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ONSOZ

Futbolda ¢ok sayida yeni antrenman programi gelistirilmesi antrenman sayilarinin ve
stirelerinin artmasima neden olmakla birlikte sporcularin antrenman diizeylerini
yiikseltmek amaci ile ergonejik destekler alma yoluna gidilmektedir. Kafein aliminin
psikomotor fonksiyonlara olumlu etkisi, uzun siireli dikkati artirarak yorgunlugu
azaltmadaki etkisi, dikkati artirma etkisi, fiziksel performans ve dayaniklilig1 artirma
seklindeki yaygin goriis ve baz1 arastirma sonuglari, bunlarin kullaniminin artmasina
neden olmaktadir. Son yillarda gergeklesen arastirmalarda dozda kafeinin
antrenmandan bir saat 6nce alinmasi hem idrardaki yasal diizeyi korumakta hem de
dayaniklilikta performansi artirmaktadir. Kafeinin bunu nasil gergeklestirdigi tam
olarak ortaya konmamaktadir. Kafeinin plazma ve serbestyag asitlerinin diizeyini ve
kas gliserit kullanimini arttirdigi bu arada egzersizin baslarinda kas glikojeninden
tasarruf edilen metabolik bir olay meydana gelmektedir (Reilly, 2005). Bu galismada
futbolda dar alan oyunlarinda kafeinin teknik aksiyonlar ve fizyolojik degerleri nasil

etkiledigi aragtirilmaktadir.

Doktora tez arastirma asamasinda bilgi ve deneyimlerinden yararlandigim, destegini
her zaman hissetigim danigsman hocam Prof. Dr. H. Nedim Cetin’e, c¢alismada
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OZET

FUTBOLDA DAR ALAN OYUNLARI: KAFEIN ALIMININ BAZI
SECILMIS HAREKET AKSiYONLARI VE FiZYOLOJIK
PARAMETRELERE ETKIiSI

Giiven, Faruk
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali
Danisman: Prof. Dr. H.Nedim CETIN

Agustos, 2016. xii+76 Sayfa.

Bu arastirmada futbolda dar alan oyunlari: kafein aliminin bazi se¢ilmis hareket
aksiyonlar1 ve fizyolojik parametrelere etkisi etkisinin tespit edilmesi amaglanmustir.
Amator ligde futbol oynayan yas ortalamalart; kontrol grubu 21,70 + 2,45, plasebo
grubu 21,80 + 1,32, kafein grubu 21,90 + 2,56 yil, boy uzunlugu ortalamalar;
kontrol grubu 1,75 £ 0,06, plasebo grubu 1,76 £ 0,03, kafein gurubu 1,76 + 0,07 cm,
viicut agirligr ortalamalart; kontrol grubu 68,40 + 2,80, plasebo grubu 69,10 + 2,92,
kafein grubu 68,70 + 3,13 kg, ve spor yasi ortalamalar1 kontrol grubu 6,40 + 2,54,
plasebo grubu 6,20 + 1,55, kafein grubu 6,80 + 2,62 yil, olarak belirlenmis kontrol,
plasebo ve kafein alim grubu belirlenmis 30 futbolcu ile gergeklestirilmistir.
Futbolcular, farkli zamanda kafein takviyesi ve plasebo (PL) kosulu ve kontrol
olmak iizere 3 deney kosulunda arastirmaya dahil edildiler. PL kosulunda deneklere
sadece su verildi. Kafein takviyesi 6l¢iimlerden 60 dk dnce (KAF60) olacak sekilde
en az 3 giin ara ile farkli gilinlerde gerceklestirildi. (KAF60) deney kosullarinda
futbolculara suya karigtirtlmis olarak viicut agirligi bagia (6 mg/kg) toz formundaki
kafein takviyesi yapildi. Futbolculara kafein veya plasebo takviyelerinden hangisini
aldiklar1 agiklanmadi. 52 m x 38 m. Dar alan oyunu oyun alani boyutlar1 3 X 6 dk
olarak uygulanmistir. Setler arasindaki dinlenme siiresi 5 dk’dir. Denekler, Kalp atim
sayisinin Ol¢limii, kan laktat konsantrasyonunun belirlenmistir. Dar alan oyunlari
video kamera ile kayda alinmis ve Mathball Ma¢ Analizi yazilim sistemi kullanilarak
her bir sette gerceklesen sut, pas sayisi, olumlu pas, olumsuz pas, dripling, top

kazanma, ikili miicadele sayilar1 ve topla oynama siiresi belirlenmistir.



Kontrol grubunda KAS tekrarli 6l¢iimlerinin karsilastirilmasinda anlamli farklilik
oldugu saptanmistir. Kontrol grubunun baslangic KAS ortalamasinin set 1, set 2 ve
set 3’den, set 1’in ise set 2 ve set 3’den anlamlhi diizeyde daha diisiik oldugu
belirlenmistir. Plasebo grubunun uyguladigi dar alan oyunlar1 sirasinda olgiilen
KAS’nbaslangi¢ ve setler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
tespit edilmistir. Kafein takviyesi yapilarak uygulanan dar alan oyunu sirasinda elde
edilen kalp atim sayilarmin da baslangi¢ ve setler arasinda istatistiksel olarak
farklilik gosterdigi belirlenmistir.

Dar alan oyunlari sirasinda LA diizeyleri incelendiginde; Kontrol grubunun tekrarli
Olgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
Baslangic LA seviyesinin set 1, set 2 ve set 3’den 1’in set 2 ve set 3’den, set 2’nin ise
set 3’den anlamli diizeyde diisiik oldugu belirlenmistir. Plasebo grubunun ise
baslangic ve setler arasinda anlaml diizeyde farklilastigi goriilmektedir. ikili
karsilastirma sonuglarina gore set 1, set 2 ve set 3 sonunda 6Slgiilen LA seviyesinin
baslangi¢ diizeyinden daha yiiksek oldugu, bunun yani sira set 2 LA seviyesinin set
1’den yliksek oldugu belirlenmistir. Kafein takviyesi ile uygulanan dar alan oyunu
sirasinda elde edilen LA seviyesinin de baglangic ve setler arasinda anlamli diizeyde
farklilastig1r belirlenmistir. Olumsuz pas sayisimin ise gruplar arasinda anlamh
farklilik gosterdigi kafein grubunun olumsuz pas sayisinin kontrol ve plasebo
gruplarindan daha az oldugu bulunmustur.

Arastirmada yer alan kontrol, plasebo ve kafein gruplarinin uyguladiklar1 dar alan
oyunlarindaki teknik aksiyonlarin toplami ve arastirma gruplarna gore
karsilagtirilmast istatistik analiz sonuglarina gore; toplam olumlu pas sayisinin
gruplar arasinda farklilik gosterdigi, plasebo ve kafein gruplarinin toplam olumlu pas
sayilarinin kontrol grubundan daha fazla oldugu goriilmiistiir. Toplam olumsuz pas
sayisinin da gruplar arasinda farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Sonug olarak, 6 mg/kg kafein aliminin fizyolojik etkisi dikkate alindiginda kafein ile
kafeinsiz gruplarin kalp atim sayilar1 ve kan laktat diizeylerinin karsilastirilmasinda
kafein takviyesi yapilan grupta anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Kafein takviyesi yapilan gurubun teknik aksiyonlarda degisimler meydana getirdigi
belirlenmistir. Kafein alimmin sporcularin  teknik aksiyonlar ve fizyolojik

performansinda bazi parametrelere olumlu etki ettigi gézlemlenmistir.
Anahtar Kelimeler: Futbol, Dar Alan, Kafein, Teknik Parametre
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ABSTRACT

SMALL-SIDED GAMES IN FOOTBALL: THE EFFECT OF
CAFFEINE INTAKE ON PHYSIOLOGICAL PARAMETERS
AND SOME SELECTED ACTIONS

Giiven, Faruk
PhD Thesis, Physical Education and Sports Teaching Department
Advisor: Assoc. Prof. Dr. H. Nedim CETIN

Agust, 2016. xii+76 Pages.

This is the effect of caffeine intake on physiological parameters and some selected
actions aimed. Playing amateur football league meanage control group 21,70 + 2,45,
plasebo group 21,80 + 1,32, caffeine group 21,90 + 2,56 years, height average;
control group 1,75 + 0,06, plasebo group 1,76 + 0,03, kafein group 1,76 + 0,07 cm,
body weight average; control group 68,40 + 2,80, plasebo group 69,10 £ 2,92,
caffeine group 68,70 + 3,13 kg, ve sports experience average; control group 6,40 +
2,54, plasebo group 6,20 + 1,55, caffeine group 6,80 + 2,62 years at control,

plasebo,caffeine group and was carried out with 30 players.

