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Futbol Oyuncularimin Yiiksek Siddetli Aralikh Kosularla Kiiciik Alan
Oyunlarinda Karsilastig ic ve D1s Yiikler Yoniinden Degerlendirilmesi

Ozan GULEZ

Damisman: Prof. Dr. Ali KIZILET; Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
1. OZET

Amacg

Bu calismanin amaci; yiiksek siddetli aralikli kosularla (YSAK) kiiciik
alan oyunlarinin(KAQO) i¢ ve dis yiikler yoniinden benzerlik ve
farkliliklarinin degerlendirilmesidir.

Gerec ve Yontem

Calismamiza, 13 futbolcu (yas: 19,07+0.64; boy: 177,7+6,9; viicut
agirhigr: 71,4448,02) katilmistir. Denek grubunun tamami en az 5 yillik
lisans1 olan oyunculardan olusturulmustur. Calisma grubu iizerinde
oncelikle Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi (Yo-Yo ARTSI1)
testi uygulanarak maksimum kalp atim sayisi (MKAS) ve Vo2maks
Kosu hiz1 degerleri belirlenmistir. Testin ardindan denekler 6 haftada 6
antrenmana katilmiglardir. Sporcularin i¢ yiikk degerleri olarak farkl
araliklarda kalp atim sayis1 (KAS) ve algilanan zorluk derecesi (AZD)
degerleri, dis yiik degerleri olarak da farkli hizlarda kat edilen mesafe
degerleri ol¢timleri alinmistir.

Bulgular ve Sonuclar

KAO, YSAK’a gore ort.KAS degerleri ve MKAS 9%90-100 arasinda
gegirilen siire agisindan daha yiiksek yanitlar olugturmakta ve anlamh
farklilik géstermektedir (p:0,01<0,05). YSAK ise KAO’ya gore MKAS
%70-89,99 arasinda gegirilen siire, AZD ve 16-20 KM/S arasinda kat
edilen mesafe acisindan daha yiiksek yanitlar olusturmakta ve
istatistiksel olarak anlamli farklilik gdstermektedir. (p:0,01<0,05).
Sonu¢ olarak; KAO ve YSAK birbirine karsi farkli avantaj ve
dezavantajlar barindirmaktadir. iki calisma birbirinin alternatifi olarak
degerlendirilemez fakat entegre olarak uygulanmasi durumunda
antrenman verimliligini arttirabilir.

Anahtar Kelimeler: Kiiciik alan oyunlari, aralikli kosular, futbol, i¢ yiik,
dis yiik



ABSTRACT

Evaluation of Soccer Players in High-Intensity Intermittent Runnings
with Small-Sided Games in terms of Internal and External Loads

Ozan GULEZ

Advisor: Prof. Dr. Ali KIZILET; Department of Physical Education and Sports
Coaching

1. SUMMARY
Goal

The aim of this study; The aim of this study is to evaluate the similarities and
differences of internal and external loads of small sided games (SSG) with high
intensity intermittent runnings (HIIR).

Materials and Methods

Thirteen soccer players (age: 19.07 £ 0.64; height: 177.7 + 6.9; body weight:
71.44 £+ 8.02) participated in the study. The entire group was composed of
players with at least 5 years of license. Firstly, Yo-Yo Intermittent Level 1
(IRTL) 1 test was applied on the study group to determine Maximum heart rate
(MHR) and Vo2max running speed values. Following the test, subjects
participated in 6 training sessions in 6 weeks. Measurements were taken as the
internal load values of the athletes, heart rate (HR) and rating of perceived
exertion (RPE) values at different intervals and distance values traveled at
different speeds as external load values.

Findings and Results

In comparison with HiIR, SSG produces higher responses in terms of mean
Mean HR values and MHR between 90-100% and shows significant
differences (p: 0.01 <0.05). On the other hand, HIIR produces higher responses
in terms of time spent between 70-89.99%, distance between AZD and 16-20
KM / S compared to and shows a statistically significant difference (p:0.01
<0.05). As aresult; SSG and HiIR have different advantages and disadvantages
against each other. The two studies cannot be considered as alternatives, but if
integrated, they can improve training efficiency.

Keywords: Small sided games, intermittent running, soccer, internal load,
external load



GIRIS ve AMAC

Futbol istisnasiz her iilkede oynanan diinyanin en yaygin spor dalidir
(Reilly, 2003).200° den fazla iilkede yaklasik 250 milyon kisi tarafindan
oynanmaktadir. Futbolun diinya capindaki etkisi ve kitlelerin giderek artan
ilgisi nedeniyle bu alanda yapilan akademik ve bilimsel ¢aligmalarin sayisi son
yillarda gittikge artmaktadir. Kuliipler spor biliminin alt disiplinleriyle iliskili

olan uzmanlara daha ¢ok yer vermekte ve antrendrler bilimsel temellere dayali

bilgilerden daha fazla faydalanmaktadir (Strudwick, 2016).

Futbolun bilimsel yonden incelenmesi fizyoloji, psikoloji ve biyomekanik
gibi alanlar1 birlestirir ve ayn1 zamanda beceri 6grenimi, performans analizi
gibi alanlari da igerir (Strudwick, 2016). Futbolun fiziksel ve psikolojik yonden
etkilerini ve taleplerini anlamak, oyuncular1 yaralanmadan korumak ve
performanslarint en st diizeyde gelistirmek icin antrendre katki saglar

(Strudwick, 2016).

Son yillarda futbolcularin dayaniklilik seviyelerini gelistirmek amaciyla
kullanilan farkli antrenman yontemleri iizerine birgok ¢aligma yapilmaktadir.
Futbolcularin 6zellesme doneminde dayaniklilik 6zelliklerini gelistirmek
amaciyla kullanilan yontemlerin futbolun aralikli yapisina uygun olmasi

gerektigi birgok kaynakta belirtilmektedir.

Kii¢iik alan oyunlar1 daha az sayida oyuncuyla daha kiiclik bir alanda
oynanmast nedeniyle futbolun 0Ozelliklerini tasimaktadir. Oyunun enerji
sistemleri, yavaslama, hizlanma, degisken kosu hizlar1 ve toplu-topsuz oyun
gibi karmagik yapisinin tamamini i¢inde barindirmasi nedeniyle {izerine birgok
bilimsel ¢alisma yapilmaktadir. Kiiciik alan oyunlar tipik olarak futbol
oyununun kendi alan 6lgiileri yerine daha kiigiiltiilmiis alanlarda oynanmasidir.
(Hill-Haas ve Ark. 2011). Kiigiik alan oyunlar1 antrenman metodolojisinin ana
prensibi olan 6zellesme prensibi amaciyla uygulanmaktadir (Clemente ve Ark.
, 2014). Futbola 6zgili dayaniklilik gibi fiziksel talepleri gelistirmenin yaninda

karar verme becerisi, bireysel ve takim davranislarini da gelistirir.



Kiigiik alan oyunlarinin yani sira oyuncularin dayamiklilik seviyesini
gelistirmek i¢in yliksek siddetli aralikli kosular da son zamanlarda aragtirma ve
uygulama konusu olmaktadir. Bu ¢alismada; yapilan antrenmanin hedeflenen
siddet araligina ulagmasi ve gelisim i¢in yeterli uyaranin saglanmasi noktasinda

hangi ¢alismanin daha verimli bir ¢alisma olacagi arastirilacaktir.

4. GENEL BIiLGILER
4.1 FUTBOL

Futbol diinyada ve iilkemizde en popiiler spor dallarindan biridir. Ilgi gekici
olmast ve cesitli toplumlarda zevkle uygulanabilirlifinden dolayr genis
kitlelere mal olmus, milyonlarca insanin ilgi odag1 haline gelmistir (Yiice ve

Giinay 2008 ).

Futbolda performans teknik-taktik, biyomekanik, zihinsel ve fizyolojik
faktorler gibi bir¢ok faktore baglidir. Futbolun bu kadar popiiler olmasinin
sebebi oyuncularin bu faktorlerin hicbirinde olaganiistii bir yeterlilige sahip
olmasi1 gerektirmemesi, biitlin 6zelliklere makul seviyede sahip olunmasinin

yeterli olmasidir (Stolen ve ark. 2005).

Futbolun her seviyede oynanabilmesi oyunu cazip bir duruma getirirken her
seviyenin taleplerinin farkli olmasi da oyuncularin daha iist seviyelerde
oynayabilmesi i¢in baz1 Ozelliklere 1iyi seviyede sahip olmasim

gerektirmektedir.

Yapilan arastirmalar dogrultusunda elit seviye futbolcularin orta seviye
futbolculara gore yiiksek siddetli kosulari %28 oraninda daha fazla
gerceklestirdigi goriilmiistiir (Mohr ve Ark. 2003). Elit futbolda miisabaka
sirasinda olusan fiziksel taleplerin artmasi nedeniyle optimal fiziksel hazirlik

futbolun vazgegilmez parcast olmustur (Carling ve ark. 2008)

Basarili takimlarin yiiksek siddetli kosular1 basarisiz takimlara gére daha iyi
seviyede gerceklestirmesi de oyunun fiziksel taleplerini yerine getirebilmenin

onemini vurgular niteliktedir (Rampinini ve ark. 2009).



4.1.1 DAYANIKLILIK

Dayaniklilik birden ¢ok yazar tarafindan farkli sekilde tanimlanmistir.
Farkli dayaniklilhik tanimlarinin birgogunda yiiklenme yogunluguna bagh
olarak uzun siireli bir yiiklenme kapsami en belirleyici 6l¢iit olarak kabul
edilirken ikinci bir dl¢iit olarak da yorgunluga kars1 koyma ve direng gosterme
yetenegi olarak ifade edilmektedir. Sonug olarak dayaniklilik; yorgunluga kars1
koyabilme ve hizla yenilenebilme yetenegi olarak ifade edilebilir. (Muratl ,
2014) Yiiksek seviyede bir aerobik dayanikliliga sahip olan sporcular daha geg
yorulur ve yorulduktan sonra dayaniklilik seviyesi diislik olan sporculara gore

aktiviteyi daha uzun siire devam ettirebilir (Whyte , 2006).

Dayaniklilik belirli bir siddet diizeyindeki bir ¢alismanin gerceklestirilecegi
stirenin sinrlarint - belirtmektedir. Sporcunun verimini smirlandiran  ve
etkileyen ana faktorlerden biri de yorgunluktur. Sporcunun kolay kolay
yorulmamasi ve yorulmasina ragmen calismayi siirdiirebilmesi durumunda bu
sporcu dayanikli olarak kabul edilir. Bir sporcu ancak gergeklestirdigi spor
bransinin 6zelliklerine uyum saglayabilmesi durumunda bunu gergeklestirir.
Sporcunun dayanikliligi; Siirat diizeyi, kas kuvvet diizeyi, bir hareketi etkin bir
sekilde gerceklestirme becerisi, islevsel potansiyelleri ekonomik bir sekilde
kullanabilme becerisi ve g¢aligma sirasindaki psikolojik durum gibi birgok

faktore dayanir (Bompa , 2011).

Dayaniklilik, spor tiiriine 6zgii olmasi agisindan genel dayaniklilik ve 6zel

dayaniklilik olmak tizere ikiye ayrilir;

Genel Dayamkhlik : Spor tiirline 6zgii olarak degerlendirildigi zaman
dayaniklilik genel ve 6zel olmak iizere ikiye ayrilir. Genel dayaniklilik,
herhangi bir spor dalina 06zgli olmayan, fiziksel ve psikolojik
yiiklenilebilirliktir (Muratli, 2014). Her sporcu &nemli bir seviyede genel
dayanikliliga sahip olmalidir. Genel dayaniklihik diizeyi sporcunun
miisabakadaki yorgunlugun {iistesinden gelebilmesi i¢in uygulamasi gereken
yiiksek kapsamli ¢alismalar1 basariyla gergeklestirmesine katki saglarken ayni

zamanda sonraki miisabaka ve antrenmanlar i¢in de daha hizli toparlanmasina



destek verir. Genel ve 6zel dayaniklilik arasinda giiglii bir iliski s6z konusudur.

(Bompa, 2011).

Ozel Dayamikhhk : Ozel dayamklilik kavrami ilgili bransin gerektirdigi 6zel
dayaniklilig: ifade eder.

Enerji olusumu agisindan incelendigi zaman dayaniklilik aerobik ve

anaerobik dayaniklilik olarak ikiye ayrilmaktadir;

Aerobik dayamikhiik: Organizmanin oksijen bor¢lanmasina girmedigi ve
yeterli oksijen ortaminda ortaya konulan dayanikliliktir. Yapilan isle harcanan

enerji dengelidir (Sevim, 2010).

Anaerobik Dayanikhlik: Anaerobik dayaniklilik; siiratli, dinamik, ¢ok
yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji
depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yiiritmesidir. Bir
baska deyisle ¢alisma siiresince alinan oksijenle alinmasi gereken oksijen
arasinda bir denklik yok ise ¢alisma tiirii anaerobiktir. Organizmanin yiiksek
oksijen bor¢lanmasina ragmen ¢alismaya devam edebilme yetenegidir

(Sevim, 2010).
Siire agisindan incelendigi zaman ise dayaniklilik tice ayrilmaktadir;

Kisa Siireli Dayanikhilik: 45 sn ile 2dk arasinda olan c¢alismalarda ortaya
cikar. Anaerobik kapasite agirlikli olup, aerobik ve anaerobik calisma s6z

konusudur.

Orta Siireli Dayamikhhk: 2-8 dk. arasi yapilan calismalarda ortaya cikar.
Aerobik ve anaerobik caligma s6z konusudur. Ancak yavas yavas aerobik

sisteme ge¢is vardir.

Uzun Siireli Dayamkhhk: 8 dk. ve tlizerinde yapilan ¢aligmalarda goriiliir.

Tamamen aerobik ¢alisma s6z konusudur. (Sevim, 2010)



4.1.2 FUTBOLDA DAYANIKLILIK

Futbol; 90 dakikalik bir siire icerisinde oyuncularin ortalama 8-13 km
mesafe kat ettigi bir oyundur (Carling ve ark. 2006). Bu mesafe aralikli ve
asiklik yapida, Onceden tahmin edilemeyen degisken yon ve siddette
aktivitelerden olusur (Bangsbo 1994). Kaleciler i¢in ise bu mesafe 4 km olarak
ifade edilmektedir. Oyunun siddeti yaklasik anaerobik esik diizeyinde ve
MKAS’m  %80-90 1 seviyesindedir (Reilly, 2003). Oyuncularin MKAS
degerleri bir mag¢ esnasinda nadiren %65’in altina diiser (Bangsbo ve ark.
2006). MKAS degerlerine bagli olarak siddet bolgeleri dikkate alindiginda
oyuncular bir miisabakanin yaklasik %65’ini MKAS’in %70-90’1 arasinda
gegirirler (Dellal ve ark. 2012b). Bir miisabakada harcanan enerji miktarinin
%90’1 aerobik yollardan temin edilir (Bangsbo,2004). Bu durum bir
miisabakada gergeklesen aktivitelerin ¢ogunun yiirliylis ve diisiik siddetli
kosulardan olustugu anlamina da gelebilir (Mohr ve ark. 2003). 90 dakikalik
bir miisabakada durma ve yiiriiyiisle gecen siire toplam siirenin %15-40’1
arasindadir (Rampinini ve ark. 2009). Toplam siirenin yaklasik %15 ini yiliksek
siddetli aksiyonlar olusturur (Mohr ve ark. 2003). Toplam kat edilen mesafenin
%8-10 civarimi yiiksek siddetli kosular ve sprintler olusturur (Carling 2008,
Rampinini 2007) (Iaia, ve ark. 2009).

