiiciik alan
oyunlarindaki setler arasinda LA degerleri acisindan istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. Bulunan farklilik 1. sete verilen LA cevabinin diger setlere verilen LA
cevaplarindan daha diisiik olmasindan kaynaklanmaktadir. Bunun sebebi olarak
oyuncularin 1. setlerde oyuna adapte olamamasi ve 1. setlerin 1sinma gibi ge¢cmesi
gosterilebilir. Ayrica 2. setler ile 5. set arasinda da istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. Oyunlarda 5. setler diger setlere gore daha yiliksek LA cevaplarinda
oynanilmistir. KAHwmaks’ 1n % 90-95 de planlanan kiiciik alan oyunlari, anaerobik
esigin lizeride yapilan ¢alismalardir. Bu tarz calismalari uzun siire aralik vermeksizin
yapabilmek kasta ve ozellikle kanda laktat birikimini artirdig1 bu tiir egzersizler set
set planlanmaktadir. Setler arasindaki dinlenmeler kasta ve ozellikle kanda laktat
arisginl ~ diisiirmek i¢in  6nemlidir. Laktat birikimi VO;nusea yakin  yiiksek
siddetlerdeki kiiciik alan oyunlarinin yapilma siiresinin uzunlugunu ve uygulamasi
muhtemel set sayisini kisitlayici bir etmendir (Hoff vd 2002 ; Hill-Hass vd. 2007).
Yapilan literatiir taramas1 sonucunda kiiciik alan oyunlarinda set set LA cevaplarini

arastirmig bir calismaya rastlanmamustir. Yapilan caligmalarin genel yaklasimi
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oyunlarin sonunda alinan LA degerlerini incelemek olmustur. Ancak bu ¢aligmalarda

oyunlara verilen fizyolojik cevaplart LA acisindan tam olarak yansitmamaktadir.
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BOLUM VI
SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu aragtirmada, futbol antrenman uygulamalarinda siklikla kullanilan 1x1,
2x2, 3x3 ve 4x4 kiiciik alan oyunlarina ve bu oyunlardaki setlere verilen fizyolojik
cevaplar arasinda fark olup olmadig: tekrarli 6l¢iimlerde Varyans Analizi testi ile ve
farklarin hangi oyundan yada setten kaynaklandigini belirlemek i¢in ise Bonferroni

Post-Hock testi ile 0.05 anlamlik diizeyi kullanilarak degerlendirilmistir.

1. Calisma sonucunda KAH degerleri acisindan kiiciik alan oyunlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Buna gore

1. denence kabul edilmistir.

2. Calisma sonucunda % KAHus degerleri acgisindan kiigiik alan oyunlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p< 0.05). Buna

gore 2. denence kabul edilmistir.

3. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda kiiciik alan oyunlar1 arasinda LA
acisindan fark bulunamamistir (p>0.05). Buna gore 3. denence

reddedilmistir.

4. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler aras1 KAH
acisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmugstur ( p< 0.05 ). Buna

gore 4. denence kabul edilmistir.

5. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler arast % KAHMaks
acisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur ( p< 0.05 ). Buna

gore 5. denence kabul edilmistir.

6. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler arasi1 LA
acisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p< 0.05). Buna

gore 6. denence kabul edilmistir.
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6.2 Oneriler

Bu ¢alisma futbol antrenmanlarinda siklikla kullanilan kii¢iik alan oyunlarina
verilen fizyolojik cevaplari arasindaki farklar belirlemek amaciyla yapilmis ve
ilerleyen zamanlarda bu konuyla ilgili calismak isteyen arastirmacilara yardimci

olmas1 amaciyla asagidaki onerilerde bulunulmustur.

1. Kiigiik alan oyunlar icerisinde bazi kurallar konulabilir ( 6rnegin tek

pas, kontrol pas).

2. Kiiciik alan oyunlar1 sirasinda kamerayla oyunlar cekilip hareket

analizi yapilabilir.

3. Kiigiik alan oyunlari farkl: biiyiikliikteki alanlarda oynatilabilir.

4. Kiiciik alan oyunlar1 oyuncu sayilar degistirilerek oynatilabilir.

5. Kiiciik alan oyunlar1 oynanma siireleri degistirilerek oynatilabilir.

6. Kiiciik alan oyunlar setleri arasindaki dinlenme siireleri degistirilerek

oynatilabilir.
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EKLER

BILGILENDIRILMiS AILE ONAYLI GONULLU OLUR FORMU

Arastirmanin Konusu

Bu arastirma, futbol antrenman uygulamalarinda siklikla kullamilan kiiciik
alan oyunlarinin optimum oynama siirelerini ve optimum set sayilarimi belirlemek
amaciyla yapilacaktir.

Arastirmaya bir siiper ligin alt yapisinda futbol oynayan 16 yasinda olan 24
sporcu goniillii olarak katilacaklardir. Deneklere kiiciik alan oyunlar1 oynatilmadan
once antropometrik, yo-yo, modifiye mekik ve kiiciikk alan oyunlarinda KAH
Olciimleri yapilacaktir. Goniilliiler istedikleri zaman testten ayrilabileceklerdir.

Yo-Yo Test

Test 20 m lik kosu alan1 ve 5m lik aktif toparlanma alan1 olmak iizere iki kisimdan
olusmaktadir. Denekler 6nce 20 m lik boliimii git gel seklinde olmak kaydiyla
tamamladiktan sonra 5 m lik aktif toparlanma boliimiinii yine git gel seklinde jogging
yaparak tamamlayacaklardir

Modifiye Mekik Kosu Testi

Deneklerden, verilecek hiza gore tempolarini sahadaki her 20 m. lik alanda sinyal
aletinden gelen ses sinyaline gore ayarlamalar1 istenecektir. Denekler verilecek (8,
10, 11, 12, 13,14km.s'1) hizlarda 3 dk kosturulacak her 3 dakikada bir belirlenen
protokole gore hiz artisi yapilacaktir. Sporcularin {ist {iste iki sinyalde isarete
gelememeleri durumda test sonlandirilacaktir. Teste baglamadan Once, her kosu hizi
bitimindeki 1 er dakikalik arada ve testin bitiminde deneklerin kulak memesinden
kan alinacaktir

Arastirmanin Yiiriitiiciileri

Bu arastirma, Antrenman ve Hareket Anabilim Dali 6gretim iiyesi Yrd.Dog.
Dr. Fatma UNVER ile Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri ve Teknoloji
Yiiksekokulu Okutman ve Antrenman ve Hareket Anabilim Dali’ nda yiiksek lisans
ogrencisi Yusuf KOKLU tarafindan yiiriitiilecektir.

Yukarida, goniilliiye arastirmadan once verilmesi gereken bilgileri gosteren metni
okudum. Arastirma hakkinda bana yeterli yazili ve sozlii aciklama yapildi. Bu
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kosullarda s6z konusu Bilimsel Arastirma’ya kendi rizamla, hi¢bir baski ve zorlama
olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Gonullinin

Adi Soyadi
Imzasi
Adresi

Tel (varsa)

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar icin veli veya vasinin
Adi Soyadi

Imzasi
Adresi

Tel (varsa)

Aciklamayi yapan arastirmacinin

Adi Soyadi
Imzast

Riza alma igsleminde bastan sona taniklik eden kurulus goérevlisinin
Adi Soyadi
Imzasi
Gorevi
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