The players at different times of caffeine supplementation and placebo (PL) in
random 3 experimental conditions, including the condition were included in the
study. They were only given water to the subjects in the PL condition. 60 minutes
before the caffeine supplements measurement (KAF60) to be at least 3 days was
carried out on different days with an interval. Mixed with water to the players in
KAF60 experimental conditions body weightper 6 mg/kg of powdered caffein
esupplement was made in the form. Players are not disclosed taken which the
caffeine or placebo supplements. Small sided games 52 mx 38 m. Game are adimensi
ons was administered as 3 x 6 min. Sets the rest time between 5 min. The
measurement of heart rate is determined in blood lactate concentration. Small sided
games were recordedby video cameraand. Mathball Match Analysis shooting that
occurred in each set usingthe soft ware system, pass then umber of positive passing,

negative passing, dribbling, ballwinn in gare determined duration numbersand play
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the ballate challenge. The heart rate in the control group were found to be significant
differences in the comparison of repeated measurements. The control group of the
initial set of the average heart rate 1st, set 2nd and set 3rd, it was determined than
1st, set 2nd and set 3rd is significantly lower. During the game imposed by the small
sided games of the placebo group measured between the start and set the heart rate
was found to show a statistically significant difference. The number of heart rate
obtained during the game which is administered by the small sided games between
the beginning caffeine supplements and sets out to show statistical differences. When
lactate levels were examined during the small sided games of play; among repeated
measurements of the control group it was found to have statistically significant
difference. The initial lactate levels 1st set than 2nd and 3rd sets, it was determined
that 2nd set is was significantly lower than 3rd set. It is observed that while the
placebo group difference significantly between the start and sets. According to the
results of the comparison sets binary 1st set, 2nd set and set to be higher than the
initial level of lactate levels measured at the end of 3rd, as well as sets of 2 sets of
lactate level was determined to be higher than 1st set. The lactate levels obtained
during the small sided games implemented with caffeine supplementation has been
determined that the significant differences between the start and sets. The caffeine
group showed significant differences between groups in the number of the negative
pass that control the number of groups and placebo was found to be less. In the
survey, control, placebo and caffeine groups of technical actions that apply to small
sided in games and research groups according to the sum of the comparison
according to the results of the statistical analysis. The total number of pass positive
differ between the groups, the placebo and caffeine groups, the total number of pass
positive was more frequent in the control group. The total number of pass has been
found to differ between the groups negative. As a result, 6 mg / kg of caffeine
considering the physiological effects of the decaffeinated group compared to the
caffeine supplement their heart rate and blood lactate levels of caffeine group
between study group were significantly seems to be higher. Changes in caffeine-
fortified group was determined to bring about the technical actions. Caffeine intake
of the players technical actions and physiological performance has been observed

that a positive effect on some parameters.
Keywords: Caffeine; Small-Sided Games; Football; Technical Actions.
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BOLUM |
GIiRiS

Kafein kullanimi giintimiizde sik¢a yapilan ve hizli bir sekilde kullanim g¢ergevesi
artan bir madde olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bilim dilindeki ismi trimetilksantin
olan bu madde, uyarici etkisi ve performans artirici 6zelligi nedeni ile hizli ve yaygin
bir bi¢imde kullanilmaktadir. Kafein tiiketiminin yogun oldugu en bilinen ¢esidi
kahvedir. Bir fincan kahve yaklasik 100 mg kafein igerir. Kafein insanlar arasinda
kullanimi ¢ok fazladir. Yaygin olarak alinan bu maddenin viicutta gesitli fizyolojik
etkilere neden olmaktadir. Yararlar1 bulunmasina ragmen uzun siireli kullanimlarda
kan basincinda bazi olumsuz etkilere sebep olmaktadir. Yapilan caligmalarin
cogunda kafein potansiyel olarak ergojenik etkiler {iretmektedir. Yapilan
caligmalarda dayaniklilik egzersizindeki artan yorgunlukta olumlu yararlari oldugu
belirlenmistir (Brian ve Ark, 2006). Kafein kullaniminda birgok neden
belirtilmektedir. Bunlarin en ¢ok bilinenleri, kafeinin uyarici etkisinden kaynaklanan,
uyanik kalabilme durumu, fiziki yorgunlugu azaltarak performans: belirli bir
seviyede arttirma, dikkat seviyesini yiikseltme gibi, 6nemli faktorlerdir. Yapilan
arastirmalarda, kafein maddesinin sinir sistemini etkiledigi gibi, kalp, solunum
sistemi, dolagim sistemi, endokrin sistemi tizerinde de birgok etkileri oldugu ortaya
cikmigtir. Kafeinin 6zellikle sinir sistemi {izerineolan uyarici tetikleyici etkisi ile
sporcularda yiiksek motivasyon, zinde kalma, kardiovaskiiler sistem tiizerinde kalp
atiglarim1 hizlandirdigi ve kan damarlarini genislettigi (vazodilatasyon) ortaya
konmaktadir. Kalp sistemi {lizerindeki bu etkinin hiicrelere daha hizli kan akimin
saglanacag1 ve daha fazla enerji tretilecegi belirlenmistir. Bu sekilde performansi
artirict etkisi nedeni ile kafein, bir siire Diinya Doping Federasyonu (WADA)
tarafindan, yasakli maddeler listesinin uyaricilar boliimiinde yer almis, bir uyarici
olarak siniflandirilmistir, ancak simdilerde doping listesinden ¢ikarilmistir (Mellion
ve Ark, 2002). NCAA ve IOC kafeinin kullanimina bazi siirlamalar getirmistir.

Kafein kullanimina belirli miktarlarda NCAA tarafindan izin verilmektedir.



Maksimum olarak idrarda 15 pg/mL seviyesine kadar izin verilmistir. Bu da yaklasik
olarak 8 fincan kahve veya 800 mg’a esdeger olarak belirlenmistir (Lesk, Eilender ve
Linder, 2005).

Uluslararasi rekabette kafein kullanim1 6nceden 1OC tarafindan yasaklanmistir. Bu
durum kafein IOC tarafindan yasaklanmig ilaglar listesinden ¢ikarildiginda 10cak
2004 de degismistir. NCAA kafeinin sinirli miktarina izinvermistir. IOC tarafindan
seviye 12 pg/mL olarak kullanilmistir. En ¢ok kullanilan test 6rnegi idrardir. Kandaki
kafein seviyesi 100 mg iken idrardaki diizeyi yaklasik olarak 1.5 mg/mL
konsantrasyonda olur (Applegate ve Ahrendt, 2001). IOC tarafindan kisa zamanda
800 mg doz yasal doz olarak tanimlanmistir. Pek ¢ok ¢alisma potansiyel faydali
dozun 400 ile 600 mg arasinda oldugunu gostermistir. Buda 4 veya 6 fincan kahveye
esit goriilmektedir. Kafeinin kisa siiren egzersizlerde performansi olumlu ya da
olumsuz sonuglar ortaya koymada tartismali veriler elde edilmistir (Altimari, Beck
ve ark, 2006).

Kafeinin uzun siireli egzersizlerde performansa olumlu bir etkisinin oldugunu
gosteren birgok arastirma bulunmaktadir (Ivy ve ark, 2009; Burke, 2008). Kafeinin
anaerobik performans iizerine etkisinin ¢ok az oldugunu ortaya koyan ¢aligmalarda
bulunmaktadir (Davis ve Green, 2010). Yaptiklari1 ¢aligmalarda kisa siireli maksimal
egzersizlerde kafeinin yorgunluk ve kas kuvvetiiizerinde 6nemli derecede etkisinin
olmadigini, olusturan kaynaklara goére bu farkliligin asil nedenlerinin, deneysel
farkliliklar, sporcularin fiziksel ve fizyolojik performans diizeyleri, egzersiz siddeti
ve siiresi ile iligkili olabilecegini belirtmislerdir (Greer ve ark, 2006; Pereira ve ark,
2010). Kafein, yag tilketimini artirdig1 igin termojenik 6zellik tasir ve istahi azaltir.
Kafein mide bagirsak yoluyla kolayca emilir ve hiicre zarindan da bir o kadar
kolayca ge¢ip dokuya gonderilir. Kafein seviye artiglar1 15-45 dk igerisinde kan
dolagiminda goriilebilir (McArdle ve ark, 2007). Kafeinin bu 6zelligi, onun en sik
kullanilan psikoaktif madde olmasii saglamaktadir. Kafein alimi baslangigta kisiyi
daha iiretken daha motivasyonu iyi olmasini saglarken, 4-6 haftalik kiigiik dozlarda
alimindan sonra konsantrasyonu azalttigi, ndrotransmitter yikimmna neden olarak
O0grenme yetenegini azaltti§i, uykuya dalma ve uykusuzluk seklinde problemlere
neden oldugu bilinmektedir (Pennay ve Lubman, 2012). Akut yiiksek dozda kafein
alimi, basagrisi, huzursuzluk, sinirlilik, 6fori, uykusuzluk, yiizde kizarma, artmis
idrara ¢ikma, gastrointestinal rahatsizliklar, kas kitle kaybi, konusma akiciliginda
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azalma, hizli ve diizensiz kardiyak atim, oryantasyon bozuklugu, haliisinasyon ve
psikoz gibi birgok rahatsizliklara neden olabilmektedir. Kafein ve onun metabolitleri
bobrekler tarafindan, yaklasik olarak %3-10’u degismemis olarak viicuttan idrar

yoluyla atilir (Dalvi, 1986).

1.1 ARASTIRMANIN PROBLEMi

Futbolda dar alan oyunlart: kafein aliminin bazi se¢ilmis hareket aksiyonlari ve

fizyolojik parametrelere etkisi nelerdir?.

1.2 ALT PROBLEMLER

Kafein takviyesinin, oyun oncesinde, sirasinda ve oyun sonrasinda fizyolojik
performans degisiminin takibi ve oyun sirasinda gerg¢eklesen hareket aksiyonlarinin
belirlenerek, kontrol ve plasebo gruplar arasinda ne gibi farkliliklar olusturdugu

bilinmelidir.

Gol vurusu sayilart degisiyor mu?
Pas sayilar1 nelerdir?