Aerobik dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmasi futbolcular i¢in dnemlidir
c¢linkii aerobik dayaniklilik diizeyi gelismis bir oyuncu yiiksek siddetli eforlar
daha uzun siire siirdiirebilir ve oyunun yiiksek siddetli boliimleri arasinda daha
hizli bir sekilde toparlanabilir. Futbol oyuncularinin Vo2maks diizeyi 50-75
ml/kg/dk arasinda degismektedir (Stolen ve ark. 2005). Bir futbolcunun elit
futbolda basarili olabilmesi i¢in 60 ml/kg/dk. degere sahip olmasi alt esik
olarak belirtilmistir (Reilly ve Bangsbo, 2000). Bunun yaninda 75 kg viicut
agirhgina sahip olan bir elit futbolcu oyuncusu icin elit orta mesafe
kosucularina yakin bir deger olan 70 ml/kg/dk.’lik bir Vo2maks diizeyinin
uygun olabilecegi literatlirde yer almaktadir (Stolen ve ark. 2005). Baska bir
calismada ise elit bir futbol oyuncusu i¢in 62-64 ml/kg/dk.’lik bir Vo2maks

degerinin yeterli olabilecegi belirtilmistir (Tonnessen ve ark. 2013). Bazi



aragtirmacilar Vo2maks ve tekrarli sprint becerisi arasinda 6nemli derecede
iligki bulmustur (Bishop ve ark. 2004, Dupont ve ark. 2005). Buna bagli olarak
Ayrica bazi ¢caligmalarda profesyonel futbolcularin aerobik gii¢ diizeyiyle lig
siralamasi, takim seviyesi ve toplam kat edilen mesafe arasinda 6nemli bir
iligki bulunmustur (Krustrup 2005, 2003, Wisloff, ve ark. 1998, Bangsbo ve
ark.1992).

Yiiksek siddetli kosular karsilamalarin sonucu agisindan yiliksek 6nem tagir.
Magin son boliimiinde oyun skorunu belirleyen savunma yapmak ve top
kazanmak i¢in yapilan aktiviteler de bu durumu destekler. Basarili takimlarin
daha basarisiz takimlara gore topa daha fazla sahip olmanin yaninda ytiksek
siddetli kosular1 daha fazla ger¢eklestirdikleri belirtilmistir (Rampinini ve ark.
2009). Toplam kat edilen mesafe ve yiiksek siddetli kosuyla kat edilen mesafe
sezon boyu degiskenlik gosterse de oyuncular bu alanda en yiiksek
performanslarina sezonun son bdliimiinde ulasirlar. Sprintle kat edilen
mesafeler karsilagtirildiginda ise sezon basi, sezon ortasi ve sezon sonu
arasinda bir farklilik goriilmemistir (Mohr ve ark. 2003). Yapilan bir ¢caligmada
elit seviye futbolcularin orta seviye futbolculara gore yiiksek siddetli kosu
degerlerinin %28 daha fazla oldugu goriilmiistiir. Ayn1 ¢alismada futbolcularin
oyunun son 15 dakikasinda yiiksek siddetli kosu degerlerinde diisiis oldugu
belirtilmektedir (Mohr ve ark. 2003). Birden ¢ok calismada magin ikinci
yarisinda kat edilen mesafenin ilk yariya gore yorgunluga bagl olarak %5-10
arasinda diisiis gosterdigi belirtilmistir (Carling ve ark. 2005, Mohr ve ark.
2003, Rienzi ve ark. 2000 ).

Miisabakada olusan diisiik siddetli eforlarin yiiksek siddetli eforlara orani
kat edilen mesafe acisindan 5:2 dir (Reilly ve ark. 2003 ). Bununla birlikte
zaman agisindan degerlendirildiginde aralikli eforlarin %90’inda 1:8 orana
ulasabilir ( 2.2 sn. : 18 sn ) (Vigne ve ark. 2010). Oyuncular toplam kat edilen
mesafenin %1.2-2.4’{inli topa sahip olarak kat ederler (Carling ve ark. 2005).

Ingiltere Premier liginde oyuncularin kat ettigi mesafe ortalama 10.8 km’dir
(D1 Salvo ve ark 2013). Elit futbol miisabakalarinda 13.7-13.8 km mesafe kat
edildigi de kayitlara ge¢mistir (Di salvo ve ark. 2007, Dupont ve ark. 2010 ).



Yiiksek hizli kosularin (19.8-25.2 km) bir mag¢ boyunca 681-693 m arasinda,
sprintle kat edilen mesafenin ise 248-258 m arasinda oldugu rapor edilmistir

(D1 Salvo ve ark. 2013, Bradley ve ark. 2013).

Ingiltere, Ispanya ve Almanya’nin elit kuliiplerinin 140 maginin incelenmesi
sonucunda takimlarin toplam kat edilen mesafe yoniinden ortalama 115767 +
371 m kostuklar1 belirtilmistir. Bu mesafenin igerisinde +24 km/s iizeri hizda
kat edilen mesafe ortalamasinin 27344371 m, 21-24 km/s arasindaki
ortalamasinin ise 3072 + 92 m oldugu belirtilmistir. Say1 olarak incelendiginde
+24 km/s kat edilen kosularin sayisinin 1234+4,24, 21-24 km/s hizda kat edilen
kosularin sayisinin ise 217+ 7,78 oldugu goze ¢arpmaktadir (FIFA, 2012).

4.1.3 FUTBOLDA DAYANIKLILIK ANTRENMAN YONTEMLERI
Futbol st bolimde de bahsedildigi gibi fizyolojik yodnden enerji
sistemlerinin ge¢isli olarak kullanilmasi (aerobik-anaerobik), aerobik temelli
alaktik anaerobik bir spor olmasi, hareket analizi yoniinden asiklik ve aralikli
yapida olmasi, siire agisindan ise uzun siireli dayaniklilik siniflandirilmasina
dahil olmas1 nedeniyle birden ¢ok dayaniklilik 6zelliginin antrene edilmesini
gerektirir. Bu sebeple mag sirasindaki fiziksel talep tiirlerine gore antrenman

bir dizi bilesenlere ayrilmistir (Reilly, 2003).



Tablo 1. Futbolda Dayanmikliik Antrenman Yontemlerinin

Siniflandirilmasi (Strudwick T, 2016)

Antrenman | Amag¢ Ana Fizyolojik Calisma Siddeti | Tekrar | Tekrar | Calisma
Kategorisi . Siiresi | Sayis1 | Dinlenme
Mekanizma
Oram

Aerobik- Siddetli Aerobik- Perifer | 7-11 KM/S 10-30 2-3 1:01
Diisiik ¢alismalardan sonra <75%MKAS dk

toparlanma )
Aerobik- Uzun bir siire Aerobik- Perifer | 11-14 KM/S 5-30 2-8 1:02
Orta boyunca galigmay1 <75-85% dk

stirdiirme MKAS )
Aerobik- Tekrarl yiiksek Aerobik Merkezi | 15-20 KM/S 1-4 dk. | 4-10 1:0.5-1:1
Yiiksek siddetli g:al.lsmalarl —Ar_laerobik <85-90%MKAS

uygulayabilme Perifer
Siiratte Yiiksek siddetli Anaerobik Cok Yiiksek- 15-90 3-12 1:1-1:3
Devamlilik- | ¢aligmalardan Laktik Kapasite- | Maksimale sn.
Koruma sonra toparlanma, Aerobik Merkezi | Yakin

siddeti tolere ve Aerobik >Vo2Maks

edebilme ve Perifer Hizinin Ustiinde

stirdiirebilme
Siiratte Maksimal kosular1 Anaerobik Maksimal- 10-40 4-10 >1:5
Devamlilik- | daha sik Laktik Gii¢ Maksimale sn.
Uretim uygulayabilme ve Yakin

stirekli ve tekrarl

olarak yiiksek giic

iiretebilme
Tekrarl Tekrarl olarak Anaerobik- Maksimal- <10sn. | 4-25 1:3-1:5
Sprint sprint atabilme ve Acrobik Maksimale

toparlanma Yakin
Siirat Maksimum sprint Anaerobik Maksimal <10sn. | 4-20 1:10

hizinda ve yksek - )y it Noral

giicte aksiyonlar

olusturabilme

Tabloda belirtilen siire, sayi, siddet ve calisma dinlenme oranlarina
bagli kalindigi takdirde bu c¢alismalar1 farkli yontemlerle uygulamak
miimkiindiir.

Futbolda dayaniklilig1 gelistirmek amaciyla cesitli yontemler kullanilmaktadir.
Aerobik dayanikliligin bir baska deyisle Vo2Maks’in maksimum seviyede
gelistirilebilmesi  icin  MKAS’m  %90-95°1 araliginda, 3-8 dk. siiren
caligsmalarin uygulanmasi gerektigini belirtilmistir (Hoff ve Helgerud 2004).
Baska bir caligmada yiiksek siddetli kalp atim sayis1 bolgelerinde gecirilen stire
ve ylksek hizda kat edilen mesafe (14.4 km ve ilizeri) arttikga aerobik
dayanikliligin daha iyi seviyede gelistigi belirtilmektedir (Jaspers ve ark.
2017). Yiksek yogunluklu calismalarin aerobik dayanikliligin gelisimi

acisindan etkili bir uyaran oldugu goriilmektedir.
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Bagka bir kaynakta MKAS’in %85-90’1 siddetle uygulanan g¢alismalar
aerobik gli¢ antrenmani, %90-95 aralifinda uygulanan c¢alismalarin ise
maksimum aerobik giic antrenmanlar1 olarak adlandirildigi belirtilmistir
(FIFA,2012). Impellizeri ve ark. MKAS 1 %90-95’i siddetle uygulanan kiigiik
alan oyunlariyla aralikli kosularin aerobik dayanikliligi gelistirmede esit
derecede etkili oldugunu belirtmistir (Impellizeri ve ark. 2006). Bu calismalar
dogrultusunda aerobik dayanikliligin en iyi seviyede gelistirilmesi i¢in
belirlenen siddet araligini siirdiirebilmek sartiyla farkli antrenman bi¢imlerinin
olusturulabilecegi ve bu amagla uygulanabilecegi sOylenebilir. Kiiciik alan
oyunlart ve yiiksek siddetli aralikli dayaniklilik ¢alismalart bu amaglarla
uygulanan ve son donemde antrendrler tarafindan sikca tercih edilen yontemler
arasindadir.

4.1.3.1 KUCUK ALAN OYUNLARI

Kiiciik alan oyunlar1 (KAO) belirli bir amaca yonelik olarak 11°e 11
oyuncu sayisindan az oyuncu ile nizami futbol sahasindan daha kii¢iik 6l¢iilere
sahip alanda, futbolun normal oyun kurallar1 ile ya da degistirilmis kurallar ile
futbolda uygulanmis antrenman modelleridir (Bizati, 2016). Kii¢iik alan
oyunlar1 antrenman metodolojisinin ana prensibi olan 6zellesme prensibi
amaciyla uygulanmaktadir (Clemente ve ark. 2014).

Bu oyunlardaki amac¢ gercek miisabakada gereken fizyolojik
yiiklenmelere, teknik, taktik ve motivasyonel gerekliliklere modifiye edilmis
antrenman uygulamalari ile ulagmaktir. Bu gerekliliklere ulagmak i¢in oyun
alan1 Olgiilerinin degistirilmesi, farkli oyuncu sayis1 kullanimi, kural
degisiklikleri, sozel destek verilmesi, kaleci ve kale kullanilmasi gibi farklh
uygulamalara gidilmektedir. Ozellikle oyuncu basina diisen alan, bu degisikleri
fazlaca etkilemekte ve oyuncu basina diisen alan artirildiginda daha ytiksek

antrenman siddeti ile karsilagilmaktadir (Bizati, 2016 ).

Kiigiik alan oyunlari, dayaniklilik 6zelligini gelistirmesinin yaninda
teknik ve taktik 6zellikleri de gelistirmesi nedeniyle antrendrler tarafindan son
zamanlarda sikca tercih edilmektedir (Dellal ve ark. 2012a). Ayni zamanda

gercek miisabaka ozelliklerini tasimasi nedeniyle futbola 6zgii 6zelliklerin
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gelistirilerek miisabakaya transfer edilmesine katki saglar. Bu ¢alismalarda
olusan akut fizyolojik yanitlar ve oyuncularin se¢ilmis bazi fiziksel-fizyolojik
ozellikleri tlizerindeki etkisi birgok calismada arastirilmistir. Bu ¢alismalarda
oyuncu bagina diisen alanin yani sira antrendr tarafindan verilen sozel
motivasyon destegi, topa dokunus smirlamasi, kii¢iikk hedef ya da hedef
bulunmamasi, adam adama markaj ve takimlar arasindaki sayisal dengesizligin
oyunun siddetini arttiracagi belirtilmektedir. Oyuncu basina diisen alanin
diisiiriilmesi, biiylik hedef ve kaleci kullanimi, antrendriin = sozlii
motivasyonunun kullanilmamasi, takimlar arasindaki sayisal denge ve serbest
oyunun ise oyunun siddetini diisiirecegi belirtilmektedir (Clemente 2016).
Kii¢iik alan oyunlarinin avantajlart ve dezavantajlarini tabloda oldugu gibi
belirtilmistir.

Tablo 2. Kiic¢iik Alan Oyunlarinin Avantajlari ve Dezavantajlar:

Kiiciik Alan Oyunlarimin Avantajlan | Kiiciik Alan Oyunlarinin
Dezavantajlan

Motivasyonu gelistirir. Is yiikiinii kontrol etmek zordur.

Hareket verimliligini arttirir. Antrenman yapisini organize etmek
zordur.

Taktiksel farkindalig1 gelistirir. Darbeye bagli yaralanma riskini arttirir.

optimize eder. gereklidir.

Antrenman siiresini ve fiziksel yiikii | Belirli bir seviyede teknik beceri

Haas, 2011)

Teknik beceriyi gelistirir. Bu tiir bir ¢alismay1 yonetebilmek i¢in
yeterli sayida antrenor gereklidir. (Hill-

Sakatlik riskini azaltir.

Miisabakanin en yiiksek siddetli
boliimlerinin benzeri yanitlar olusturur.