Olumlu pas say1s1 artryor mu?
Olumsuz pas sayisiazaliyor mu?
Dripling setler arasinda farkli m1?
Top kazanmada degisim nedir?
Ikili miicadele sayilar1 kagtir?

Topla oynama siiresi ne kadar?

© o0 N o gk~ w DN PE

Kalp atim sayilari nedir?
10. Kan laktat degerleri ne kadar?



1.3 ONEM

Futbolda ¢ok sayida yeni antrenman programi gelistirilmesi antrenman sayilariin ve
stirelerinin artmasina neden olmakla birlikte sporcularin antrenman diizeylerini
belirleyerek performanslarinin en iyi sekilde olugmasi i¢in sporcunun bireysel teknik,
taktik ve kondisyon durumunu yiikseltmek amaci ile antrenérler farkli ¢oziim
yollarina bagvurmaktadirlar. Ergonejik destekler alma yoluna gidilmektedir. Kafein
alimmin psikomotor fonksiyonlara olumlu etkisi, uzun siireli dikkati artirarak
yorgunlugu azaltmadaki etkisi, dikkati artirma etkisi, fiziksel performans ve da-
yaniklihigr artirdigr  seklindeki yaygin bir goriis bulunmaktadir (Howard ve
Marczinski, 2010). Futbolda dar alan oyunlari: kafein alimmin bazi segilmis hareket

aksiyonlar1 ve fizyolojik parametrelere etkisi bilinmelidir.

1.4 SINIRLILIKLAR

v Sezon basi kamp c¢alismalarma katilmis, diizenli antrenmanlara devam eden
miisabaka donemi amat6r futbolcularla sinirlandirilmastir.
v' Calismada katilan futbolcular 10 kisi ile sinirlandirilmustir.

v' Arastirmada 18 ile 27 yas arasindaki amator futbolcularla sinirlandirilmustir.



% KAHmaks

10C

KAF60

KAH

KAHmMaks

KAS

LA

MaxV O,

NCAA

NO

02

RPE

WADA

1.5 KISALTMALAR

Maksimum Kalp Atim Sayisinin Yiizdesi

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi

Kafein Takviyesi Olciimlerden 60 Dk Once

Kalp Atim Hiz1

Maksimum Kalp Atim Sayis1

Kalp Atim Sayisi

Laktik Asit

Maksimum Oksijen Tiiketimi

Amerikan Kolej Sporlar1 Kurumu

Nobelyum

Oksijen

Rating Of Perceived Exertion

Diinya Anti-Doping Ajansi



BOLUM 11
2.1 ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

2.1.1 Kafein’in Olusma Evresi

Kafein alimmin tam olarak anlayabilmek i¢in bulundurdugu kimyasal igerigini ve
bilesenlerini viicut igin fizyolojik olarak nasil emildigini ortaya koymak gerekir.
Kafein mide bagirsak kanali ile emilimi kolay olmaktadir. Hiicre zarindan kolayca
gecip dokuya gonderilmektedir. Karaciger ve enzimler tarafindan sindirilerek
paraksantin, teofilin ve teobromin seklinde ti¢ metabolit olusturulur (Graham, 2001).
Kafein seviye artiglar1 15-45 dk igerisinde kan dolasiminda goriilebilir ve ug
konsantreler bir saatlik 6n sindirmelerde goriilir (McArdla ve ark, 2007). Kafein
yagda kolay ¢oziilebilirliginden dolay1r, kan-beyin bariyerini rahatlikla
gecebilmektedir. Bu sirada kafein ve onun metabolitleri bobrekler tarafindan,
yaklasik olarak %3-10’u viicutta degisime ugramadan viicuttan idrar yoluyla
atilmaktadir. Idrardan atimi1 ve dokudan alimma orantilayacak olursak dolasimda
olan degisimler tiiketildikten 3-6 saat sonra %50-70’e kadar azalmaktadir. Emilme ve
sindirilme orani ile kan dolasimindan ¢ikma orami da benzerlik gostermektedir

(Fredholm ve ark, 1995; S6kmen ve ark, 2008).

2.1.2 Kafein’in Tiiketimi

Kafeinin giinlik doz aralig1 (yaklasik 50-300 mg) tiikketimi kiside uyaniklik kalma
hali, enerji verme ve konsantrasyon artirma yetenegi kazandirmakla beraber asir1 doz
alimi halinde (300-800 mg ve dstii) bireyde uyku bozuklugu, sinirlilik, endise,
uykusuzluk hali, kaygi hallerine ve panik atak gbi sagliksal sorunlara neden oldugu
bildirilmektedir. Asir1 doz aliminda istemsiz kasilmalar da goriilebilir. Yiiksek
miktarlarda kafein tiiketen insanlarda kemik mineralizasyonu, metal absorbsiyonu dis

hastaliklari, bobrekten ve bagirsaktan geri emilimi ile ilgili sorunlar, demir eksikligi
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anemisi, kemik erimesi gibi sagliksal sorunlara yol actig1 goriilmektedir (Benowitz
ve ark, 2003).

2.1.3 Kafein’in Sinir ve Endokrin Sistemine Etkisi

Kafein, beyne giden damarlarin daralmasimna neden olarak kan akisini azaltmasi,
merkezi sinir siteminin bunu bir tehdit olarak algilayarak viicudu korumak igin
savunmaya gecmesini saglamaktadir. Boylelikle uykunun geciktirilmesine, stres
hormonlarinin ise yiikselmesine neden olmaktadir. Viicut daha enerjik ve daha istekli
hale gelir (Lane, 2011). Kafein’in hormonal dongisii ile ilgili olarak belirtilen
diistince adrenalin ve insiilin seviyesini artirarak serbest yag asidi oksidasyonunun
artmasina neden olmasi dolayisiyla glikojenin koruyucu gorev tistlenmesi olabilecegi
diistiniilmektedir. Buda ergojenik bir destek oldugu goriisiinii desteklemektedir
(Davis ve ark, 2009). Bolgesel beyin metabolizmasi sonucu olarak indiiklenen uyku,
beyinde adenozin seviyelerinin artigiyla ilintilidir. Adenozin beyin i¢in endojen bir
uyuma nedenidir, talamus ve kortekste asetilkolin iizerinde giiglii kontrol edici ve
artiric1 etkisi bulunmaktadir. Bazal 6n beyin adenozin konsantrasyonlarinin artmasi

uzun siire uyanik kalma hali ile iliskilendirilmektedir (Acquas ve ark, 2002).

2.1.4 Kafein’in Kardiovaskiiler Sisteme Etkisi

Yiiksek dozda kafein aliminda kalpte belirli derecede pozitif inotrop ve pozitif
kronotrop etki olusturmaktadir. Kalp debisini ve O2 tiiketimini, koroner kan
akiminin artmasina neden olmaktadir. Kafein damarlarin genislemesine sebep olarak
periferik damar rezistansint da disiirmektedir. Kalp ve damar Kkaslarinin
kontraksiyonunu ve sinir ileticilerini (ndrotransmitterler) uyararak, kardiyovaskiiler
sistemii etkilemektedir (Kayaalp 1988; O’sullivan ve Bell, 2000). Kafeinin olumlu
ya da olumsuz etkisi, alinan doza ve alim zamanina gore degisiklik gostermektedir.
Kafein aliminda olusan bu etki adrenal hormonlarmin salgilanmasiyla ilgili oldugu
soylenmektedir. Kafein alindiginda, viicutta degisime neden olarak kalp kaslarinin
kontraksiyonunun arttigi gozlenmistir. Kafein, kalp atim sayis1 ve hizim
artirmaktadir. Ancak kalp hiz1 lizerindeki etkisinde devamlilik gériillmemistir. Bunun

daha ¢ok kan basincinmi artirict etkisinden kaynaklandigi sonucuna varilmaktadir.



Kafeinli icecekler tiiketildiginde once kan basinci artmakta, daha sonra nabiz

yiikselmekte, 2 saatlik zaman gectikten sonra nabiz ve kan basinci normal diizeye
gelmekledir (Mellion ve ark, 2002).

2.1.5 Kafein’in Solunum Sistemine Etkisi

Kafein’in sinir, endokrin ve kardiovaskiiler sistemi lizerine etkisinin dikkate alinmasi
gibi akciger ventilasyonu fonksiyonlarina etkileri genellikle géz ardi edilmektedir.
Ancak yapilan arastirmalarda kafein’in beyin sapindaki solunum merkezlerini giiglii
ve etkin bir sekilde uyardigmi, sedanterlerin periferik kemoreseptorlerinin
duyarliligini ve iyi derecede antrenmanli atletlerin ise egzersiz sirasindaki
ventilasyonunu artiran gii¢lii bir uyarict etken oldugu anlagilmaktadir (Chapman ve

Mickleborough, 2009).

2.1.6 Kafein’nin Hormonlara Etkisi

Kafeinin 6zellikle insiilin  hormonu iizerine etkisi vardir. Insulin, glukoz
kullanilmasinin, glikojen depolanmasinin, yag sentezinin, aminoasit aliminin ve
protein sentezinin artmasina sebep olarak, metabolizmada 6nemli rol oynayan ve
karaciger, kas, yag dokulari tizerine etki eden bir hormondur. Glikoneogenezi inhibe
eder. Karacigerde albiimin gibi pek cok proteinin sentezini artirir. Bazi hiicrelerin
biiyltimesi i¢in gereklidir. Biitlin insiilin etkileri ayni insiilin konsantrasyonlarinda
olusmaz. Hatta bazen aym hiicrelerdeki degisik etkiler bile farkli insiilin
konsantrasyonlari ile olusmaktadir. Kafein, aynt mekanizma ile insulin sekresyonunu
uyarir. Ayrica kafeinin  adrenalin  salgisim1  arttirdigi  da  bilinmektedir
(http://veterinary.ankara.edu.tr). Kafein, beyne giden kan damarlarinin daraltarak
beyne giden kan akigini azaltir ve beynin bunu bir tehdit olarak algilamasini ve
viicudu korumak icin ataga geg¢mesini saglar. Boylelikle uykunun ertelenmesine,
stres hormonlarinin ise yiikkselmesine neden olur. Viicudun daha aktif ve daha atak

hale gelmesini saglamaktadir (Kayaalp, 1988).

2.1.7 Kafein’in Kas Sistemine Etkisi

Kafein ve diger uyaricilar, fosfodiesterazi inhibe ederek hiicre i¢inde kalsiyum

konsantrasyonun artmasina sebep olmaktadir. Adenozin reseptdrlerine antagonist


http://veterinary.ankara.edu.tr/

etkide bulunmaktadir. Biitiin bunlar NO {iretimini arttiric1 etki yaparak, hiicresel
siklikla adenozin mono fosfat (CAMP) diizeylerini artirmaktadirlar (Foukas ve ark,
2002).

2.1.8 Kafein’in Viicuttan Uzaklastirilmasi

Kafeinin viicuttan uzaklastirilmasi esnasinda 3-4 saat igerinde yaris1 viicuttan
atilmaktadir (Astorino ve Roberson, 2010) Kafein karacigerde depolanan kafein
viicutta ti¢ farkli maddeye doniismektedir. Bunlardan ilki ve en fazla olani, %84
oraninda paraxanthine’dir. Bu madde, kan plazmasi igersinde gliserol ve serbest yag
asitlerini artirarak lipolizise neden olmaktadir. Kafein kan damarlarindaki dilatasyon
(genisleme) olusumunu saglayan %12 orana sahip olan theobromin’e doniismektedir.
Ayrica %4 oraninda theophyllin’e doniisen kafein, bu madde ile de gogiis kaslart ve
akcigerlerde bir gevsemeye neden olarak, solunumu kolaylastirmaktadir. Kafeinin bu
etkisinden dolayr saglhk sektoriinde astim hastalarinin  tedavi edilmesinde
kullanilmakta ve viicuttan atilmasi idrar yolu ile ger¢eklesmektedir (Chapman ve
Micklebrough, 2009)

2.1.9 Kafein’nin Performansa Etkisi

Kafein bulunduran enerji i¢eceklerinin reaksiyon siiresini dnemli 6lgiide gelistirdigi,
aerobik ve anaerobik dayanikliligi siiresini artirdigi, siirliciilerin uykusuz kalma
durumunu azalttigi sdylenmektedir. Kafeinin orta yogunluktaki egzersiz 6ncesinde
aliminin ergojenik etkisi oldugu ile ilgili arastirmalar bulunmaktadir. Orta derecede
kafein alimi (~ 75 mg) gorsel ilgi, dikkat, psikomotor hiz, reaksiyon zamani,
uyaniklik, hafiza gibi kognitif performansi gelistirdigi goriilmektedir (Babu ve ark,
2008; Curry ve ark, 2009). Nitekim Haskell ve ark (2008)’a gore bir grup geng
erkege 64 mg kafein ilavesinin reaksiyon siiresini diisiirdiigii, konsantrasyonu ve
sorulan sorulara verilen cevaplarin dogru sayisimi artirdigi bildirilmistir. Kafein ve
glikozu beraber olusturan enerji igeceklerinin, uzun siireli egzersizler sonucunda
olusan yorgunluga bagli etkisi ilizerine yapilan arastirmada, kafein ve glikozun
birlikte tiiketilmesinin, biligsel performans ve bireysel yorgunlukta olumlu etkiye
sebep oldugu goriilmektedir (Kennedy ve ark, 2004). Diger bir arastirmada orta
seviyeli kafein tiiketenlere kafein ilavesi yapilmis, yoruluncaya kadar bisiklet
egzersizi yaptirilmistir. Egzersiz sonrasinda biligsel fonksiyon testlerinde, egzersiz
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sirasinda  ve egzersiz siddetinde Onemli gelismeler oldugu goézlemlenmistir
(Hogervorst ve ark, 2008). Kafeinin orta diizeyde kullanimi (6 mg/kg) yapilan bir
futbolcuda pas verme, teknik kapasitesi ve top kontrolii teknigini incelemislerdir.
Calisma sonrasinda futbolcunun isabetli pas yiizdesinde ve top kontrol tekniginde
olumlu degisimler gergeklestigi goriilmiistiir. Bu nedenle ince motor hareketlerinin
yapilmasinda kafeinin olumlu etkisi goriilmektedir (Foskett ve ark, 2009). 5.3 mg/kg
kafein miktarin1 % 6,4’liik glikoz ¢ozeltisine ilave ederek diizenli antrenman yapan
bisiklet sporcularina verilerek performanslar1 degerlendirilmistir. Kafein-glikoz
¢ozeltisi, bisikletcilerde performansi plasebo’ya oranla % 9 ve glikoza oranla % 4,6
artirdig1 gdzlemlenmistir (Hulston ve Jeukendrup, 2008). Ust diizey atletlere Smg/kg
kafein ve plasebo ilavesi yapilarak kafein denemesinde atletlerin zirve
tirmaniglarinda 6nemli derecede olumlu etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Kafein
bulunduran enerji i¢eceklerinin kadin atletlerin sprint performans: degerlendirildigin
de etkisinin az olabilecegini belirtilmektedir. Bu etkininde yorgunluk siiresinin

uzamasina etki edebilecegi belirtilmektedir (Astarino ve ark, 2009).

2.2 FUTBOLDA FiZYOLOJIK BEKLENTILER

Futbol, aerobik ve anaerobik performansin doniisiimlii olarak tekrarlandigi esneklik,
stirat, kuvvet, ¢eviklik, kardiyovaskiiler, dayaniklilik ve koordinatif yetenekler gibi
motor becerilerin birlikte etki ettigi yiiksek performansli bir spor dalidir (Eniseler,
1994). Temel aerobik dayaniklilik ozelligi iizerine diizensiz, zaman zaman g¢ok
siddetli araliklarla ve anaerobik agirlikli oyun 6zelligini yansitan, cok yonlii beceriler
gerektiren bir spor dalidir. Oyunda basarinin belirlenmesi ve ortaya konmasi
oyuncunun fizik, teknik, taktik kondisyonel, ve oyunu anlayabilme, yetenekleriyle
belirlenmektedir. Iki devreli oynanan oyun, belirli bir fiziksel yap1 ve kondisyonel
performans: barindirmas1 gerekmektedir (Acikada ve ark, 1999). Ust diizey
futbolcular bir ma¢ aninda yaklasik 10-12 km ve kaleciler ise 4 km mesafe kat
etmektedir. Baz1 arastirmalarda profesyonel oyuncular, amator oyunculara gore, orta
saha oyuncularinin da diger bolgedeki oyunculardan daha fazla mesafe kat ettigi
bildirilmistir (Bangsbo ve ark, 2006). Futbol oyununun ikinci yarisinin birinci yariya
oranla yiiklenme siddetinde ve kat edilen mesafede % 5 — 10 arasinda azalma
gbzlenmistir. Her bir oyuncu mag sirasinda yaklasik 90 saniyede bir, ortalama 2-4 sn.
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de biten sprintler gergeklestirmektedir (Stolen ve ark, 2005). 90 dakikalik bir magta
kat edilen mesafenin % 1-11" ini sprintler olusturmaktadir (Bloomfield 2007). Bir
futbol mag1 oynanirken maksimal kalp atim hiz1 (KAH) nin yiizdesi olarak belirlenen
ortalama is ylkii anaerobik esige (laktat iiretim ve eliminasyonun esit oldugu en
yiiksek egzersiz yogunlugu; futbol oyuncularinda normalde KAHmaks’mn %80-90’1
arasinda) bezerdir. Yiiksek yogunlukta egzersizi kan laktat diizeyindeki artis
yiiziinden siirdiirmek fizyolojik olarak miimkiin gériinmemektedir (Stolen ve ark,
2005). Futbol oyun siiresi geregince ¢ogunlukla aerobik metabolizmaya baglidir.
Oyunun yaklasik % 80-90 orta ve diisiik siddetli is yiikiinii olustururken kalan % 10-
20 ise siddeti yiiksek aktiviteleri belirlemektedir (Bangsbo, 1994). Mag¢ sirasinda
harcanan enerji aerobik metabolizmadan saglanmasina ragmen en belirleyici
aksiyonlar anaerobik metabolizma tarafindan gerceklesmektedir. Sigcramalar, kisa
sprintler, doniisler, top kapma gibi aksiyonlar1 daha iyi yapabilmek i¢in anaerobik
enerji salimimi belirleyicidir. Mag sonucu agisindan bu durum ¢ok énemlidir (Wragg
ve ark, 2000). Anaerobik igeren antrenmanlar; sprint, ani hizlanma, sut, kayarak
miidahale gibi yogun mag¢ aksiyonlarinda, oyun aninda yiiksek yogunluklu
hareketleri uzun stire devam ettirebilme, yogunlugu yiiksek egzersizlerin, mag aninda
daha etkin uygulanabilmesine 6nemli etki etmektedir (Bangsbo, 1994). Futbol
miisabakasinda aerobik metabolizma siklikla maksimalin % 80’lerinde veya daha
tizerinde kullanilirken KAH 150 atim/dk {izerine, vendz kan laktat diizeyleri ise 12
mmol/L seviyelerine ¢ikabilmektedir. Mag¢ aninda oyuncularin laktik asit (LA)
ortalamalarinin 7- mmol/L arasindadir (Ekblom, 1986). Buna karsilik oyuncularin
mag sirasinda LA seviyesinin 3-9 mmol/L arasinda degistigini ve bireysel olarak 10
mmol/L LA seviyesiyesi oyuncularinda bulundugunu ve genel olarak MaksVO2’nin
% 70’ine denk gelen KAH’da futbol uyununun gergeklestigi belirtilmistir (Bangsbo,
1994).