(Hill-Haas, 2011)

Kiigiik alan oyunlarinin alan biiyiikliigii, oyuncu sayisi, kural
degisikligi, antrendr tesvigi ve siirenin dogru yonetilmesi durumunda bir¢ok

dayaniklilik 6zelliginin antrene edilmesinde kullanilabilecegi goriilmektedir.
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Bir caligsmada kiiclik alan oyunlarinin MKAS’1n %85-95’1 araliginda, 1v1 ve
2v2 formatinda 6x1 dk. olarak uygulanmasi durumunda siiratte devamlilik-
koruma ya da bir bagka deyisle laktik anaerobik dayaniklilik amaciyla,
MKAS’1n %90-95’ araliginda 1v1 formatinda 8x30 sn. olarak uygulanmasi
durumunda stiratte devamlilik-iiretim amactyla , MKAS’ 1n %95-100’ iine denk
gelen, 1vl formatinda 8x20 sn. olarak uygulanmasi durumunda ise siirat
antrenmani amaciyla kullanilabilecegi belirtilmistir (Clemente ve ark. 2014).
Bir ¢aligmada 5v5, 6v6, 7v7 ve 8v8 olarak uygulanan ¢aligmalarin anaerobik
esik oOzelligini (MKAS 9%85-90) gelistirmek amaciyla uygulanabilecegi
belirtilmektedir (Little, 2009).

Baska bir ¢alismada 7v7 ve 9v9 arasinda uygulanan ¢alismalarin diisiik siddetli
aerobik dayaniklilik antrenmani olarak kullanilmasinin uygun oldugundan

bahsedilmektedir (Asc1, 2016).

Little ve ark. (2009) 3v3 ve 4v4 kiicilik alan oyunlarinin Vo2maks’1 gelistirmek
icin en uygun yontemler oldugunu ve yiiksek siddetli aerobik dayaniklilik
antrenmani amactyla kullanilabilecegini belirtmektedir. Literatiire bakildig:
zaman 4v4 kii¢lik alan oyunlarinin akut yanitlarinin bir¢ok ¢aligmada birbirine

gore degiskenlik gosterdigi goriilmektedir. Calismalar tablo 3’°de belirtilmistir.
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Tablo 3. Kiiciik Alan Oyunlarinin Akut Yanitlari

Arastirmaci | Katihmeilar | Alan Tiir MKAS | AZD
Boyutu

Little ve Ark. | 28(Elit) 40x30m 4x4 dk/2 dk | %90.2 15.5 (20)

(2007) dinlenme

Rampini ve 20 (Amatdr) 20x30 m 3x4 dk/3 dk. | %89.4 7.9 (10)

Ark. (2007) dinlenme

Da Silva ve | 17 (Ul5) 30x30 m 3x4dk/3dk | %89.8 -

Ark (2011) dinlenme

Dellal ve Ark. | 20 (Elit) 30x20 m | 4x4dk/3dk. | %84,7 7.3(10)

(2011) dinlenme

Dellal ve | 20 (Amator) 30x20 m 4x4 dk/3 dk. | %85.1 7.6(10)

Ark.(2011) dinlenme

Kokli ve Ark. | 16(U16) 24x36m | 6x4dk/2dk. | %91.5 -

(2011) dinlenme

Literatiirde 4v4 caligmalarin akut fizyolojik yanitlarin1 ve gelisim etkilerini
gosteren ¢ok sayida galisma yer alirken kat edilen mesafelerin aragtirildig:

calisma sayist sinirlidir.

Hill-Haas ve ark. ‘nin (2009) 30x40 m alanda 24 dakika araliksiz olarak
uyguladiklar1 4v4 KAO sonucunda toplam 2650 m mesafe kat edildigi ve bu
mesafenin hizlara gore siniflandirildigr zaman 0-7 km aras1 hizlarda 1128 m,
7-12.9 km aras1 1041 m, 13-17.9 km aras1 436 m, 18 km {ist hizlarda ise 65 m
olarak gerceklestigi goriilmektedir.  Kokli (2011) tarafindan yapilan bir
calismada oyuncular Vo2maks diizeyi, teknik beceri diizeyi, antrenér tercihi ve
hem Vo2maks hem de teknik beceri diizeyi kriter alinarak farkli gruplama
yontemleri uygulanmis ve oyuncularin farkli hizlarda kat ettikleri mesafe ve

kalp atim sayis1 yanitlari incelenmistir. En yiiksek yanitlarin MKAS %90.1 +
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1.8, 18 km ve {izeri hizlarda kat edilen mesafe 78.5 + 39.8 ve toplam kat edilen
mesafe 2060.3 + 199.6 yanitlar1 olarak Vo2maks diizeyine gore olusturulan
grupta oldugu belirtilmistir. Baska bir ¢alismada serbest oyun, 2 dokunus ve
tek dokunus olarak oynanan 4v4 kiiciik alan oyunlarinda kat edilen mesafeler
karsilastirilmis toplam kat edilen mesafe olarak serbest oyunda ortalama 2664
m, 2 dokunus kuralli oynanan oyunda 2815 m ve tek dokunus kuralli oyunda
toplam 3057 m degerlerine ulagilmistir. Yiiksek siddetli ve sprintle kat edilen
mesafelere bakildiginda yine en yiiksek degerlere yiiksek siddetli kat edilen
mesafe 639 m, sprintle kat edilen mesafe 493 m olarak tek dokunusla oynanan
oyunda ulasilmistir (Dellal ve ark. 2012a). Baz1 arastirmacilar tarafindan kii¢iik
alan oyunlarmm boyutlar1 farkli sekilde tamimlannustir. Impellizeri ve

Ark.’nin (2007) galismasi tablo 4’de sunulmustur.

Tablo 4. Kiiciik Alan Oyunlarinin Alan Olgiileri

Boyutlar
Oyun Tipi | Kiiciik | Orta | Bilyiik
4v4 16x24 | 20x30 | 24x36

Baska bir kaynakta farkli antrenman siireleri ve alan 6l¢iilerine gére oyunun

PR

zorluk derecesinin degistigi belirtilmistir. Tablo 5’de sunulmustur (Strudwick,

2016)

Tablo 5. Kiiciik Alan Oyunlarinin Siire ve Olciilerine Gore Zorluk Derecesi

Oyun Tipi | Tekrar Sayisi ve Siire Alan Olgiileri | Zorluk Derecesi
4v4 3x6dk./90 saniye dinlenme | 30x20 m Kolay

4v4 1x3 dk 25x20 m Kolay

4v4 1x3dk 30x25 m Kolay

4v4 3x4 dk. / 3 dk. dinlenme 24x16 m Orta

4v4 3x4dk/ 3 dk. dinlenme 30x20 m Orta

4v4 3x4 dk/ 3 dk. dinlenme 36x24 m Orta

4v4 4x4 dk./ 2 dk. dinlenme 37x27 m Zor
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4.1.3.2 YUKSEK SIDDETLI ARALIKLI DAYANIKLILIK
ANTRENMANI

Yiiksek siddetli aralikli dayaniklilik antrenmani 100 yildan uzun siiredir
miisabaka sporlarinda uygulanmaktadir. Son yillarda yapilan ¢aligmalarda
birgok faydasi ispatlanmasina ragmen hala antrenmanin regetelendirilmesi ve
yonetilmesine yonelik standartlagmis ve tutarl bir yaklasim mevcut degildir.

(Tschakert ve Hofmann 2013 )

Aralikli antrenman kavrami yillardir literatiirde daha ¢ok interval
kelimesinin karsilig1 olarak goriilmektedir. Bu ¢alismada kullanilan yontem ise
yine aralikli anlamma gelen ama pratikte interval antrenmandan farklilik
gdsteren intermittent kavraminin karsiligidir. Interval antrenman; Calisma ve
dinlenme periyotlarinin ya da yiiksek ve diisiik siddetli ¢calisma boliimlerinin
sistemli olarak degisim gosterdigi antrenman tiiriidiir (Sevim, 2010 ). Bu
caligma tiirtinde uygulanan kosu sirasinda kalp atim sayist 180 ise dinlenme
boliimiinde tekrar ikinci bir yiiklenme yapilabilmesi i¢in kalp atim sayisinin

120-130 seviyelerine diigmesi beklenir (Sevim, 2010).
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Intermittent ¢alismalarda ise durum farklidir. Intermittent; Ingilizcede kelime
anlami olarak aralikli, kesik kesik, gidip gelen seklinde agiklanmaktadir.
(https://dictionary.cambridge.org/tr/sozliik/ingilizce-tiirk¢e/intermittent, Erisim

Tarihi: 03.06.2019). Uygulama agisindan bakildiginda da interval

antrenmanlarla farklilik gostermektedir. Iki calisma arasindaki farklilig

Ozetleyen bir tablo alt boliimde paylasilmistir (FIFA, 2012) .

interval Antrenman intermittent Antrenman

Sekil 1. Intermittent ve interval Kosularin KAS Grafigi (FIFA, 2012)

Grafikte de goriildigii gibi interval tipi antrenmanlarda kalp atim sayisi1 egrileri
daha keskin kirilmalar gostermekte ve dinlenme araliklar1 daha uzun
olmaktadir. Intermittent tipi antrenmanlar ise ¢ok kisa dinlenme araliklariyla
uygulanan ve kalp atim sayis1 egrilerinin keskin diislisler gostermedigi tiirde
antrenmanlardir denilebilir. Intermittent egzersizlerin siirekli olarak Vo2maks
seviyesinde siddet olusturmasi nedeniyle Vo2maks’1 gelistirmek icin daha
giiclii bir uyaran olusturabilecegi sdylenebilir. Bu yontemin ger¢ek miisabaka
durumlarina daha uygun yanitlar olusturdugu belirtilmektedir (FIFA, 2012).
Intermittent antrenmanlarin planlamasi sirasinda antrenman belirteci olarak
oyuncularin Vo2maks kosu hizi ya da baska bir deyisle maksimal aerobik hiz
degerleri kullanilmaktadir. Maksimal aerobik hiz; Vo2maks’in ylizde
100’tinde tiretilen yer degistirme siirati veya Vo2maks’1 uyaran minimal kosu
hiz1 ya da sporcunun aerobik ortamda tiretebildigi maksimal aerobik hiz olarak

tanimlanir(Karatosun, 2010).
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Tablo 6.intermittent Kosularin Smiflandirilmasi (Joyce D, Lewindon D,

2014)

Yiiklenme Dinlenme Tekrarlarin | Setlerin

Asamasi Asamasi Sayisi Sayisi
Uzun- 3-10 dk 2-3 dk. AR 3-5 1
Uzun MAS’'m  %90-

100’0
Orta- 30 sn-2 dk. 30 sn. 3 dk. 5-12 1-3
Orta MA’S’m %100- AR

110°u
Kisa- 10-20 sn. 10-20 sn. 10-16 3-5

) 0 b

Kisa MAS’Im %110°u AR ya da PR

ve >
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Sekil 2. MAS Degerlerine Gore Planlanan Kosularin Hiz Grafigi (Dupont
ve ark. 2002)

Sekil 2’ de 16 km/s MAS degerinin %120’siyle 15 sn. yiiklenme {izerinden
olusturulan bir antrenmanda ortaya ¢ikan hiz degerleri bulunmaktadir. Bu tiir
bir antrenman uygulamasinda sirastyla hizlanma, hiz1 siirdiirme ve yavaglama
fazlar1 bulunmaktadir. Oyuncular ¢alismanin 30 m’ye denk gelen bdliimiinde
MAS’1in %135’ine kadar ¢ikmaktadir. Planlanan hiz degeri olan MAS’mn
%120’sine ise 50 m’ye denk gelen boliimde ulasmaktadir. Bu grafik ¢alismanin
farkli  boliimlerinde sporcularin  farkli  hiz araliklarma ulastiklarim
gostermektedir.  MAS’in - %120’si  siddette  uygulanan  aralikh
antrenmanlarin(15 sn. yiiksek siddetli kosu, 15 saniye pasif dinlenme) ,
MAS’in = %100°4  siddette siirekli yiiklenme yontemiyle uygulanan
antrenmanlara gére Vo2maks’da daha uzun siire gegirilmesine izin verdigi
belirtilmistir (Dupont ve ark. 2002). Vo2maks’da en uzun siire gegirilen
antrenman yontemlerinin Vo2maks’1 en iyi gelistiren antrenman yontemleri
olmasi nedeniyle bu antrenman tiirii de dayanmiklilig1 gelistirmek amaciyla

onerilmektedir (Bompa, 1999).
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Yiiksek siddetli aralikli dayaniklilik kosular1 dikkate alindiginda Vo2Maks
gelisimi i¢in Vo2Maks kosu hizinin %100’iinden daha yiiksek bir siddet
gerekmektedir (Dellal ve ark. 2008). ileri diizey aktif ya da sporcu olan gruplar
lizerinde yapilan calismalarda 1 dk’dan daha kisa siiren yiiklenmeler
incelendiginde, Vo2Maks ‘ 1 %110, 100, 100,100,120 siddetlerinde 10s-10s,
30sn-30sn, 30 sn-30sn, 15sn-15sn, 5 sn-20 sn. gibi yiiklenme/aktif ya da pasif
dinlenmelerden olusan yiiksek siddetli kisa aralikli antrenmanlar, aerobik
dayaniklilig1 gelistirmek i¢in en etkili metodlar olarak onerilmektedir. (Billat
2001) Bu tip kisa aralikli dayaniklilik kosularinin aerobik ve anaerobik
mekanizmalar1 ayn1 anda uyardig belirtilmektedir (Gaitanos ve ark., 1994).
Bir ¢aligmada farkli siirelerde uygulanan yiiksek siddetli aralikli dayaniklilik
kosularinin yanitlar1 karsilagtirilmig 10s-10s (10 saniye Vo2Maks’in %110 u
hizda kosu, 10 saniye pasif dinlenme) yontemiyle ile yapilan ¢caligmada MKAS
yanitlar1 ortalama olarak %85.8 +-3.9, 30s-30s (30 saniye Vo2maks’in %100
i hizda kosu, 30 saniye pasif dinlenme) %77,3 +- 4.6, 30-30 (30 saniye
Vo2maks’in %100 i hizda kosu, 30 saniye aktif dinlenme) AR %85,7 +- 4.5,
15-15 (15 saniye Vo2Maks’in %100 i hizda kosu, 15 saniye pasif dinlenme
PR MKAS %76.8 +- 4.0, 5-20 PR MKAS %80.2 +- 6.8 olarak bulunmustur.
(Dellal ve ark. 2008) Aralikli kosularin ayni siire ve ayni kosu hizlari {izerinden
diiz alanda ve yon degistirmeli olarak uygulanmasi durumunda da MKAS
yanitlarindan farkliliklar olusmaktadir. Bir ¢alismada MAS’mn %130’uyla 10
saniye yliklenme 10 saniye pasif dinlenme yontemiyle diiz alanda ve yon
degistirmeli olarak yapilan kosularin MKAS yanitlar1 karsilastirilmis ve diiz
alanda yapilan kosularda MKAS yanitlar1 183.2 + 5.0, yon degistirmeli
kosularda ise 185.2 £ 5.5 olarak bulunmustur. Aymi calismada MAS’in
%120’siyle 15 saniye yiiklenme ve 15 saniye pasif dinlenme icin MKAS
yanitlar1 diiz alan kosularinda 180.8 + 5.2, yon degistirmeli kosularda 184.9 +
6.8, MAS’m %110’uyla 30 saniye yiiklenme 30 saniye pasif dinlenme
sonucunda ise diiz alan kosularinda MKAS yanitlar1 olarak 181.3 + 1.4, yon

degistirmeli kosularda ise 183.5 + 1.5 degerlerine ulasilmistir.