2.2.1 Fizyolojik Sonuc¢larm Olumlu Etkileri

Futbol oyunu i¢in sporcularin fiziksel ve fizyolojik taleplerinin gerceklestigi

goriilmektedir. Dar alan oyunlarinda futbolun iginde bulundurdugu o6zellileri

dayamklilig1 artirma amagh antrenman olarak kullanilmaktadir. Ozellikle futbola

Ozgii topla yapilan antrenmanlarin daha yogun gerceklestirildigi miisabaka

doneminde, futbola 6zgii kondisyon diizeyinin korunarak gelistirilmesi igin, topsuz
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interval antrenmanlar1 programlamak yerine siddet seviyesi tahmin edilen ve
kontrolii saglanabilen dar alan oyunlari yapilmaktadir. Oyun alani Slgiilerinin ve
oyuncu sayisinin degisimi ile olusan farkli derecedeki yiiklenme siddetinde
oyunlarin, futbolda ihtiyag duyulan farkli sekilde dayanikliligin gelisimine katki
saglayacaginin bilinmesi 6éemlidir. Daha 6nce yapilan oyun 6zellikli antrenmanlar
g6z oniinde bulundurularak, gelecekte nasil antrenmnlar yapilmas: gerektigi ile ilgili
antrenore olumlu katkilar saglamaktadir. Antrenman planlamasi ve uygulanmasinda

antrendre yol gosterici olmaktadir (Eniseler, 2010).

2.2.2 Kalp Atim Sayisi

Kalp atim sayisi, kalbin bir dakikada, arter ¢eperlerde olusturdugu titresim sayisina
denmektedir. Kalp atim hizina nabiz da denilmektedir. Egzersiz sirasinda kalp
atimlar1 egzersizin siddetine bagli olarak bir artis gosterir. Egzersizin siddeti,
kullanilan O2 miktari ile direkt olarak ilgilidir. Istirahat durumunda gocuklarda ve
genglerde KAS daha fazla iken, yetiskinlerde ve antrenman seviyesi iyi derecede
sporcularda kilcal damarlarin sayilarindaki arisa bagli olarak oksijenin ekonomik
kullanilmasindan dolayr daha diisiiktiir. Istirahat halinde 60-80 arasinda olan K.A.S.
egzersize baglh olarak yaklasik 200’e kadar ¢ikmakta ve 1-2 saat i¢inde tekrar normal
seviyesine donebilmektedir (Guyton, 1986). Egzersizize baslandiktan sonra,
sempatik ndronlar iletisi ile bobrek {istli bezinden (adrenal medulla) sinoatrial digiim
uyarilarak norepinefrin adi verilen hormonun salinimi gergeklesmektedir (Giinay,
1993). Egzersize baslandigi zaman viicutta kaslar fazla kana ihtiya¢ duyar, kalp
itiyaca cevap verebilmek i¢in daha hizli bir sekilde c¢alisir. Dokulara oksijen

tagimasinda kalp en 6nemli organdir (Gokdemir, 1991).

Omurilik soganindaki (Medulla Oblongata) kardiyak merkezden kaynaklanan kalp
hizimi, etkisi altina alan sempatik ve parasempatik sinir sistemi dolasim
fonksiyonunun gozlemlenmesinde dnemli bir etki olarak kabul edilmistir (Ergen ve
Ark, 2007; Giinay, 1993). Kalp devamli olarak viicut sistemine kan pompalayan bir
mekanizmadir (Gokdemir, 1991). Kalp atim sayisini etkileyen cesitli faktorler
bulunmaktadir. Bunlar; cinsiyet, yas, fiziksel uygunluk, yapilan egzersizin siiresi,
durus, viicut biiyiikliigi, his, heyecan, ¢evresel faktorler, viicut 1s1s1, sigara psikolojik
faktorler, beslenme, ve genetik yapilardir. Bu faktorlerin etkisiyle kalp atim sayisi

giin boyunca kisiye gore farklilik gostermektedir (Tamer, 2000).
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2.2.3 Toparlanma

Laktik asit sisteminin kullanilmas1 ile yorgunlukla sonuclanan laktik asit olusumu
meydana gelir. Oksijen kullanimi gerekmez, sadece karbonhidratlar (glikoz ve
glikojen) enerji kaynagi olarak olarak kullanilabilir. Cok az miktarda (3 mol ATP)
tiretebilir (Sonmez, 2002). Toparlanma, metobolizmanin antrenman esnasinda
yenilenme diizeyini hizlandirarak yorgunluk seviyesini ve sakatlanma riskini
minimuma indirmektedir. Yorgunluga neden olan en 6nemli etmenlerden birisi olan
laktik asit, toparlanma veya dinlenme, sirasinda viicuttaki laktik asidin azalmasiyla
baslamaktadir. Maksimal bir egzersizden sonra kasta ve kan biriken laktik asidin
uzaklastirilmasi, istirahat halinde dinlenme ile yaklasik 2 saat, aktif dinlenme

durumunda ise 1 saat i¢ersinde atilmaktadir (Fox, 1988).

2.2.4 Futbolda Dar Alan Oyunlari

Performansin yiiksek oldugu sporlarda, antrenman seviyesi ve uyarani yarigsma
sartlarina benzer oldugu zaman maksimum seviyede fayda saglamaktadir (Bompa
1983). Futbol antrenmanlarinda, sahanin olgiileri kiigiiltiilerek ve takimdaki oyuncu
sayilart azaltilarak ¢esitli antrenman dirilleri  kullanilmaktadir. Bu sekilde
bakildiginda, futbol terminolojisinde antrenmanlar i¢in dizayn edilen oyun drillerine
dar alanda kiigiik grup oyunlari, teknik, taktik oyunlar, kondisyonel amagli oyunlar,
dayaniklilik amacli oyunlar olarak adlandirilmaktadir (Impellizzeri ve ark, 2006).
Futbol macinin teknik, taktik ve fiziksel, gerekliliklerini tekrar etmek ve
futbolcularin seviyelerini belirlemek i¢in teknik adamlar antrenman programlari
icersinde dar alan oyunlarina 6nemli derecede yer vermektedirler (MacLaren ve ark,
1988; Miles ve ark, 1995). Yetenek gelisimi ve karar verme becerisinden 6diin
vermeden dar alan oyunlar1 antrenman gereksinimlerini uygulayarak ve antrenman
stiresini etkili kilmak i¢in uygun bir antrenman drili ortaya koymaya baslamiglardir
(Aguiar ve ark, 2012b). Dar alan oyunlart ¢ok ¢esitli futbol kurallari ile teknik ve
taktik performansi yani sira fiziksel fitnes seviyesinin da gelistirmek icin yaygin ve
etkin bir sekilde uygulanmaktadir (Drust ve ark, 2000; Sainz ve Cabello, 2005, Sassi
ve ark, 2005; Rampinini ve ark, 2007; Aguiar ve ark, 2008; Hill-Haas ve ark, 2008;
Hill-Haas ve ark, 2009b; Hill-Haas ve ark, 2010).
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Futbol degisken ozellikleri altindaki performans olarak tanimlanan agik yetenek
takim sporudur ve duruma bagli kosullara gore performans beklenir (Tessitore ve
ark, 2006). Giinlimiizde antrenman sekilleri genel kondisyon ve alistirmalar araciligi
ile oyunun hem fizyolojik hem de teknik-taktik 6zelliklerini gelistirmeye adapte
olunmustur. Son zamanlarda, bir antrenman metodu olarak dar alan oyunlarinin
kullanimindaki artis ile bilim diinyas1 dar alan oyunlarina daha sicak bakmaya ve ilgi
gostermeye bagladilar. Dar alan oyunlarinda uygulanan farkli degiskenlerin
yenilenmesi ve diizenlenmesiyle ortaya konan degisiklikleri daha iyi anlamak
antrenman silirecini ve seviyesini kontrol etmekte antrendrlere destek olacaktir
(Aguiar ve ark, 2012b). Futbola 6zgii topla yapilan bu antrenman alistirmalarinin
yogunlugu sahanin sekli ve ebatlari, oyunun kurallari, yliklenme ve dinlenme
stireleri, gol yapma antrenoriin tesviki, topun kullanilabilirligi, gibi bir¢ok faktor
tarafindan farkli teknik, taktik ve fiziksel, cevaplardan etkilenebilmekte ve
uygulanmaktadir (Bangsbo, 1994). Dar alan oyunlarinda yiiklenme sideti ve
yogunlugunu etkileyen bir¢ok ana etkenin oldugu belirtilmektedir. Bu etkenler;
sahanin ebati, antrendriin tesviki, her iki takimdaki oyuncu sayilari, ¢esitli oyun
kurallaridir. Bir yiikklenme uyaricis1 olan dar alan oyunlarmi etkili bir sekilde
uygulamak icin fizyolojik, algisal ve zaman-hareket iligkilerini daha iyi anlayip
oztimsemek gerekmektedir (Hill-Hass ve ark, 2009a). Yapilan ve uygulananlar
dikkate alindiginda futbolda dar alan oyunlari sirasinda olgiileri, sahanin sekli ve
oyun kurallari, antrendriin tesviki gibi degisen faktorler ile oynanan oyunlarin
fizyolojik yanitlar1 (kan laktat, kalp atim sayisi, algilanan eforun diizeyi gbi teknik-
yetenek diizeylerini belirleyen bir ¢ok ¢alisma gergeklestirilmistir (Casamichana ve
Castellano, 2010; Grant ve ark, 1999; Owen ve ark, 2004; Tessitore ve ark, 2006;
Rampinini ve ark, 2007; Dellal ve ark, 2008; Kelly ve Drust, 2008; Mallo ve
Navarro, 2008; Castagna ve ark, 2009; Hill-Haas ve ark, 2010; Katis ve Kellis,
2009).