Bu veriler dogrultusunda yon degistirmeli olarak uygulanan yontemlerin

caligmanin siddetini arttirdig1 yorumu yapilabilir. Yine benzer bir ¢caligmada
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yon degistirmeli olarak uygulanan aralikli kosularin oyunun yapisina daha
uygun oldugu, yavaslama ve yeniden ivmelenme gibi faktorlerin farkli kas
hareketlerinin katilimini saglamasi nedeniyle glikolitik katki, algilanan zorluk
diizeyi ve laktat diizeyi yoniinden farkl taleplerin olusmasina neden oldugu
belirtilmistir (Dellal ve ark. 2010 ). Baska bir ¢alismada aralikli ¢alismalarin
Vo2maks’a etkisi incelenmis , 15s-15s metodu 15 saniyelik ¢alisma boliimii
MKAS’1n %90-95 aralig1 siddet diizeyinde 15 saniyelik dinlenme boliimii ise
MKAS’1n %70 siddet diizeyinde aktif dinlenme olarak 47 tekrar {izerinden 8
hafta boyunca profesyonel futbolcularda uygulanmis ve Vo2maks diizeyinde

%35.5’1ik bir artig goriilmiistiir (Helgerud ve ark. 2007).

4.2. ¢ ve D1s Yiikler

Ic yiik, sporcunun antrenman sirasindaki adaptasyonunu belirleyen
fizyolojik stres anlamina gelir. Kalp atim sayisi (KAS), algilanan zorluk
derecesi (AZD) ve laktat, i¢ ylik Ol¢lim parametrelerinin Ornekleridir.
Uzmanlarin sporcular takip ederken hem dis hem de i¢ yilikii g6z Oniinde
bulundurmalar1 gerekir (Thompson 2016, Rosenberger ve ark. 2016). I¢ yiikii
Olgmek amaciyla kullanilan yontemler arasinda en yaygin olan1 KAS
degerlerinin Olciilmesidir. Bu dl¢lim yonteminin ekipman maliyeti olmasi
nedeniyle AZD yontemi de alternatif olarak kullanilmaktadir. Bir ¢alismada
AZD yonteminin fizyolojik stresin yaninda psikolojik stresin de bir gostergesi
olabilecegi, bu nedenle de i¢ yiikleri belirlemek i¢in daha iyi bir yontem

olabilecegi belirtilmektedir (Rodriguez ve Antonan 2015).

Dis yiik ise kaldirilan agirlik, toplam kat edilen mesafe, olusan darbeler,
atilan sprint sayis1 ve sigrama gibi kavramlar1 ifade eder. Dis yiik
parametrelerinin 6l¢iimii icin Gps, akselerometre, gii¢ dlcer gibi ekipmanlara

ihtiyag¢ vardir (Mcguigan, 2018).
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5. GEREC VE YONTEM
5.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evreni, Tirkiye U21 Siiper Ligi’nde oynayan futbolcularin
tamamidir. Bu baglamda Tiirkiye’de, Istanbul ili, Besiktas JK futbol
akademisinde egitim goren U21 takimi oyuncular1 6rneklem grubu olarak
belirlenmistir. Calismaya en az 5 yil futbol ge¢misi olan, yaslar 19,07+0.64
olan ve spor yapma seviyeleri birbirine yakin n:16 erkek futbolcu katilmistir.
Calismadan c¢ikarilma kriterlerine uyulmasi nedeniyle calisma n:13 kisiyle
tamamlanmigstir. Maliyet giicliikleri, zaman giicliikleri, etik gii¢liikler ve dogru
bilgi saglanmas1 esas almarak, Orneklem grubu belirlenmesinde seckisiz
olmayan Ornekleme yonteminden olan uygun Ornekleme yoOntemi
kullanilmistir Calismamizin 6rneklemi olusturulurken tiim futbolcular TFF
tarafindan lisansli sporcular olduklari i¢in, ¢alisma 6ncesinde her oyuncu ‘Spor
yapmasinda sakinca yoktur’ seklinde saglik kurulu raporu almistir.

Arastirma icin Marmara Universitesi Etik Kurul onay: ile calismaya
katilacak olan biitiin oyuncular 18 yas ve istiinde olduklar1 i¢in kendileri
calisma hakkinda bilgilendirilerek, imzali izin belgeleri alinmistir. Marmara
Universitesi Etik Kurul onay1 alinmadan dnce Besiktas JK Spor Kuliibii’'nden
calismanin yapilabilecegine dair izin belgesi alinmistir. Calisma 7 haftalik bir
siire igerisinde tamamlanmustir. i1k hafta gerekli 6lciim ve testler yapildiktan
sonra 6 hafta boyunca her Carsamba giinii oyuncular belirlenen antrenmanlari
uygulamistir. Oyuncular her hafta Carsamba giinii iki antrenman yonteminden
sadece birini uygulamislardir.

Calisma plan1 sezon i¢i miisabaka doneminde gerceklestirilmistir.
Oyuncularin 6l¢iim degerlerinin miisabaka yorgunlugundan etkilenmemesi
icin miisabakadan uzak ve en uygun giin olan Carsamba giinii antrenman giinii
olarak belirlenmistir. Denekler c¢alismanin sonuna kadar toplamda alt1
antrenman oturumuna katilmiglardir. Buna gore alt1 haftanin sonunda 6rneklem
grubu her iki antrenman yontemini tlicer kere wuygulamistir. Farkli
antrenmanlarin yanitlarinin karsilastirildigi benzer ¢aligmalarda her antrenman

yontemi birer kere uygulanmis ve sonuca ulagilmistir (Dellal. 2008), (Yiicesoy,
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2018) (Koklii, 2012). Fakat antrenman oturumu sayisinin daha fazla olmasinin
calismanin giivenilirligini arttiracag disiiniilerek {icer kere uygulanmasinin
daha uygun olabilecegine karar verilmistir. Her antrenman oturumunun verileri

kayit edilmistir.

5.2.Arastirma Modeli

Calisma arastirma modeli olarak nitel aragtirma modellerinden betimsel
yontem ¢ercevesinde olusturulmustur. Belirtilen iki farkli dayaniklilik
antrenman yontemi oyuncu grubu iizerinde uygulanmis ve karsilasilan i¢ ve dig
yiikler degerlendirilmistir. I¢ ve dis yiiklerin belirlenmesi c¢alisma sirasinda
olusan yamitlarmn 6lgiilmesini gerektirmektedir. I¢ yiiklerden KAS yanitlari ve
AZD, dig yiik olarak ise yiiksek siddetli KEM veri toplama yonteminde
belirtilen sekilde ol¢iilmiistiir. Bu ¢alismada amag iki ¢alismanin belirli bir
siireg icerisinde sporcular tizerindeki gelisim etkisini gormek degildir. Calisma
sirasinda organizmada olusan fizyolojik yanitlar ve ortaya ¢ikan bazi kinematik

parametrelerin belirlenmesi ve karsilastiriimasidir.
5.3.Veri Toplama Gerecleri

Aragtirmaya baslamadan ©nce deneklere yapilacak ¢alisma hakkinda
bilgilendirme yapilacaktir. Arastirmamiza katilan tiim goniilliilerin
antrenmanlarda farkli hiz araliginda kat ettikleri kosu mesafeleri her antrenman
oncesinde deneklerin antrenman giysilerinin iistiine giydikleri yeleklere takilan
ve antrenman boyunca kosu mesafelerini kaydeden GPSports marka SPI HPU
modelde Kiiresel konumlandirma sistemi (GPS) o6l¢iim sistemi ile
belirlenmistir. Biitlin veriler her antrenman sonunda bilgisayara aktarilmis ve
kaydedilmistir. Deneklerin ¢aligma sirasinda olusan KAS yanitlar1 ve hangi
siddet bolgesinde ne kadar siire gegirdiklerini 6l¢gmek amaciyla antrenman
giysilerinin i¢ine goglis bandi olarak takilan POLAR Team System 6l¢iim
sistemi kullanilmigtir. Biitiin veriler her antrenman sonunda bilgisayara
aktarilmis ve kaydedilmistir. Algilanan zorluk derecesini belirlemek amaciyla

BORG Skalasi’nin 10’luk 6lgegi kullanilmistir. Biitiin veriler antrenman
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sonunda 30 dk. icerisinde belirlenen form aracilifiyla kaydedilmis ve

bilgisayara aktarilmistir.

Calismalara baglamadan Once arastirmamiza katilan tiim goniilliilere
antropometrik Olcimler ve YoYo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi
yaptlmistir.  YoYo ARTSI1 testini uygulama amacimiz antrenman
yontemlerinden yiiksek siddetli aralikli kosu yonteminin Vo2Maks kosu hizina
gore planlanacak olmasidir. Antropometrik oOl¢lim ve YoYo Aralikh
Toparlanma Seviye 1 Testi, calismalarin baslamasindan bir hafta 6nce Sal
giinii ve saat (10:00-12:00) arasinda Besiktas Umraniye Nevzat Demir
Tesislerinde gergeklestirilmistir. Oncelikle antropometrik Slciimler ardindan
ise YoYo ARTSI1 Testi uygulanmaistir. Testlerin yapilacagi giin futbolculardan
herhangi bir aktiviteye katilmamis olmasi, testten en az 2-3 saat dnce yemek
yemis ve dinlenik durumda olmalari istenmistir. Arastirmanin sonuna kadar
tim Ol¢limlerde ayni malzemeler kullanilmig, tiim denekler antrenman
kiyafetleriyle arastirmaya katilmiglardir. Bu arastirma futbolcularin lisansh
olduklar1 Besiktas Jimnastik Kuliibiinden ve etik kuruldan gerekli izinler

alindiktan sonra yapilmistir.

5.4. Fiziksel Uygunluk Ozelliklerinin Olciilmesi

Fiziksel uygunluk amaciyla antropometrik 6zelliklerden boy, viicut agirligi,

viicut yag orani ve beden kitle indeksi hesaplamalar1 yapilmigtir.
5.4.1 Antropometrik Ozellikler
5.4.2 Boy, Viicut Agirhgi, Viicut yag ve Viicut Kitle Indeksi Ol¢iimleri

Calisma grubunun boy uzunluklari 6l¢iimii, viicut agirligi, viicut yag orani
ve viicut kitle indeksi 6l¢iimleri Tanita(TBF350) viicut kompozisyonu 6l¢iim

kiti ile yapilmstir.
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5.5 1Ic¢ ve Dis Yiiklerin Ol¢iilmesi
5.5.1 GPS Verilerinin Ol¢iimii

Kosu mesafelerinin hizlara gore belirlenmesi islemi icin GPSPORTS SPI
HPU (Kiiresel Konumlandirma Sistemi) kullanilmistir. Sistem tinite, {initelerin
konuldugu yelek, verileri aktarma kutusu ve bilgisayar programindan
olusmaktadir. Verilerin toplanmasi i¢in her bir oyuncuya 1 iinite ve 1 yelek
verilmistir. Bilgisayar programinin oyuncular1 tanimasi i¢in her bir oyuncu igin
hesap olusturulacak ve {initeler bu hesaplara tanimlandirilmistir. Tim
antrenmanlarda oyuncular ayni iinite ve yeleklerle antrenmana ¢ikmig veriler
kendi hesaplarinda toplanmistir. Antrenmandan 6nce oyuncular yeleklerini
giymis ve tniteler tek tek tanimli oyuncularin giydigi yeleklere yerlestirilip
acilmigtir. Antrenman bittikten yaklagik 1 saat sonra iinitelerde kaydedilmis
olan veriler tiniteleri aktarma kutusu yardimiyla bilgisayar ortamina aktarilip
tim veriler oyuncularin hesaplarina kaydedilmistir. Bu islem tim

antrenmanlarda ayni sekilde devam ettirilmistir.

5.5.2 Kalp Atim Sayis1 Verilerinin Ol¢iimii
Oyuncularin antrenman sirasinda ortaya g¢ikan MKAS ortalamalarinin
6l¢iimii icin Polar Team System Kalp atim hiz1 monitori sistemi kullanilmigtir.
Bu sistem her oyuncuya 6zel olarak tanimlanir ve GPS sistemine entegre edilir.
Her oyuncuya antrenmandan 6nce bir adet giyilebilir gogiis band1 verilmistir.
Antrenman sirasinda Olgiilen veriler antrenman sonrast 6zel yazilimi

aracilifiyla bilgisayara aktarilmistir.
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5.5.3 Algilanan Zorluk Derecesinin Ol¢iimii

Bu skala, Borg tarafindan 1970 yilinda fiziksel egzersiz esnasinda harcanan
cabanin dl¢iilebilmesi amactyla olusturulmustur. Genellikle efor dispne siddetini
ve istirahat dispne siddetini degerlendirmek amaci ile kullanilan bir tiir 6lgektir.
Derecelerine gore degisen ve ¢alismanin siddetini belirleyen on maddeden
olugmaktadir. Puan sistemi O (hi¢ yok) ile 10 (¢ok siddetli) arasinda yapilir
(Mahler, 1994).

5.5.4 Vo2maks -Vo2maks Kosu Hizi- MKAS Ol¢iimii
5.5.4.1 Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi 1

Sporcularin  VO2maks durumlarinin belirlenmesi, Vo2maks ylizdesi
tizerinden kosu hizina gére antrenmanlarin planlanmasi ve maksimum kalp
atim sayilarinin belirlenmesi i¢cin Yo-Yo ARTS 1 saha testi kullanilacaktir. Yo-
Yo ARTS 1 saha testinin final hizi, yiiksek siddetli aralikli kosularin
planlanmas1 amaciyla kullanilan Vo2maks hizi ya da maksimal aerobik hiz
degerleri ile yiiksek iliski icerisindedir. Yo-Yo ARTS 1 testi bu tiir
antrenmanlar1 planlamak amaciyla kullanilabilir (Dupont, 2010). Aym
zamanda baska bir ¢alismada Yo-Yo ARTS 1 testi kullanilarak MKAS
(Maksimum Kalp Atim Sayis1) degerlerinin belirlenebilecegi ve antrenman
planlar1 olusturmada kullamlabilecegi belirtilmistir (Ozkamg1 ve ark. 2018).
Test kademeli olarak hiz artig1 gdsteren ve bu hiz artisinin sinyaller ile kontrol
edildigi bir aerobik dayaniklilik saha testidir (Bangsbo , 2008). Test parkuru
20 m kosu alan1 ve 5 m’lik bir toparlanma bolgesinden olugmaktadir. Test
baslangi¢ ¢izgisinden baglayarak 20m’lik bir alandan geri doniisle birlikte
2x20m’lik bir kosu performansinin sonrasinda, toparlanma bdlgesinde
gergeklestirilen 10 sn bir toparlanma siiresini igermektedir (Krustrup ve ark.
2003). Test sirasinda toparlanma siiresince 2x5m toparlanma alani igerisinde
aktif toparlanma yapilmaktadir (Krustrup ve ark. 2003). Yo-Yo ARTS 1 testi
10-13 km/s araliginda 4 kosu (160m) devaminda 13,5-14 km/s araliginda 7
kosu (160-440m) ve sonrasinda ise her 8 kosuda (760, 1080, 1400, 1720m vb.)
bir 0,5 km/s hiz artis1 gdsteren bir protokole sahiptir. Test katilimcinin
hoparlérden gelen sinyali art arda 3 kez yakalayamadigi noktada ya da
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tiikkendiginde sonlandirilmaktadir. Deneklere ait toplam kat ettikleri mesafe
Bangsbo ve ark’nin (2008) belirledigi formiile VO2maks (ml.kg-1 .dk-1 )= (X
x 0.0084) + 36,4; X= Kosu mesafesi (m) yerlestirilerek VOmaks degerleri

indirekt yontem kullanilarak hesaplanmigtir.
Calismanin Plani

Denekler tarafindan uygulanan antrenmanlar hakkinda gerekli bilgi bu
boliimde verilmistir. 4v4 kiigiik alan oyunlar1 uyarlanmis kuralli olarak 30x40
m bir alan icerisinde maksimum 2 dokunus, antrendr motivasyonu ve adam
adama markaj sartlar1 yerine getirilerek uygulanmistir. Uyarlanmis kurall
kiictik alan oyunlarinin uygulama giinii olan her bir antrenman oturumunda 4
dk. yiliklenme 3 dk. aktif dinlenme biciminde 3 set seklinde caligsmalar

gergeklestirilmistir.

Yiiksek siddetli aralikli kosular her oyuncunun YoYo ARTS 1 final hiz
degerlerinin %110’u alinarak kisiye 6zel bir sekilde belirlenen kosulmasi
gereken metre aralii lizerinden olusturulan alanda uygulanmustir. Yiiksek
siddetli aralikli kosularin uygulama giinii olan her bir antrenman oturumunda

4 dk. Yiiklenme 3 dk. Aktif dinlenme bigiminde 3 set seklinde uygulanmastir.
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Calismada uygulanan antrenman igerigi agsagidaki tabloda belirtilmistir.

Tablo 7. KAO VE YSAK Antrenman Icerigi

15-15 Yiiksek Siddetli
Arahikh Dayamkhhk
Kosulan

4 dk. Yiiklenme 3 dk. Aktif Dinlenme 3
Set

Yiiklenme Evresi

(15 sn. Vo2Maks’in %110 siddetinde
kosu 15 sn. Pasif dinlenme)

Dinlenme Evresi

( Aktif dinlenme)

4v4 Kiiciik Alan
Oyunu

Alan 6lgiitti: 40 x30 m

4 dk. Yiiklenme 3 dk. Aktif Dinlenme 3
Set

Yiiklenme Evresi

4 dk. boyunca belirlenen alanda 4v4
kiigtik alan oyunu oynanacaktir.

Dinlenme Evresi

(Aktif dinlenme)
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Uygulanan ¢aligma plani asagidaki tabloda belirtilmistir.

Tablo 8. Calisma Plani

1.HAFTA Antropometrik  Olgiimler-YoYo Aralikli
Toparlanma Testi Seviye 1 Testi

2.HAFTA 1. 15-15 Yiksek Siddetli  Aralikh
Dayaniklilik Kosular1

3.HAFTA 1. 4v4 Kiiciik Alan Oyunu

4. HAFTA 2. 15-15 Yiksek Siddetli  Aralikh
Dayaniklilik Kosular1

5.HAFTA 2. 4v4 Kiigiik Alan Oyunu

6.HAFTA 3. 15-15 Yiksek Siddetli Aralikl
Dayaniklilik Kosular1

7.HAFTA 3. 4v4 Kiigtik Alan Oyunu

5.6 Stmirhihiklar

Bu ¢alisma, Tiirkiye Futbol Federasyonu U21 Siiper Liginde miisabakalara
devam eden bir spor kuliibiiniin U21 takiminda futbol oynayan, yaslar1 18-20

arasinda degisen, fiziksel olarak homojen olan 13 (n=13) erkek futbolcusu ile

smirlidir.

5.6.1.Alt Simirhliklar

e (Calismada yer aralan goniillii grubun yas aralig1 18-20° dir. Bu nedenle

aragtirma sonuglar1 tiim yas gruplarnt ile dogrudan olarak

iligskilendirilemeyebilir.

e (Calismada yer aralan kuliibiin oyuncular yillarca siiren sistematik bir
antrenman gec¢misine sahiptir. Bu sebeple oyuncularin futbolla iliskili

beceri diizeyi yiiksektir. Buna bagl olarak sonuglar ayn1 kategorideki

diger takimlarda benzer sekilde gézlemlenmeyebilir.
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5.7 Cahismadan Cikarilma Kriterleri

e Sakatlik durumunda antrenmanlara devam edilememesi
e Oyuncunun her iki antrenman uygulamasinin biitiin oturumlarina

katilamamasi
5.8. Hipotezler

Arastirmada temel olarak futbolda, yiiksek siddetli aralikli kosular ile
kiigiik alan oyunlar1 yontemlerinin i¢ ve dig yiikler agisindan olusturdugu
yanitlarin ne tiirden farkliliklar olusturdugu ile ilgili hipotezler kurulmustur.
Bu caligmanin ana hipotez ciimlesi “’yiiksek siddetli aralikli kosular, kiiciik
alan oyunlar1 yerine karsilikli olarak alternatif olarak kullanilabilir’

cumlesidir.

Hipotez 1: Kiiciik alan oyunlarinda TKEM, yiiksek siddetli aralikli kosulara

gore TKEM ortalamasi acisindan daha yliksek yanitlar olusturur.

Hipotez 2: Kiiciik alan oyunlarinda 0-7 km/s arasinda KEM, yiiksek siddetli
aralikli kosulara gore 0-7 km/s arasinda KEM acisindan daha yiiksek yanitlar

olusturur.

Hipotez 3 : Kiiciik alan oyunlarinde 7-16 km/s arasinda KEM, yiiksek siddetli
aralikli kosulara gore 7-16 km/s arasinda KEM agisindan daha ytiksek yanitlar

olusturur.

Hipotez 4 : Yiiksek siddetli aralikli kosularda 16-20 km/s arasinda KEM,
kiictik alan oyunlarina gore 16-20 km/s arasinda KEM acisindan daha yiiksek

yanitlar olusturur.

Hipotez 5: Yiiksek siddetli aralikli kosularda 20-24 km/s arasinda KEM kiiciik
alan oyunlarina gore 20-24 km/s arasinda KEM agisindan daha yiiksek yanitlar

olusturur.

Hipotez 6: Kiiciik alan oyunlari, yiiksek siddetli aralikli kosulara gore ort. KAS

olarak daha yiiksek yanitlar olusturur.
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Hipotez 7: Kiigiik alan oyunlari, yiiksek siddetli aralikli kosulara gére MKAS

olarak daha yiiksek yanitlar olusturur.

Hipotez 8: Yiiksek siddetli aralikli kosularda, MKAS’in %70-89,99’unda

gegen siire kiiclik alan oyunlarina gore daha yiiksektir.

Hipotez 9: Yiiksek siddetli aralikli kosularda, MKAS’1n %90-100’{i arasinda
gecen siire kiigiik alan oyunlarinda MKAS’in %90-100’i arasinda gegen

stireye gore daha yiiksektir.

Hipotez 10: Yiiksek siddetli aralikli kosularin AZD degerleri kiiciik alan

oyunlarinin AZD degerlerine gore daha yiiksektir.
5.8.1 Alt Hipotezler

Alt Hipotez 1: Kiiciik alan oyunlarinda 1 sette TKEM, yiiksek siddetli aralikli
kosulara gore 1 sette TKEM ortalamas: agisindan daha yiiksek yanitlar

olusturur.

Alt Hipotez 2: Kii¢iik alan oyunlarinda 0-7 km/s arasinda 1 sette KEM, yiiksek
siddetli aralikli kosulara gore 1 sette 0-7 km/s arasinda KEM agisindan daha

yiiksek yanitlar olusturur.

Alt Hipotez 3 : Kiiciik alan oyunlarinde 1 sette 7-16 km/s arasinda KEM,
yiiksek siddetli aralikli kosulara gore 1 sette 7-16 km/s arasinda KEM acgisindan

daha yiiksek yanitlar olusturur.

Alt Hipotez 4 : Yiiksek siddetli aralikli kosularda 1 sette 16-19,99 km/s
arasinda KEM, kii¢iik alan oyunlarma goére 16-20 km/s arasinda 1 sette KEM

acisindan daha yiiksek yanitlar olusturur.

Alt Hipotez 5: Yiiksek siddetli aralikli kosularda 1 sette 20-24 km/s arasinda
KEM Kkiiciik alan oyunlarina gore 1 sette 20-24 km/s arasinda KEM acisindan

daha yiiksek yanitlar olusturur.

Alt Hipotez 6: Yiiksek siddetli aralikli kosularda, 1 sette MKAS’1n %70-
89,99’unda gecen siire kii¢iik alan oyunlarinda 1 sette MKAS’1in %70-89,99°u

arasinda gegen siireye gore daha yiiksektir.
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Alt Hipotez 7: Yiiksek siddetli aralikli kosularda 1 sette MKAS’1n %90-100’1
arasinda gecen siire kiigiik alan oyunlarinda 1 sette MKAS’in %90-100’1

arasinda gegen siireye gore daha yiiksektir.
5.9.Verilerin Analiz Edilmesi

Verilerin analizi i¢gin SPSS 22 programi kullanilmigtir. Verilerin normallik
varsayiminin yerine getirilmesi amaciyla degerlerin carpiklik-basiklik
degerlerine bakilmistir. Kline (2005), Carpiklik degerinin £3 ve Basiklik
degerinin de =10 sinirlar1 i¢erisinde olmasinin, verilerin normal dagiliminin bir
gostergesi olarak degerlendirilebilecegini belirtmektedir. Calismada kullanilan
verilerin normallik varsayiminit karsilamasi nedeniyle veriler arasinda
anlamlilik degerlerinin sinanmasi ic¢in eslestirilmis Orneklemler t-testi

kullanilmistir.
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6.BULGULAR

Calismaya katilan deneklerin yas, boy, kilo, yag oran1 ve beden kitle indeksi
degerlerinin tanimlayici istatisikleri tablo 9 da sunulmustur.
Tablo 9. Deneklerin Yas, Boy, Kilo, Yag Oram ve Beden Kitle Indeksi

Degerlerine Iliskin Degerlendirmeler

N Minimum Maksimum | Ortalama | Standart
Sapma
Yas 13 18,00 20,00 19,07 ,640
Boy 13 170,00 196,00 177,76 6,954
Kilo 13 60,70 89,20 71,44 8,020
Yag Oram1 % | 13 7,40 15,60 11,71 2,350
BKIi 13 20,60 24,20 22,70 1,232

Calismaya 16 denekle baslanmasina ragmen biitiin antrenman oturumlarina
katilim gosteren denek sayisinin 13 olmasi nedeniyle ¢alisma 13 denekle
tamamlanmistir Tabloya gore deneklerin yas ortalamasinin 19,07+0,64, boy
ortalamasinin 177,7+6,9 kilo ortalamasinin 71,44 +8,02 kg, yag orani
ortalamasmin %11,71+2,35, beden kitle indeksi ortalamasinin 22,7+1,23

oldugu goriilmektedir.

Tablo 10. Deneklerin Yo-Yo ARTS1 Testi Sonuclarina iliskin

Degerlendirmeler
Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
Vo2maks 50,51 59,25 55,99 2,66
YoYo Kem 1680,00 2720,00 23323 317,23
YoYo Final 16,00 18,00 17,19 ,59
Hiz
MKAS 192,00 202,00 196,15 3,41

Tablo 10’a gore deneklerin Vo2maks ortalamasinin 55,99+2,66, YoY o testinde
kat edilen mesafe ortalamasinin 2332,3+317,2, YoYo testi final hizi
ortalamasinin 17,1+,59, YoYo testi sonucunda ulastiklart MKAS ortalamasinin

196,15+3,4 oldugu goriilmektedir.
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15-15 YSAK/4V4 KAO TKEM VE FARKLI HIZLARDA
TKEM KARSILASTIRMA

2000
1800
1600
1400
1200
1000

800

600

20 I I I I
200
0 || [ ] -

TKEM 0-7 KM/S 7/16 KM/S 16-20 KM/S 20-24 KM/S
m15-15 YSAK | 1785,7315 200,1454 586,6569 860,8815 133,2023
m 4V4 KAO 1564,0431 540,9354 797,0123 149 71,3515

W 15-15 YSAK m4V4 KAO

Sekil 3. Deneklerin 3 Sette Farkhh Hizlarda KEM ve TKEM Verilerine
Iliskin Degerler

3 Set Uzerinden Kat Edilen Toplam Mesafeler
Caligmaya katilan deneklerin 3 set uygulanan 15-15 YSAK ve 4v4 KAO da
ortaya ¢ikan dis yiik dlgiitlerinden 3 sette toplam kat edilen mesafe degerlerinin

istatistikleri Tablo 11 de sunulmustur.

Tablo 11. Kii¢iik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda
TKEM (iliskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
15-15 1589,09 1968,40 1785,73 106,29
YSAK
4V4 KAO 1381,33 1919,99 1564,04 132,84

Iki farkli antrenman yénteminin TKEM yéniinden anlamli farklilik gdsterip
gostermedigini  sinamak amaciyla eslestirilmis  Orneklemler  t-testi

uygulanmigtir. Tablo 12’de sunulmustur.
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Tablo 12. Kii¢iik Alan Oyunlarn ve Yiiksek Siddetli Aralhikh Kosularda 3
Sette TKEM Acisindan Farkhligin Istatistiksel Analizi

Ortalama Standart Sapma | P
15-15 YSAK-4v4 | 221,68 118,9 0,01
KAO

Bu degerlendirme sonucunda tablo 12’ye bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yonteminin TKEM yoniinden 4v4 KAO antrenman yontemine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi goriilmektedir (p: 0,01<
0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde TKEM degerlerinin 3 set iizerinden
diisiiniildiigli zaman 4v4 KAO da TKEM’e gore 221,68+118,9 m daha fazla

oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore hipotez 1 reddedilmistir.

Tablo 13. Kii¢iik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikh Kosularda 3
Sette 0-7 KM/S Hizlar1 Araliginda KEM iliskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart
Sapma
15-15 YSAK 149,27 313,3 200,14 41,67
4V4 KAO 423,15 630,8 540,93 72,06

Iki farkli antrenman ydnteminin 0-7 KM/S KEM yéniinden anlamlr farklilik
gosterip gostermedigini sitnamak amaciyla eslestirilmis 6rneklemler t-testi

uygulanmigtir. Tablo 14’de sunulmustur.