2.2.4.1 Dar alan dirillerinin antrenmanlara etkisi

Dar alan oyunlarinda yiikklenme yogunlugunu etkileyen birgok faktdriin oldugu
belirtilmektedir. Bu faktorler; alanin boyutlari, antrendriin tesviki, her iki takimdaki
oyuncu sayilari, diizenlenen kurallardir (Rampinini ve ark, 2007). Futbol
antrenmanlarinda, sahanin Olgiileri kiigiltiilerek ve takimdaki oyuncu sayilari
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azaltilarak antrenman aligtirmalari yapilmaktadir. Bu anlamda, futbol literatiiriinde
antrenmanlar i¢in kullanilan oyun drillerine dar alan oyunlari, taktik oyunlar,
kondisyonel amagli oyunlar, dayaniklilik amagli oyunlar gibi isimler verilmektedir
(Impellizzeri ve ark, 2006; Bompa, 1983). Gergek bir futbol miisabakasinin fiziksel,
teknik ve taktik gerekliliklerini tekrar etmek i¢in antrendrler antrenman programlari
icersinde dar alan oyunlarina sik sik yer verirler (MacLaren ve ark, 1988; Miles ve
ark, 1995). Dar alan oyunlar1 yetenek gelisimi ve karar verme becerisinden 6diin
vermeksizin antrenman gereklerini yerine getirmek suretiyle antrenman siiresini
etkili kilmak i¢in uygun bir antrenman drili olarak uygulanmaya baslamistir (Aguiar
ve ark, 2012b). Bu yiizden, dar alan oyunlar1 ¢ok ¢esitli futbol kurallari ile fiziksel
fitnes seviyesinin yani sira teknik ve taktik performansi da gelistirmek i¢in yaygin bir
sekilde kullanilmaktadir (Gabbett, 2002; Gabbett, 2005; Reilly ve White, 2005; Sainz
ve Cabello, 2005; Sassi ve ark, 2005: Aguiar ve ark, 2008). Top ile uygulanan
futbola 6zgii bu antrenman alistirmalarinin yogunlugu sahanin sekli ve dlgiileri,
yiklenme ve dinlenme siireleri, oyunun kurallari, antrendriin tesviki, topun
kullanilabilirligi, gol yapma sekli gibi bir¢cok faktdr tarafindan farkl fiziksel, teknik
ve taktik cevaplardan etkilenebilir ve diizenlenebilir (Bangsbo, 1994). Dar alan
oyunlarinda bu degiskenlerin diizenlenmesiyle ortaya ¢ikan degisiklikleri daha iy1
anlamak antrenman siirecini kontrol etmekte antrendrlere yardimei olacaktir. Futbol
degisken sartlar altindaki performans olarak tanimlanan agik yetenek takim sporudur
ve duruma bagl kosullara goére performans beklenir. Giliniimiizde antrenman
birimleri genel kondisyon ve alistirmalar vasitasiyla oyunun hem fizyolojik hem de
teknik-taktik yonlerini gelistirmeye odaklanmistir. Son yillarda, bir antrenman tiirii
(metodu) olarak dar alan oyunlarinin kullaniminin artis1 ile bilim adamlar1 dar alan
oyunlarina daha fazla ilgi gostermeye basladilar (Aguiar ve ark, 2012b). Nitekim
futbolda dar alan oyunlar1 sirasinda sahanin sekli ve Olgiileri, oyun kurallari,
antrendriin tesviki gibi degisen faktorler ile diizenlenen oyunlarin fizyolojik yanitlari
(kan laktat, kalp atim sayisi, algilanan eforun diizeyi gibi) ve teknik/yetenek
kosullarini inceleyen bir¢ok calisma gerceklestirilmistir (Casamichana ve Castellano,
2010; Grant ve ark, 1999; Little ve Williams, 2007; Owen ve ark, 2004, Impellizzeri
ve ark, 2006; Rampinini ve ark, 2007; Dellal ve ark, 2008; Kelly ve Drust, 2009;
Mallo ve Navarro, 2008; Castagna ve ark, 2009; Hill-Haas ve ark, 2010). Bir

yiikklenme uyarani olarak dar alan oyunlarmi etkili bir sekilde kullanmak icin
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fizyolojik, algisal ve zaman-hareket cevabi iliskilerini daha iyi anlamaya gerek
duyulmaktadir (Hill-Hass ve ark, 2009a). Yapilan arastirmalarda, 6 haftalik yiiksek
yogunluklu, aralikli kosu antrenmani ve dar alan oyun performans: etkileri
karsilagtirilmistir. Karsilastirma sonucunda amator futbol oyuncularinda tatbik edilen
iki farkli antrenmanin aerobik kapasite degisimi ve yon degistirmeli aralikli
antrenmanlarin olusturulabilme becerisi lizerinde esit derecede etkiye neden oldugu
goriilmiistiir (Dellal ve ark, 2012). Dar alan oyunu igerisinde topla yapilan
driplinglerin veya dar alan oyunlarinin olusturdugu bir dayaniklilik antrenman
programi olusturulmus ve uygulanan bu antrenmanlarin neticesinde dayaniklilik
performansinda olumlu bir artisin gergeklestigi belirtilmistir (Chamari ve ark, 2005).
Topla yapilan dripling antrenmalarinin oldigu (Hoff test) ve 4-4 dar alan oyunlarinin
8 haftalik antrenman periyodlamasi sonucunda aerobik dayaniklilik performansinda
olumlu bir gelisim belirlenmistir. Son zamanlarda yapilan diger arastirmalarda gesitli
dar alan oyunlari sirasinda futbol dayaniklilik antrenmanlart i¢in uygun egzersiz
siddetleri ve yogunlugu belirtilmistir (Aroso ve ark, 2004). 6 haftalik dar alan
oyunlar1 ile antrenman ve aerobik interval antremanin patlayict  giic,
dripling,ceviklik, topla oynama becerisi, anaerobik ve aerobik kapasiteye etkisi
arastiritlmistir. Calismanin neticesinde gruplarin laktat degerleri antrenman sonrasi
ayni kalmigve gruplar arasinda farklilik olugmamustir. Yapilan tiim performans
Ol¢iimleri dar alan oyunu antrenmani ve aerobik interval antrenman gruplar1 arasinda
farklilik gostermemistir. Magclarin devam ettigi donemde futbolcularin fitnes
seviyesinidevam ettirmek icin aerobik interval antrenmanin yerine dar alan
oyunlarmim g¢esitli dirillerinin kullanilabilecegi belirtilmektedir (Relly ve White,
2004).

2.2.4.2 Dar alan dirillerinin fizyolojik etkileri

Performans diizeylerini arttirmak i¢in oyuncularin futbol magina 6zgii fiziksel ve
fizyolojik beklentilerini gelistirerek ¢abuk diisiinme, topla oyun, karar verme becerisi
ve taktik diisiinclerininde gelismesi gerekmektedir. Ancak futbolcunun kondisyonel
ve beceri seviyesini belirleyerek iyi programlanmis antrenmanlar araciligi ile
olmaktadir. Dar alan oyunlari ile yapilan diriller sayesinde futbolcu ¢alim, pas, sut,

dripling, gibi topla teknik becerilerini ve futbola ait kondisyon diizeyini gelistirebilir.
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Bu ozellikler birbirinden farkli olarak da gelistirilebilir. Ama bu durumda gelisim
sekli futbol oyununa ait 6zellikte olmayabilir, gelisimdeki biitiinsellik kaybolabilir,
gelismesi gereken Ozelliklerin etkilesimi birbiri ile etkilesimi bozulabilir. Futbol igin
ihtiya¢g olan bir¢ok Ozelliklerin gelisimi, dar alanda oyun dirilleri ¢alismalar1 ile
gerceklesirse, bu ozelliklerin oyun icinde birlikte uygulanarak antrene edildigi i¢in
futbola 6zgii gelisimin yanisira zamanida etkin kullanilmis olacaktir (Aroso ve ark,
2004). Oyunun temposunun degisken olmasi, bir¢ok dis etkenden (saha ebadi,
oyuncu sayisi vs.) etkilenmesi, oyunun siddetinin belirlenmesini zorlastirmaktadir.
Dar alanda oyun gruplarinin siddeti, oyun i¢inde bulunan futbolcularin fizyolojik
cevaplarindan tahmin edilebilmektedir. Dar alan dirillerinin fizyolojik cevaplarinin
ve siddetinin bilinmesi, uygulama esnasinda antrenman hedeflerinin gergeklesmesine
ve antrenmanin planlanmasina destek olacaktir. Oyunun siddetinin takibi, antrenman
sirasinda antrendre 6nemli geri kazanimlar olusturacaktir. Dar alanda oyunlar farkli
yonde kosular ve degisik hizda kosular igermektedir. Antrenman siddetinin tahmini