Tablo 14. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Arahikh Kosularda 3
Sette 0-7 KM/S Hizlar1 Arahiginda KEM Ac¢isindan Farklihgin

istatistiksel Analizi

Ortalama | Standart Sapma | P
15-15 YSAK-4V4 KAO | -340,79 93,10 0,01

Bu degerlendirme sonucunda tablo 14’¢ bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yonteminin 0-7 km/s hizlar1 aralifinda KEM yoéniinden 4v4 KAO

antrenman yontemine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi

goriilmektedir.(p: 0,01< 0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde 0-7 km/s
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arasinda KEM degerlerinin 3 set iizerinden diisiiniildiigii zaman 4v4 KAO da

0-7 km/s arasinda KEM’e gore 340,79+93,10 m daha diisik oldugu

goriilmektedir. Hipotez 2 kabul edilmistir.

Tablo 15. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Arahikh Kosularda 3
Sette 7-16 KM/S Hizlar1 Arahginda KEM iliskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
15-15 YSAK 360,03 769,87 586,65 137,75
4V4 KAO 563,47 1003,64 797,01 133,60

Iki farkli antrenman ydnteminin 7-16 KM/S KEM yoniinden anlamli farklilik
gosterip gostermedigini sinamak amaciyla eslestirilmis Orneklemler t-testi

uygulanmigtir. Tablo 16’da sunulmustur.

Tablo 16. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Arahikh Kosularda 3
Sette 7-16 KM/S Hizlar1 Arahginda KEM Acisindan Farkhihgin

istatistiksel Analizi

Ortalama
-210,35

Standart Sapma | P
212,22 0,01

15-15 YSAK-
4v4 KAO

Bu degerlendirme sonucunda tablo 16’ya bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yonteminin 7-16 km/s arasinda kat edilen mesafe yoniinden 4v4
KAO antrenman yontemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi
goriilmektedir (p: 0,01<0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde 7-16 km/s
arasinda KEM degerlerinin 3 set iizerinden diisiiniildiigii zaman 4v4 KAO da
7-16 km/s arasinda KEM’e gore 210,35+212,22 m daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Hipotez 3 kabul edilmistir.

Tablo 17. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Arahikh Kosularda 3
Sette 16-20 KM/S Hizlar1 Arah@ginda KEM iliskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
15-15 YSAK 601,29 1169,62 860,88 200,73
4v4 KAO 71,82 323,33 149,00 60,314
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Iki farkli antrenman ydnteminin 16-20 KM/S KEM yoniinden anlamli farklilik
gosterip gostermedigini sinamak amaciyla eslestirilmis Orneklemler t-testi

uygulanmigtir. Tablo 18’de sunulmustur.

Tablo 18. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Arahikh Kosularda 3
Sette 16-20 KM/S Hizlar1 Arahginda KEM Ag¢isindan Farklihigin

istatistiksel Analizi

Ortalama | Standart Sapma | P
15-15 YSAK-4v4 KAO | 711,88 193,32 0,01

Bu degerlendirme sonucunda tablo 18’¢ bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yOnteminin 16-20 km/s arasinda kat edilen mesafe yoniinden 4v4
KAO antrenman yontemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi
gorlilmektedir (p: 0,01< 0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde 16-20
km/s arasinda KEM degerlerinin 3 set {lizerinden diigiiniildiigii zaman 4v4
KAO da 16-20 km/s arasinda KEM’e gore 711,88+£193,32 m daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Hipotez 4 kabul edilmistir.

Tablo 19. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Arahikh Kosularda 3
Sette 20-24 KM/S Hizlar1 Araliginda KEM filiskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma

15-15 YSAK | 78,68 242,40 133,20 40,61

4V4 KAO 32,07 147,74 71,35 31,70

Iki farkli antrenman ydnteminin 20-24 KM/S KEM yéniinden anlaml
farklilik gosterip gdstermedigini sitnamak amaciyla eslestirilmis 6rneklemler

t-testi uygulanmustir. Tablo 20’ de sunulmustur.

Tablo 20. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Arahkh Kosularda 3
Sette 20-24 KM/S Hizlar1 Arahginda KEM Ag¢isindan Farklihigin

istatistiksel Analizi

Ortalama | Standart Sapma | P
15-15 YSAK-4v4 KAO | 61,85 52,50 0,01
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Bu degerlendirme sonucunda tablo 20’ye bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yOnteminin 20-24 km/s arasinda kat edilen mesafe yoniinden 4v4
KAO antrenman yontemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi
gorlilmektedir (p: 0,01< 0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde 20-24
km/s arasinda KEM degerlerinin 3 set iizerinden diisiiniildiigii zaman 4v4 KAO
da 20-24 km/s arasinda KEM’e gore 61,85+£52,50 m daha fazla oldugu
goriilmektedir. Hipotez 5 kabul edilmistir.

100,00%

96,57%

95,00% 93,07%

90,01%
90,00%
85,00%
81,83%
80,00%
75,00%
70,00%

H 15-15 YSAK  m4V4 KAO
ORT. KAH MAKS. KAH

Sekil 4. Deneklerin Ort.KAS ve MKAS Verilerine Iliskin Degerler

Calismaya katilan deneklerin 15-15 YSAK ve 4v4 KAO da ortaya ¢ikan
ortalama KAS yanitlarinin ylizdesel istatistikleri Tablo 26 da sunulmustur.

Tablo 21. Kii¢iik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikh Kosularda
Ort.KAS Degerlerine Iliskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
15-15 YSAK 77,27 89,88 81,82 3,19
4V4 KAO 86,33 93,08 90,00 1,71
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Iki farkli antrenman ydnteminin ortaya ¢ikan ortalama KAS degerleri
acisindan anlaml farklilik gosterip gdstermedigini sinamak eslestirilmis

orneklemler t-testi uygulanmistir. Tablo 23’de sunulmustur.

Tablo.22 Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikh Kosularda
Ort.KAS Degerleri Arasindaki Farkliigin Istatiksel Analizi

Ortalama Standart Sapma | P
15-15 YSAK- -8,17 3,60 0,01
4v4 KAO

Bu degerlendirme sonucunda tablo 22’ye bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yonteminin ort. kas degerleri acisindan 4v4 KAO antrenman
yontemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi goriilmektedir
(p:0,01< 0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde ortaya ¢ikan ort. kas
degerlerinin 4v4 KAO da ortaya ¢ikan ort. Kas degerlerine gore % 8,17+3,60
daha diisiik oldugu goriilmektedir. Hipotez 6 kabul edilmistir.

Tablo 23. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Arahkh Kosularda
MKAS Degerlerine fliskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
15-15 84,50 100,00 93,06 4,69
YSAK
4V4 KAO | 90,26 100,00 96,57 2,60

Iki farkli antrenman ydnteminin ortaya ¢ikan ortalama MKAS degerleri
acisindan anlamli farklililk gdsterip gostermedigini sinamak amaciyla

eslestirilmis 6rneklemler t-testi uygulanmistir. Tablo 24° de sunulmustur.

Tablo 24. Kiiciik Alan Oyunlar: ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda
MKAS Degerleri Arasindaki Farkhhigin Istatiksel Analizi

Ortalama | Standart Sapma | P
15-15 YSAK-4v4 KAO | -3,50 5,54 0,01

Bu degerlendirme sonucunda tablo 24’e¢ bakildigi zaman 15-15 YSAK

antrenman yonteminin MKAS degerleri agisindan 4v4 KAO antrenman
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yontemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi goriilmektedir
(p:0,01< 0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde ortaya ¢ikan MKAS
degerlerinin 4v4 KAO da ortaya ¢ikan MKAS degerlerine gore 3,50+5,54 daha

diisiik oldugu goriilmektedir. Hipotez 7 kabul edilmistir.

Farkli KAS Araliklarinda Gegirilen Stire (Sn.)

468,462
399,1385
212,i308 21i,4

720
620
520
420
320
220
120

20
-80

B MKAS %70-89,99
H MKAS %90-100

15-15 YSAK
399,1385
212,6308

B MKAS %70-89,99

4v4 KAO
218,4
468,0462

H MKAS %90-100

Sekil 5. Deneklerin 3 Sette Farkhh %MKAS Arahginda Gegirilen Siire

Verileri

Tablo 25. Kii¢iik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Arahikh Kosularda
MKAS’1n %70-89,99 Araliginda 3 Sette Gegirilen Siire Degerlerine

Iliskin Veriler
Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
15-15 YSAK | 121,20 610,80 399,13 168,84
4V4 KAO 63,60 505,20 218,40 134,40

Iki farkli antrenman ydnteminin MKAS’nin %70-89,99u arasinda 3 sette

gegirilen siire agisindan anlamli farklilik gdsterip gdstermedigini sitnamak
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amaciyla eslestirilmis 6rneklemler t-testi uygulanmistir. Tablo 26’da

sunulmustur.

Tablo 26. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikh Kosularda
MKAS’1n %70-89,99 Araliginda 3 Sette Gegirilen Siire Degerlerinin

Arasindaki Farkhih@in Istatistiksel Analizi

Ortalama

Standart Sapma

P

15-15 YSAK-4v4 KAO

180,09

171,73

0,01

Bu degerlendirme sonucunda tablo 26’ya bakildigi zaman 15-15 YSAK

antrenman yonteminin MKAS’ 1 70-89,99’u arasinda gegirilen siire a¢isindan

4v4 KAO antrenman yontemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gosterdigi goriilmektedir (p:0,01< 0,05). 15-15 YSAK antrenman ydnteminde

MKAS’1n %70-89,99°u arasinda gegirilen siire degerlerinin 3 set {izerinden

diisiiniildiigli zaman 4v4 KAO da MKAS’m %70-89,99°u arasinda gegirilen

siire degerlerine gore 180,09+171,73 sn. daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Hipotez 8§ kabul edilmistir.

Tablo 27. Kii¢iik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda
MKAS’1n %90-100 Arahginda 3 Sette Gegirilen Siire Degerlerine Iliskin

Veriler
Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
15-15 YSAK | 35,40 478,80 212,63 144,91
4V4 KAO 178,80 669,00 468,04 151,09

Iki farkli antrenman ydnteminin MKAS’nim %90-100’u arasinda 3 sette

gegirilen siire agisindan anlamli farklilik gdsterip gdstermedigini sitnamak

amaciyla eslestirilmis 6rneklemler t-testi uygulanmistir. Tablo 28 ‘de

sunulmustur.
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Tablo 28. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda
MKAS’1n %90-100 Arahiginda 3 Sette Gegirilen Siire Degerlerinin
Arasindaki Farkhih@in Istatistiksel Analizi

Ortalama Standart Sapma | P
15-15 YSAK- -255,09 168,92 0,01
4v4 KAO

Bu degerlendirme sonucunda tablo 28 ’e bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yonteminin MKAS’1n %90-100’1 arasinda gegirilen siire a¢isindan
4v4 KAO antrenman yontemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi goriilmektedir (p: 0,01<0,05). 15-15 YSAK antrenman ydnteminde
MKAS’in %90-100’ii arasinda gegirilen siire degerlerinin 3 set {izerinden
diisiiniildiigli zaman 4v4 KAO da MKAS’1n %90-100’1 arasinda gegirilen siire
degerlerine gore 255,09+168,92 sn. daha diisiik oldugu goriilmektedir. Hipotez
9 reddedilmistir.

Tablo 29. Kii¢iik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Arahikh Kosularda
Verilen AZD Degerlerine liskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma

15-15 YSAK | 7,00 9,00 8,10 ,634

4v4 KAO 6,00 9,00 7,28 1,04

Iki farkli antrenman ydnteminin 10’luk AZD degerleri agisindan anlamli
farklilik gosterip gostermedigini stnamak amaciyla eslestirilmis 6rneklemler

t-testi uygulanmustir. Tablo 30°da sunulmustur.

Tablo 30. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda
Verilen AZD Degerleri Arasindaki Farklihgin Istatistiksel Analizi

Ortalama | Standart Sapma | P
15-15 YSAK-4v4 KAO | ,82 1,15 0,01

Bu degerlendirme sonucunda tablo 30’a bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yonteminin AZD degerleri agisindan 4v4 KAO antrenman

yontemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi goriilmektedir
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(p:0,01<0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde verilen AZD degerlerinin
4v4 KAO da verilen AZD degerlerine gore ,82+1,15. daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Hipotez 10 kabul edilmistir.

15-15 YSAK/4V4 KAO 1 SETTE KEM VE FARKLI
HIZLARDA KEM

700
595,2438

600 1,3477

500

400
265,6708 286,9605

195,55
29,6667 44 4%87838

1 set TKEM 0-7 KM/S 7/16 KM/S 16-20 KM/S 20-24 KM/S

300

180,3118
200

66, 715

100

m15-15 YSAK m4Vv4 KAO

Sekil 6. Deneklerin 1 Sette Farkhh Hizlarda KEM ve TKEM Verilerine
Iliskin Degerler

1 Set Uzerinden Kat Edilen Toplam Mesafeler

Tablo 31. Kii¢iik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikh Kosularda 1
Sette TKEM (lliskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
15-15 YSAK 510,61 664,03 595,24 36,56
4v4 KAO 450,01 652,78 521,34 49,79

Iki farkl antrenman ydnteminin 1 sette kat edilen mesafe yoniinden anlamli
farklilik gosterip gostermedigini stnamak amaciyla eslestirilmis 6rneklemler

t-testi uygulanmustir. Tablo 32°de sunulmustur.

43



Tablo 32. Kii¢iik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda 1
Sette TKEM Acisindan Farkhligin Istatistiksel Analizi

Ortalama Standart Sapma | P
15-15 YSAK-4v4 73,89 48,75 0,01
KAO

Bu degerlendirme sonucunda tablo 32’ye bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yonteminin TKEM yoniinden 4v4 KAO antrenman yontemine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi goriilmektedir .(p: 0,01<
0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde TKEM degerlerinin 1 set iizerinden
diistiniildiigli zaman 4v4 KAO da TKEM’e gore 73,89+48,75 m daha yliksek

oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore Alt hipotez 1 kabul edilmistir .

Tablo 33. Kii¢iik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda 1
Sette 0-7 KM/S Hizlar1 Arasinda KEM {liskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
15-15 YSAK 44,88 114,20 66,71 15,53
4V4 KAO 120,02 235,01 180,31 27,65

Iki farkli antrenman ydnteminin 0-7 KM/S KEM yéniinden anlamlr farklilik
gosterip gostermedigini sitnamak amaciyla eslestirilmis drneklemler t-testi

uygulanmigtir. Tablo 33’de sunulmustur.