acisindan bazi fizyolojik cevaplar asagida sunulmaktadir (Bangsbo, 2003).
¢ Algilanan yorgunluk diizeyi,

e Maksimal oksijen kullanimindaki yiizdesi,

e Kalp atiminin maksimal kalp atimina orani,

¢ Oyun sirasinda kaydedilen kalp atimu,

e [Kan laktat konsantrasyonlari,

Dar alandaki oyunlar esnasinda oyuncularmn fizyolojik cevaplar ile ilgili ilk
calismada, 4’e 4 dar alan oyunlariin futbolcular iizerindeki fizyolojik yiikiiniin hem
anaerobik hem de aerobik enerji yollarindan karsilandigi belirtilmektedir. Yine ayni
calismada, 4’e 4 oyun sirasinda futbolcularin kan LA konsantrasyonun 3,5-7,3
mmol/L arasinda oldugu ve bu nedenle enerjinin glikoliz ve glikoneogenezden
gerceklestirdigi  bildirilmektedir. Calismalardaki egzersiz siddetinin maksimal
oksijen kullaniminin yaklasitk % 82 civarinda oldugu da tahmin edilmektedir
(Maclaren ve ark, 1988). Teknik-taktik acidan hem de fiziksel a¢idan futbola 6zgii
birr antrenman uygulamasi olan dar alan oyunlart magm uygulanmasi gibi
goriinmektedir. Ayrica futbol oyunu ile ilgili fizyolojik adaptasyonlar1 uyarici etkide

bulunmak ve bu yonde performansi artirmaya yonelik gilivenilir bir sekilde dar alan
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oyunlart uygulanabilecegi goriilmektedir. Toplu yada topsuz aerobik-anaerobik esik
ve futbola 6zgili toplu-topsuz tempo yon degistirmeli kosularla aerobik temel
olusturduktan sonra, siddeti ¢ok iyi belirlenmis kondisyon hedefli dar alanda kiigiik
grup dirilleri aerobik ve Ozellikle futbola 6zgii dayanikliligin artirilmasina katki
saglamaktadir. Dar alan oyun dirillerinde amaglanan verimlilik i¢in antrenman
dirillerinin siddetinin, oyuncularin antrenman seviyesine gore ve futbolun ihtiyaci
olan siddet sinirlar1 seviyesinde ¢ok iyi ayarlanmasi1 gerekmektedir. Dar alan oyun
antrenmanlari, futbola 6zgii adaptasyonlar ile birlikte aerobik dayaniklilik icin
kardio-vaskiiler birlikteligi de saglanmis olacaktir. Gegmiste teknik ve taktik
yetenegin gelistirilmesi hedeflenerek uygulanan dar alan oyunlart aerobik
antrenmanin etkili bir dgesi olarak kabul edilmektedir. Giinlimiiz modern futbol
antrenmanlarinda, futbola 6zgii topla yapilan antrenman gereksinimlerinin daha fazla
oldugu miisabaka doneminde, futbola 6zgii kondisyon durumunun belirlenmesi ve
korunmasi hatta gelistirilmesi i¢in topsuz aerobik-anaerobik esik ve interval
antrenmanlar1 yerine siddeti belirlenen, bilinen ve kontrol edilebilen dar alan oyun
uygulamalar1 yapilmaktadir (Hoff ve ark, 2002). Modern futbolda, antrendrler
temposu yiiksek maglar sirasinda oyuncularin oyunla eszamanli olarak fiziksel,
teknik ve taktik kapasitesini artirabildiklerini 6grenmeye ¢alismaktadirlar. Bir futbol
miisabakasinda her takimdan 10’ar oyuncu (kaleci hari¢) bulunurken dar alanda
oynanan oyunlarda genellikle indirgenmis sahada her takimda 4 oyuncu (kaleci ile
veya kalecisiz) bulunur. Bu baglamda, dar alan oyunlarinda genellikle ayni1 anda
futbol oyuncusunun temel 6zelliklerini gelistirmek hedeflenmektedir. KAHmaks’ i %
80-90 arasinda degisen bu tiir egzersizler (MaksVO2’nin % 85°1) bir mag¢ sirasinda
gbzlenen buna esdeger bir oranda KAHmaks’1na ulasilmasini saglar (Stolen ve ark,
2005). Dar alan oyunlart fiziksel kondisyonlama aract olarak kullanildigi zaman
KAHmaks’m % 90-95’ine karsilik gelen bir KAH’na ulasilir (Hoff ve ark 2002). 11
yasindaki ¢ocuklarda 11-11 normal saha boyutlarinda (65 x 100 m) ve 7-7 kiiciik
saha (45 x 60 m) ebatlarinda oynanan maglari analiz etmisler ve futbolcularin her iki
sahada oynanan magclarda ortalama olarak mac¢in % 84’iinii 170 atim/dk KAH
civarinda oynadiklarini ve mag sirasindaki kan laktat konsantrasyonun 1,4-8,1 mM/L
arasinda degistigini belirtmistir. 11-11 oynanan magin ilk devresinin % 88’lik
boliimiiniin 170 atim/dk KAH civarinda oynandigini ve ikinci devresinin ise % 80’lik

boliimiiniin 170 atim/dk KAH civarinda oynandigini belirtmistir. 7-7 oynanan magin
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ilk devresinde % 81°lik boliimiiniin 170 atim/dk KAH civarinda oynandigini, ikinci
devresinde ise % 88’lik bolimiin170 atim/dk KAH civarinda oynandigini, 7-7
oynana magta kan laktat konsantrasyonunun 1.4 ile 7.3 mM/L arasinda degistigini

gbzlemlemisler (Capranica ve ark, 2001).

2.2.4.3 Dar alanda dirillerinde oyuncu sayilari

Oyuncu sayilarinin oyun dirillerinde farkli olmasidar alan oyunlarinda fizyolojik,
algisal ve hareket zamami Ozellik farklarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir
(Aroso ve ark, 2004). Hill-Hass ve ark, (2010)’nin kullandig1 gibi antrendrler igin
farkli sayilardaki oyunculardan olusan takimlarin karsilagmasini igeren dar alan
oyunu formati yaygin bir uygulamadir. Yapilan ¢alismalarda genellikle dar alan
oyunlarinda daha az sayida oyuncudan olusan takimin ortalama kalp atim sayisinin
daha fazla oyuncudan olusan takimdan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
(Impellizzeri ve ark, 2006; Katis ve Kellis, 2009; Little ve Williams, 200; Owen ve
ark, 2004; Rampinini ve ark, 2007). Buna ragmen bazi arastirmacilar da dar alan
oyunu formatlar1 arasinda kalp atim hizi sonuglarinin farkli bulunmadigini
bildirmislerdir (Aroso ve ark, 2004; Dellal ve ark, 2008; HHoff ve ark, 2002; Jones
ve Drust, 2007; Sampaio ve ark, 2007). Dar alan oyunu formatlarinin laktat esige
etkisi incelenen az sayida arastirma bulunmaktadir. Bu aragtirmalarda, oyuncu sayisi
daha az olan dar alan oyunlarinda daha yiiksek laktat esik saglandig1 gézlemlenmistir
Impellizzeri ve ark, 2006). Dar alan oyununda oyuncu sayisindaki degisim
neticesinde algilanan eforun seviyesindeki (rating of perceived exertion, RPE) etkiler
KAH’na benzerdir. Bu ¢aligmalar genellikle daha az oyuncu sayisi ile oynanan dar
alan oyunlarinin oyuncu sayisi fazla olanlara gére daha yiiksek RPE ile sonuglandigi
goriilmustiir. (Aroso ve ark, 2004; Impellizzeri ve ark, 2006). Oyuncularin is yiikii
dikkate alindiginda oyuncu sayilarindaki azalma zaman yiiksek yogunluklu eforlarin
artisinaneden oldugunu gostermektedir (Jones ve Drust, 2007; Platt ve ark, 2001).
KAH’a etkisi incelelendiginde dar alan oyunlarinda oyuncu sayisindaki degisimlerin
bir arastirmada; sabit alanda 2’ye 2 dar alan oyunu 2 dk yiiklenme ve 4’¢ 4 dar alan
oyunu 4 dk yiiklenme 4 set, 2 dk dinlenme uygulanmistir. 4’e 4 oyunu KAH ve %
KAHmaks degerlerinin 2’e 2 oyunundan yiiksek oldugu belirlenmistir (Gegmen ve
ark, 2007).Dar alan oyun formatlarinin teknik parametrelere etkisini inceleyen
calismalarda antrendrlerin oyuncu sayisinmi dikkatli bir sekilde planlamalar1 gerektigi
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anlatilmaktadir (Jones ve Drust, 2007; Katis ve Kellis, 2009). Oyuncu sayisinin
azalmasi ile teknik aksiyonlarin artmasina neden olmasindan dolay1 az sayida oyuncu
ile uygulanan dar alan oyunlarinin daha etkili teknik antrenman uyaranlar
gerceklestigi goriilmistiir (Aguiar ve ark, 2012b). Farkli bir arastirmada az sayida
oyuncu ile oynatilan dar alan oyunlarinda fiziksel yiiklenimin daha fazla sayida
oyuncu ile oynatilan oyunlara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Hill-Haas ve
ark, 2009a). Antrenorler antrenmanin etkisini artirma adina her iki takim oyuncu
sayilarinin esit olmadigi dar alan oyunu formatlar1 da siklikla denemektedirler
(6rnegin; 4’e 3, 6’ya 5) (Aguiar ve ark, 2012b).