Tablo 34. Kii¢iik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda 1
Sette 0-7 KM/S Hizlar1 Arahiginda KEM Ag¢isindan Farklihigin

istatistiksel Analizi

Ortalama Standart Sapma | P
15-15 YSAK-4v4 | -113,59 33,76 0,01
KAO

Bu degerlendirme sonucunda tablo 34’¢ bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yonteminin 0-7 km/s arasinda kat edilen mesafe yoniinden 4v4
KAO antrenman yontemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi

goriilmektedir (p: 0,01< 0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde 0-7 km/s
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arasinda KEM degerlerinin 1 set iizerinden diigiiniildiigii zaman 4v4 KAO da
0-7 km/s arasinda KEM’e gore 113,594+33,76 m daha diisik oldugu
goriilmektedir. Alt Hipotez 2 kabul edilmistir.

Tablo 35. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikh Kosularda 7-
16 KM/S Hizlar1 Arahginda 1 Sette KEM 1liskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
15-15 YSAK | 116,87 274,26 195,55 48,02
4V4 KAO 164,98 368,92 265,67 53,54

Iki farkli antrenman ydnteminin 7-16 KM/S KEM yéniinden anlamli farklilik
gosterip gostermedigini sitnamak amaciyla eslestirilmis drneklemler t-testi

uygulanmistir. Tablo 36’da sunulmustur

Tablo 36. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikh Kosularda 7-
16 KM/S Hizlar1 Arahginda KEM Acisindan Farkhhgin Istatistiksel

Analizi
Ortalama Standart Sapma | P
15-15 YSAK- -70,11 76,96 0,01
4v4 KAO

Bu degerlendirme sonucunda tablo 36’ya bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yonteminin 7-16 km/s arasinda kat edilen mesafe yoniinden 4v4
KAO antrenman yontemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi
goriilmektedir (p: 0,01<0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde 7-16 km/s
arasinda KEM degerlerinin 1 set iizerinden diisiiniildiigii zaman 4v4 KAO da
7-16 km/s arasinda KEM’e gore 70,11+76,96 m daha diisik oldugu
goriilmektedir. Alt Hipotez 3 kabul edilmistir.

Tablo 37. Kii¢iik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralhikh Kosularda
16-20 KM/S Hizlar1 Arahiginda 1 Sette KEM 1liskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
15-15 189,02 398,55 286,96 67,80
YSAK
4V4 KAO |19,24 118,24 49,66 23,66
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Iki farkli antrenman ydnteminin 16-20 KM/S KEM yé&niinden anlaml
farklilik gosterip gostermedigini stnamak amaciyla paired sample t-test

uygulanmigtir. Tablo 38’de sunulmustur.

Tablo 38. Kii¢iik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda
16-20 KM/S Hizlar1 Arahiginda KEM Acisindan Farklih@in istatistiksel

Analizi

Ortalama Standart Sapma | P

15-15 YSAK-4v4 237,29 66,30 0,01
KAO

Bu degerlendirme sonucunda tablo 38’e bakildig1 zaman 15-15 YSAK
antrenman yonteminin 16-20 km/s arasinda kat edilen mesafe yoniinden 4v4
KAO antrenman yontemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi
goriilmektedir (p: 0,01< 0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde 16-20
km/s arasinda KEM degerlerinin 1 set lizerinden diistiniildiigli zaman 4v4
KAO da 16-20 km/s arasinda KEM’e gore 237,29+66,30 m daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Alt hipotez 4 kabul edilmistir.

Tablo 39. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda
20-24 KM/S Hizlar1 Arahginda 1 Sette KEM {liskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart
Sapma
15-15 YSAK 5,64 97,29 44,40 17,86
4V4 KAO 3,43 54,97 23,78 13,12

Iki farkli antrenman ydnteminin 20-24 KM/S KEM yé&niinden anlaml
farklilik gosterip gostermedigini stnamak amaciyla paired samples t-test

uygulanmistir. Tablo 40’da sunulmustur

Tablo 40. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda
20-24 KM/S Hizlar1 Arahginda KEM Acisindan Farkhhgin Istatistiksel

Analizi

Ortalama | Standart Sapma | P
15-15 YSAK-4v4 KAO | 20,61 21,67 0,01
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Bu degerlendirme sonucunda tablo 40’a bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yOnteminin 20-24 km/s arasinda kat edilen mesafe yoniinden 4v4
KAO antrenman yontemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi
gorlilmektedir (p: 0,01< 0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde 20-24
km/s arasinda KEM degerlerinin 1 set lizerinden diigiiniildiigii zaman 4v4
KAO da 20-24 km/s arasinda KEM’e gore 20,61£21,67 m daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Alt Hipotez 5 kabul edilmistir.

15-15 YSAK-4V4 KAO FARKLI KAH BOLGELERINDE
GECIRILEN SURE (sn.)

128 156,0154
140 133,0462
120
100
80 72,8 70,8769
60
40
20
0
MKAS %70-89,99 MKAS %90-100
m 15-15 YSAK 133,0462 70,8769
W 4V4 KAO 72,8 156,0154

W 15-15 YSAK m4V4 KAO

Sekil 7.Deneklerin 1 Sette Farklh %MKAS Araliginda Gegirilen Siire

Verileri

1 Sette Gecirilen Siire

Tablo 41. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda
MKAS’1n %70-89,99 Araliginda 1 Sette Gegirilen Siire Degerlerine
fliskin Veriler

Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
15-15 34,20 207,00 133,04 59,52
YSAK
4v4 KAO | 13,20 189,00 72,80 52,01
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Iki farkli antrenman y&nteminin MKAS nin %70-89,99°u arasinda 1 sette
gegirilen stire agisindan anlamli farklilik gosterip gostermedigini sinamak
amactyla eslestirilmis Orneklemler t-testi uygulanmistir. Tablo 42’de

sunulmustur.

Tablo 42. Kiiciik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda
MKAS’1n %70-89,99 Araliginda 1 Sette Gegirilen Siire Degerlerinin
Arasindaki Farkhih@in Istatistiksel Analizi

Ortalama | Standart Sapma | P
15-15 YSAK-4v4 KAO | 60,24 73,31 0,01

Bu degerlendirme sonucunda tablo 42’ye bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yonteminin MKAS’ 1 70-89,99’u arasinda gegirilen siire a¢isindan
4v4 KAO antrenman ydntemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi goriilmektedir (p: 0,01<0,05). 15-15 YSAK antrenman yonteminde
MKAS’1n %70-89,99°u arasinda gegirilen siire degerlerinin 1 set {izerinden
diisiiniildiigli zaman 4v4 KAO da MKAS’1n %70-89,99°u arasinda gegirilen
stire degerlerine gore 60,24+73,31 sn. daha yiiksek oldugu goriilmektedir Alt
hipotez 6 kabul edilmistir.

Tablo 43. Kii¢iik Alan Oyunlar ve Yiiksek Siddetli Aralikh Kosularda 1
Sette MKAS’1in %90-100 Araliginda Gegcirilen Siire Degerlerine iliskin

Veriler
Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
15-15 ,00 184,20 70,87 52,52
YSAK
4v4 36,60 231,00 156,01 59,13
KAO

Iki farkli antrenman ydnteminin MKAS’nim %90-100"u arasinda 1 sette
gegirilen siire agisindan anlamli farklilik gdsterip gdstermedigini sitnamak
amaciyla eslestirilmis 6rneklemler t-testi uygulanmistir. Tablo 44°de

sunulmustur.
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Tablo 44. Kii¢iik Alan Oyunlan ve Yiiksek Siddetli Aralikhh Kosularda
MKAS’mn %90-100 Araliginda 1 Sette Gegirilen Siire Degerlerinin
Arasindaki Farkhihgin Istatistiksel Analizi

Ortalama | Standart Sapma | P
15-15 YSAK-4v4 KAO | -85,13 71,63 0,01

Bu degerlendirme sonucunda tablo 44’¢ bakildigi zaman 15-15 YSAK
antrenman yonteminin MKAS’1n % 90-100’{ arasinda gegirilen siire agisindan
4v4 KAO antrenman yontemiyle istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi goriilmektedir (p: 0,01<0,05). 15-15 YSAK antrenman ydnteminde
MKAS’mn %70-89,99°u arasinda gegirilen siire degerlerinin 1 set {izerinden
diistintildiigli zaman 4v4 KAO da MKAS’1n %90-100’- arasinda gegirilen siire
degerlerine gore 85,13+71,63 sn. daha diisiik oldugu goriilmektedir Alt hipotez
7 reddedilmistir.
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7. TARTISMA VE SONUC

Futbol, kuvvet ve dayanikliligin esit derecede 6nemli oldugu bir spor dalidir
(Stolen, 2006). Oyunun siiresi ve gozlemlenen yiiksek yogunluklu eylemler,
aerobik ve anaerobik kapasitenin yiiksek olmasinin énemini gdstermektedir
(Shaher ve ark. 2016). Futbolda dayanikliligin bu denli 6nemli olmasi,
arastirmacilart en efektif antrenman yontemlerini olusturmaya tesvik
etmektedir.  Arastirmacilar optimal aerobik adaptasyonlarin ancak futbol
antrenmant sirasinda kalp atislarinin uzun siire yliksek kalmasi durumunda
miimkiin oldugunu ve aerobik dayanikliligin gelismesi icin yiiklenmenin
siddetinin MKAS 9%90> olmasi gerektigini belirtmiglerdir (Hoff ve Helgerud
2004).

Yiiksek siddetli aralikli kosular ve kiiciik alan oyunlarinin dogru siddet
aralig1 yakalanmasi sartiyla Vo2maks degerlerini gelistirdigi birden ¢ok
kaynakta belirtilmektedir. Iki calismanin da birbirine karsi avantajlar1 ve

dezavantajlar1 bulunmaktadir.

Kiiciik alan oyunlari, bransin 6zelliklerini tagimasi, miisabakanin en siddetli
boliimlerine benzer yanitlar olusturmasi, hareket ekonomisini gelistirmesi gibi
avantajlara sahipken, yeterli oyuncu sayisina sahip olunmasi sarti, siddet
diizeyini kontrol etmenin zor olmasi, ekstra motivasyon destegi gerektirmesi
nedeniyle birden fazla antrendre ihtiya¢ duyulmasi gibi dezavantajlara sahiptir
(Clemente, 2016). 3v3-6v6 arasinda oyuncu sayistyla oynanan kiigiik alan
oyunlarinin KAS degeri agisindan yiiksek siddetli aralikli kosularla benzer
degerler olusturdugu belirtilmektedir (FIFA, 2012).

Bu ¢alismada hipotezler olusturulurken bu ciimleden yola ¢ikilmustir. I¢ yiik
gostergelerinden  olan KAS ve AZD degerleriyle birlikte dis yiik
gostergelerinden olan farkli hizlarda kat edilen mesafeler acisindan iki
antrenman yonteminin benzerlikleri ve farkliliklar1 sinanmis, iki antrenman
yonteminin  karsilikli  olarak birbirinin  alternatifi olup olamayacagi

degerlendirilmeye calisiimistir.

50



Yiiksek siddetli aralikli kosularin hem aerobik hem de anaerobik
mekanizmalar1 ayni anda uyarmasi agisindan etkili bir antrenman tiirii oldugu

belirtilmektedir (Gaitanos ve ark. 1993).

Vo2maks’in %120’sinde 15 sn. kosu- 15 sn. pasif dinlenme bigciminde
uygulanan yiiksek siddetli aralikli kosularin Vo2maks gelisimi agisindan en
uygun yiiksek siddetli aralikli kosu yontemi oldugu literatiirde yer almaktadir
(Dupont ve ark. 2004). Vo2maks’in gelisiminde etkili oldugu calismalarla
ortaya konulan iki farkli antrenman yontemi bu c¢alismada birden c¢ok
parametre lizerinden ele alinmis benzerlik ve farklilik gdsteren yonleri ortaya

konulmaya ¢aligilmistir.

Bizim calismamizda iki yontemin birbirinden anlamli farklilik gosterdigi
yonler incelendiginde 4v4 kiicilik alan oyunlarinda toplam kat edilen mesafenin
15-15 yiiksek siddetli aralikli kosulara gore 221,68+118,9 m daha yiiksek
oldugu goriilmektedir (p:0,01<0,05).

0-7 km/s hizlar1 araliginda kat edilen mesafeler incelendiginde ise 4v4 kiiciik
alan oyunlarinda ortaya ¢ikan degerlerin 15-15 yiiksek siddetli aralikli kosulara
gore 340,79+93,9 m daha yliksek oldugu goriilmektedir. Bu deger, 4v4 kiiciik
alan oyunlarinda yliriiyiisle gegen mesafenin yiiksek siddetli aralikli kosulara

gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir (p:0,01<0,05).

7-16 km/s hizlar1 araliginda kat edilen mesafeler incelendiginde ise yine 4v4
kiiglik alan oyunlarinda ortaya ¢ikan degerlerin 15-15 yiiksek siddetli aralikli
kosulara gore 210,35+212,22 m  daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
(p:0,01<0,05).

4v4 kiigiik alan oyunlar1 ve 15-15 yiiksek siddetli aralikli kosulara kat edilen
mesafeler acisindan en anlamli farkliligin 16-20 km/s hiz araliinda ortaya
ciktigin1 diisiinmekteyiz. Yiiksek siddetli aralikli kosularda 3 set toplaminda
kiiciik alan oyunlarima goére 16-20 km/s arasinda kat edilen mesafenin
711,88+193,32 m daha fazla oldugu goriilmektedir (p:0,01< 0,05). Bir
calismada 14,4 km/s ve iizeri hizda kat edilen mesafe ne kadar yiiksek olursa

aerobik dayaniklilik seviyesindeki gelisimin de o derece iyi olacagi
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belirtilmektedir (Jaspers ve ark. 2017). Literatiirle karsilastirildiginda bizim
calismamizda yiiksek siddetli aralikli kosularin 3 set toplaminda 16-20 km/s
hiz araliginda kat edilen mesafenin (860,8+ 200, 73) baska bir ¢alismada UEFA
Sampiyonlar Ligi’'nde 14,5-19,8 km/s araliginda kat edilen mesafeyle yakin
degerler olusturdugu goriilmektedir (750 + 222) (Di Salvo ve ark. 2013).
Antrenman programlarinin miisabakanin taleplerine gore olusturulmasi
gerektigi diistintildiigiinde kiiciik alan oyunlarinda bu kosu degerlerine

ulagilmas1 miimkiin gériinmemektedir.

20-24 km/s hizlar1 araliginda kat edilen mesafeler incelendiginde 15-15 yiiksek
siddetli aralikli kosularda ortaya ¢ikan degerlerin 4v4 kiiciik alan oyunlarinda
ortaya ¢ikan degerlere gore 61,85+52,50 m daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(p:0,01<0,05). Bizim galigmamizda 3 set toplaminda 15-15 yiiksek siddetli
aralikli kosularda 20-24 km/s arasinda kat edilen mesafenin 133,20+ 40,61, 4v4
kiigiik alan oyunlarinda ise 71,35+31,70 oldugu goriilmektedir. Literatiirde yer
aralan verilere gore elit oyuncularin bir miisabaka sirasinda 19.8-25,2 km/s hiz
araliginda 722 + 215 m mesafe kat ettigi belirtilmektedir (Bradley ve ark.
2010). Bu iki ¢calismada yer alan denek gruplarinin arasindaki seviyenin farkl
oldugu dikkate alinmalidir. Yine de iki ¢aligma karsilastirildigi zaman iki
antrenman yonteminde de ortaya ¢ikan degerlerin miisabakada ortaya ¢ikan

degerlerin oldukga altinda kaldig1 goriilmektedir.

Farkli bir degerlendirme 6l¢iitii olan KAS degerleri acisindan bakildiginda ise
4v4 kiiclik alan oyunlarinda ulagilan ort. KAS degerlerinin ytizdesel olarak 15-
15 yiiksek siddetli aralikli kosulara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi goriilmektedir (p:0,01<0,05).4 v4 kiigiik alan oyunlarinda ulasilan
ort. KAS degeri %90,06£1,71 iken 15-15 yiiksek siddetli araliklarda ulasilan
ort. KAS degeri %81,82+3,19 degerinde kalmistir. 4v4 kiiciik alan oyunlarinin
KAS degeri agisindan optimal aralik olan MKAS’1n %90 ve iizeri araligina
ulastig1 goriilmektedir. Bu durum kiiclik alan oyunlarinda yon degistirme,
yavaglama, hizlanma ve ikili miicadele gibi zorluk derecesini arttiran
aktivitelerin fazla olmasindan kaynaklanabilir. Yon degistirme, yavaslama ve

hizlanma gibi farkl aktivitelerin farkli kas gruplarmin katilimina bu durumun
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da glikolitik katkinin yaninda daha yiiksek i¢ ylik yanitlarina sebep oldugu
belirtilmektedir (Dellal ve ark. 2010). Bununla birlikte ¢alismamizda 4v4
kiigtik alan oyunlarinda MKAS’1n %90 ve {izerinde 3 set toplaminda gecirilen
stirenin yiiksek siddetli aralikli kosulara gore 255,41+168,92 sn. daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Belirtilen degerler istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermektedir (p:0,01<0,05). Bu durum 4v4 kiiciik alan oyunlarinin
vo2maks gelisimi acisindan 15-15 yliksek siddetli aralikli kosulara gére daha
etkili bir uyaran olusturdugu seklinde yorumlanabilir. Fakat yapilan bir
calismada kiigclik alan oyunlarinin daha yiiksek fizyolojik strese sebep
olabilecegi ve MKAS’1n % 85’1 ve lizerinde gegirilen siirenin yiiksek olmasiyla
yaralanma siklig1 arasinda bir iliski oldugu belirtilmistir (Owen ve ark. 2015).
Bu ifadelere gore kiicilik alan oyunlarinin Vo2maks’1 gelistirmek i¢in etkili bir
antrenman yontemi olmasina ragmen antrenman planlamasi igerisinde optimal
seviyede kullanilmasi ve antrenman yiik takibinin dogru yapilmasinin gerekli

oldugu soylenebilir.

Bu ¢alismada kullanilan ytiksek siddetli aralikli kosu yontemi yon degistirmeli
ya da mekik seklinde uygulanmamistir. Bu durum daha diisiik ort. KAS
degerlerinin olugsmasina sebep olmus olabilir. Ort. KAS degerlerinin diisiik
olmasina ragmen MKAS’1n%70-90’1 arasinda gecirilen siire agisindan yiiksek
siddetli aralikli kosular kiiciik alan oyunlarina gore istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik gdstermektedir (p:0,01<0,05). 15-15 yiiksek siddetli aralikli
kosularda MKAS’mn %70-90’1 arasinda gecirilen siire 4v4 kiiciik alan
oyunlarina gore ortalama 180,09+171,73 daha yiiksektir. Literatiirde MKAS
degerlerine bagli olarak siddet bolgeleri dikkate alindiginda oyuncularin bir
miisabakanin yaklasik %65’ini MKAS i %70-90’1 arasinda gegirdikleri
belirtilmektedir (Dellal ve ark. 2012b). Bizim ¢aligmamizda ise oyuncularin
15-15 yiiksek siddetli aralikli kosularda toplam siirenin yaklasik %55,4’iinii,
4v4 kiigiik alan oyunlarinda ise toplam siirenin %30,3’iinii, MKAS’1n %70-

90’1 arasinda gecirdikleri goriilmektedir.

Ayn1 zamanda kiiciik alan oyunlarinda ort. KAS degerlerinin yiiksek siddetli

aralikli kosulara goére daha yiliksek olmasina ragmen AZD degerlerinin
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,82+1,15. daha diisiik oldugu goriilmektedir. KAS degerleri sadece fizyolojik
stresle ilgili bilgi verirken, AZD degerleri psikolojik stresle de iliskili bilgi
vermektedir (Rodriguez ve Antonan 2015). Bu durumda ¢alismanin topsuz
olarak uygulanmasi ve yiiksek siddetli kosulardan olugmasi nedeniyle

oyuncularin ¢aligmay1 daha zor algilamasina sebep olmus olabilir.

Sonug¢ olarak iki calisma i¢ ve dis yiikler yoniinden anlamli derecede
farkliliklar gostermektedir. Bu calismanin sonuglarina gére bu iki yontemin

karsilikl1 olarak birbirinin alternatifi olarak kullanilamayacagi sdylenilebir.

Miisabaka periyoduna gore iki ¢calismanin farkli amaglarla farkli zamanlarda
ya da entegre olarak birlikte kullanilmasi diisiiniilebilir. Bu durum her iki
calismanin birbirinin eksiklerini tamamlamasina ve antrenman siirecinin

verimliliginin artmasina yardimci olabilir.
Bu calisma dogrultusunda oneriler sdyle siralanabilir;

e Antrenman siirecinde hedeflenen parametre ort.KAS yanitlar1 ise
KAO’larinin tercih edilmesi daha uygun olabilir.

e Antrenman siirecinde hedeflenen parametre 16-20 km/s aras1 kat edilen
mesafe ise YSAK larin tercih edilmesi daha uygun olabilir.

e Antrenman siirecinde her iki parametrenin hedeflenmesi durumunda bu
iki caligma entegre olarak uygulanabilir.

e Bu calisma YSAK agisindan farkli kosu hizlar ve siireler, KAO
acisindan farkli oyuncu sayilar1 ve farkli boyutlarda alanlar agisindan

zenginlestirilerek karsilastirilabilir.
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9.EKLER

EK.1 Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi Seviye 1 Takip Formu

YOYO ARALIKLI TOPARLANMA TESTI - DUZEY 1

DUZEY]| KO$U HIZI |TEST TARIHI: |
km/s
|ADI: 1
5 |10 kmis 1
40 |KULUP: |
9 J12 kmis 1 [DoGUM TARIAL 1
20
11 13 kmis 1 2 |KAHmak53 |
120 160
12 [13 5 kmis 1 2 3 IMaks Mesafe: I
200 240 280
13 |14 kmi/s 1 2 3 4
320 360 400 440
14 [14.5 kmis 1 2 3 4 5 5 7 8
480 520 560 600 640 680 720 760
15 J15 kmis 1 2 3 4 5 B 7 8
800 840 880 920 960 | |1000 1040| 1080
16 [15.5 kmis 1 2 3 4 5 s | 7| [ s
1120/ |[1160| |1200] |1240] |1280] |1320] [1360] [1400
17 |16 kmis 1 2 3 4 5 I s | 7 | 8
1440| [1480| |1520] [1560| |1600] [1640] [1680] [1720
18 [16.5 kmJis 1 2 3 4 5 5 7 8
1760| |1800| |1840] [1880| |1920] [1960] (2000] [2040
18 |17 kmis 1 2 3 4 5 B 7 8
2080| |[2120| |2160| |2200] [2240 2280' 2320| |2360
20 [17.5 kmis 1 2 3 4 5 B 7 8
2400| |2440| |2480| |2520| |2560] |2600] [2640] [2680
21 [18 kmis 1 2 3 4 5 [5 7 8
2720| |2760| |2800| |2840| |2880] |2520] [23860] [3000
22 [18.5 kmis 1 2 3 4 5 5 7 8
3040| [3080| |3120| [3160]| |3200] |3240] [3280] [3320
23 |19 kmis 1 2 3 4 5 e | 7 | 8
3360] |3400] [3440] |3480] [3520] [3560] [3600] 3840
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EK?2. Etik Kurul Formu

T.C.
MARMARA ONIVERSITESI
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Ftik Kurulu
PROJENIN ADI : Futbol Oyunculanmn Yoksck Siddetli Armbikh Kogularka Kogtk Alan
Oyunlanods Kargihagtas Ig ve Dig Yokler YanOnden Deperdendirilmesi
PROJE YOROTOCOSD: Prof. Dv. Al KIZILET
PROJEDEKI ARASTIRICILAR : Ozan GOLEZ
ONAY TARINI VE ONAY SAYISE: 19.11.2018-210
Saywm; Prof. De. Ali KIZILET
210 protokol nolu “Futbol Oyunculanmn Y 0ksck Siddetli Aralikl Kogularla Kogik

Alan Oyunlannds Kargdagteis g ve Dig Yokler Yondnden Degerlendirilmesi” isimli projeniz
Enstittemitz F1ik Kurah tarafindan incclenmig ve ctik yonden uygunluguna karar verilmigtir,

Prof. Dr. Feyza AR;CIOGI.U

Komisyon Bagkam

W .
Dog Dr. m&fxmmnoxm Prof. Dr. Dilgad SAMES <=

Prof.Dr. Tugba TUNALI AKBA

Prof.Dr. Hakks ARIKAN

i \,/\'
Dog.Dr. IX;I OKUYAN

Av. Oncel Onur AKBAS

o R T A TS e T ey SR e a2 cxha i

EFQM = “‘4 o Loergme Nt ih Mouelon JMabian
Seua Amopt S Sk i Imnp gt onesos e
- LIS . Vst vl o
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EK3. Katilma Bilgilendirme Formu

Proje adi: Futbol Oyuncularinin Yiiksek Siddetli Aralikli Kosularla Kiiclik Alan
Oyunlarinda Karsilastig1 I¢ ve Dis Yiikler Yoniinden Degerlendirilmesi

Saym Katilimcz;

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1

Hareket ve Antrenman Bilimleri Programinda lisansiistli egitimimi siirdiirmekteyim.

Arastirmada; c¢alisma grubuyla ‘Futbol Oyuncularinin Yiiksek Siddetli Aralikli
Kosularla Kii¢iik Alan Oyunlarinda Karsilastigi I¢ ve Dis Yiikler Yoniinden

2

Degerlendirilmesi ° amaglanmistir. Antrenmanlarda takim antrendrii ile isbirligi
icerisinde olunup, miisabakalar ve antrenmanlar sirasinda sporcularin yorgunluk ve
sakatlik durumlari g6z Oniinde bulundurulacaktir. Arastirma miisabaka donemi

icerisinde devam edecek sekilde 7 hafta boyunca uygulanacaktir.

Bu calismaya katilacak deneklerden herhangi bir iicret talep edilmeyecektir. Ayrica
deneklere de herhangi bir iicret 6denmeyecektir. Arastirmaya katilacak deneklerin
kisisel bilgileri sakli tutulacaktir. Istenildigi taktirde kisisel degerlendirmeler

deneklerin kendilerine rapor halinde verilecektir.

Ozan GULEZ Yiiksek Lisans Ogrencisi) E-Mail: ozangulez77@gmail.com

Arastirmacilar: Prof.Dr. Ali KIZILET, Ozan GULEZ
Adres: Marmara Universitesi, Spor Bilimleri ve Sporcu Sagligi1 Uygulama ve
Arastirma Merkezi Anadolu Hisar1 Yerleskesi Beykoz / ISTANBUL

E-Mail: alikizilet@marmara.edu.tr, ozangulez77@gmail.com
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EK4. Katihmc1 Onay Formu
Proje adi: Futbol Oyuncularinin Yiiksek Siddetli Aralikli Kosularla Kiicliik Alan
Oyunlarinda Karsilastig1 I¢ ve Dis Yiikler Yoniinden Degerlendirilmesi

Bu formun ekindeki ‘Futbol Oyuncularinin Yiiksek Siddetli Aralikli Kosularla Kiiciik
Alan Oyunlarinda Karsilastig1 i¢ ve Dis Yiikler Yoniinden Degerlendirilmesi * adli
aragtirmayi tamamen okudum ve anladim. Bana verilen bilgiler 1s1ginda bu
arastirmanin tamamen agrisiz, glivenilir bir ¢alisma olduguna, kendi gelisimime
katkis1 i¢in bilgilenmemi saglayacagina ve test boyunca giivenlik ve koruyucu
onlemlerin alindigina ikna oldum. Bu bilgiler dogrultusunda herhangi bir baskiya
maruz kalmadan tamamen kendi istegimle ekte belirtilen projeye goniillii olarak

katilmay1 kabul ediyorum.

Katihmeinin; Uygulayicinin;
Adi1 Soyadi: Adi Soyadi:
Yast: Meslegi:
Adresi: Irtibat Tel:

Ev Tel: Imza:

GSM No:

Is Tel:

Imza:
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EKS5.Kuliip izin Formu

KULUP iziN FORMU

Lisansiistil egitim programint Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisi Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dalinda surdiren Ozan Gllez'in “Futbol Oyunculaninin Yiksek $iddetli Aralikh Kosularla
Kiiciik Alan Oyunlarinda Karsilastigi ic ve Dis Yiikler Yoniinden Degerlendirilmesi” adl aragtirmayi
yapmak icin 7 haftalik bir siire zarfinda tarafimizdan Besiktas Umraniye Nevzat Demir Tesisleri'nin
mevcut imkanlarindan yararlanma ve U21 yag grubu oyunculanmizin ¢alismada yer alma talebi
tarafimizdan uygun bulunmus ve gerekli izinler verilmistir.

Uygulaycanin Adi Soyadt:
OZAN GULEZ
Irtibat Tel No:936 2739799

V4
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OZGECMIS

Ad1 Ozan Soyadi GULEZ
Dogum Dogum
Bakirkdy 16.05.1992

Yeri Tarihi

Uyrugu Tiirkiye Tel 0536273 9799

E-mail ozangulez77@gmail.com

Egitim Diizeyi

Mezuniyet
Mezun Oldugu Kurumun Adi
Yih
Doktora/Uzmanhk
Yiiksek Lisans
Marmara Universitesi BESYO Antrenérliik
Lisans > 2016
Egitim,

Lise

Is Deneyimi

Gorevi Kurum Siire (Y1l - Y1)

Okudugunu
Yabanci Dilleri Konusma* Yazma*
Anlama*
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Ingilizce Iyi Zay1if Zayif
Yabanci Dil Smmav Notu #
YOKDIL |UDS |IELTS |TOEFL |TOEFL |TOEFL |FCE |CAE |CPE
IBT PBT CBT
57,5
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 58,05 58,78 72,81

(Diger) Puam

Bilgisayar Bilgisi

Program

Kullanma becerisi

Microsoft Office Programlari

Iyi
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