B svs
B avs

Tackles

Dribbles
Goal Attempts
Short Passes

Medium Passes

Type of Play

Long Passes
Forward Passes

Successful Passes

0o 2 4 6 8 10 12 14 16
Frequency

Sekil 1. 12 Yag Alt1 Futbol Oyuncularinda 3’e 3 ve 5’¢ 5 Dar Alan Oyunlari

Sirasinda Bazi Teknik Parametreler (Platt ve ark, 2001).
Sekil 1

2.2.4.4 Dar alan saha olciileri

Bir ¢ok oyun alani dlgiileri ve formatlari belirlemek ve kullanmak farkli fizyolojik,
algisal ve zaman-hareket aksiyonlarina sebep olmaktadir. Oyun alani GSlgiilerinin
fizyolojik cevaplar1 konusundaki agalismalarda bulgular birbirinden farkliliklar
gostermektedir. Bu farkliliklar tahmini olarak  birgok farkli saha Olgiilerinin

kullanilmasinin sonucu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Aguiar ve ark, 2012b).
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Egzersizin metabolik gereksinimlerinde biiylik bir paya sahip olan daha kiigiik
alanlarla, oyun alaninin Olgiilerini  degistirerek antrenman  yogunlugunu
diizenleyebilecegini belirten Tessitore ve ark, (2006) yaptiklar1 ¢alismada egzersiz
yogunlugunu, saha olgiistiniin artisina karsilik azalan oyuncu sayilarmin maksVO;
seviyelerinin % 61 ile % 76 arasinda yogunluklarda belirlemislerdir. Uygulanan
farkli saha olgiilerinde oynanan dar alan oyunlarinda belirlenen kalp atim hizlar
arasinda farklilik bulunamamistir. Benzer sonug 3 farkli saha ebadinda 5°¢ 5 dar alan
oyunlart uygulatan tarafindan da elde edilmistir. Bu bulgulardan ayri olarak,
(Casamichana ve Castellano 2010) farkli saha Olgiileri ile oynanan dar alan
oyunlarinda kalp atim sonuglar1 arasinda alan oyunu sirasinda elde edilen KAH,
orta ve kiiciik ebatlarda oynanan dar alan oyunlarinda elde edilen degerlerden daha
yiiksek olarak bulunmustur (Tessitore ve ark, 2006). 6’ya 6 dar alan oyunu 50 x 40 m
ve 30 x 40 m ebatlarinda iki farkli alanda uygulamistir. Bu uygulama sonucunda
daha biiyiik alanda oynanan dar alan oyunda digerine gore daha yiiksek diizeyde
aerobik aktivitede saptanmustir. da orta ve kiicik ebatlardaki alanlarla
karsilastirildiginda daha biiylik saha ebadinda oynanan dar alan oyunlarindaki kan

laktat seviyesinin daha fazla oldugunu goriilmiistiir (Rampinini ve ark, 2007).

Ozer ve ark (2007) dar alan oyunlarinda saha &lgiilerindeki degisimin KAH’na
etkisine inceledigi arastirmasinda 2’ye 2 dar alan oyununu 17,8 x 28,4 m, 20,5 x 33,0
m ve 22,8 x 37,0 m ebatlarinda 3 farkli alanda gergeklestirmislerdir. Calisma
sonucunda saha ebati biiyilk olan dar alan oyununda elde edilen KAH ve %
KAHmaks’in diger alanlardaki dar alan oyunlarindan daha diisiik oldugu tespit
edilmistir. Arastirmacilar 2’ye 2 oyunda saha boyutundaki artigin tersine antreman

siddetinde azalma goriildiigiinii bildirmislerdir.

Oyun alani ebatlarinin teknik parametrelere etkisi incelendiginde, Tessitore ve ark
(2006) ile Kelly ve Drust (2008) pas, dripling, kafa vurusu gibi aksiyonlarin
sikliginda 6nemli bir farklilik olmadigini bildirmistir. Ancak Kelly ve Drust (2008)
daha kiiciik ebatlarda oynanan dar alan oyununda sut ve top kapma sayisinin yliksek
oldugunu tespit edilmistir. Daha kiiciik saha ebatlarinda oynanan dar alan
oyunlarinda top kapma sayisindaki artig, oyuncu basina diisen alanin daha az olmasi
ve rakibin daha yakin olmasindan dolayr daha fazla fiziksel temasin olmasindan

kaynaklaniyor olabilecegi bildirilmistir. Sut sayisindaki artig, futbolcularin daha fazla
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gol vurusu yapmalar1 sebep olan kalelerin daha yakin olmasindan kaynaklanabilecegi

belirtilmektedir (Aguiar ve ark 2012b).

Genel olarak, ayni dar alan oyunu formatinda ancak oyun alani dlgiilerinin degisimi
nedeniyle oyun alani olgiisiindeki degisimin futbolculardaki olumlu yada olumsuz
etkileri hakkinda belirli bir sonu¢ bulunamamistir. Bu sorularin cevaplarini ortaya
koymak i¢in spor arastirmacilari her bir dar alan oyunu icin standart bir yapi
belirlemeleri ve kiigiik, orta ve biiyiikk dar alan oyunu Olgiilerinin ne oldugunu

belirlemeleri gerekmektedir (Aguiar ve ark 2012b).

Oyuncu ~ Yiikenme )
Oyun alan1  Kaleci . Dinlenme Kaynak
Sayist Stiresi

I’ye 1 10x10m Yok 4 x1dk 30 1dk,30sn Dellal ve ark 2008

sn
2’ye2 150 m? Var 3 x 6dk 2 1dk Aguiar ve ark 2012a
20x20m  Var & Bizati 2010
17.8x 28.4 Yok 1K 2 dk Ozer ve ark 2007
m vok  4x2dk 4y o0k
20.5%33.0 Yok 4 x 2 dk 4% 2 dk
" Yok 4x2dk Brandes ve ark 2012
:.SXW'O Yok  3X4 dk 2dk, 30sn  Dellal ve ark 2008
6 x 2 dk, 30
21x28m sn
20x20m
3’ye 3 150 m? Var 3x6dk 2 1dk Aguiar ve ark 2012a
20x20m Var & Bizati 2010
26 x34m Yok 2dk Brandes ve ark 2012
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30x43m 3x5dk 5 dk Castellano ve ark 2012
3x6dk
4’ye 4 150 m? Var 3 x6dk 2 1dk Aguiar ve ark 2012a
Yok set 2k Gecmen ve ark 2007.
30x40m Yok 4x4dk Brandes ve ark 2012
25x30m Var Sx6dk 3 dk Dellal ve ark 2008
2 x4 dk
5’ye5 150 m? Var 3 x 6 dk, 2 1dk Aguiar ve ark 2012a
30x40m Var ¢t Bizati 2010
44x62m Var 5 dk. Casamichana ve
35%x50m  Var 8 dk Castellano 2010
23x32m var 8K
38 x 55 m 8 dk 5 dk Castellano ve ark 2012
3x6dk
6’ye6  37x49m 24 dk 0 dk Hill-Haas ve ark 2009b
37x49m 4 x 6 dk 1dk, 30sn
T’ye7  46X64m 3x6dk 5 dk Castellano ve ark 2012
8ye8 45x60m Var 2x10dk 5dk Dellal ve ark 2008
45x60m Yok 4 x4 dk 3dk
9°a9 40x60m Var 10 dk Bizati 2010
100a10 90x45m Var 3x20dk 5 dk Dellal ve ark 2008

Sekil 2. Baz1 Arastirmalarda Uygulanan Dar Alan Oyunu Formatlar1 (Aktas 2013).

Sekil 2

23



2.2.4.5 Oyun kurallarinin degisimi ve simirhihigi

Antrendrler, fizyolojik ve teknik yiikleri degistirmek amaciyla oyunculara maruz
kalacaklar1 siklikta dar alan oyunlarinda kural ve gorev sinirlamalar getirmektedirler
Buuygulama ile takim veya oyuncunun topa dokunma sayisini sinirlandirmak, ofsayt
kuralint uygulamak veya uygulamamak, takim savunmasinda avantaj veya dejavantaj
saglamak i¢in oyucular1 degistirmek veya oyun alanindaki kalelerin pozisyonunu
degistirerek uygula yapilmistir (Aguiar ve ark 2012b). Elit geng futbolcularda
yiriittiikkleri arastirmalarda 5 farkli kosulda oynanan dar alan oyunlarinin zaman-
hareket karakteristigi ve fizyolojik cevaplart belierlenmistir. Dar alan oyunlarinda;
(1) ofsayt kurali, (2) oyunun tamaminda sadece ayaklarin kullanilmasi, (3) gol
atilabilmesi i¢in hiicum yapan takimin tiim oyuncularinin 3 esit alana ayrilarak oyun
alaninda 2. bolgenin Oniinde olmasi, (4) sahanin uzun kenarlarinin disinda birer
tarafsiz oyuncunun bulunmasi, golden Once takimin tiim oyunculart pas yapma
zorunlulugu ve kendi yar1 sahalarinda tek pas uygulamasi (5) her bir takimdan 1
oyuncu 90 sn araliklarla sahanin enine sprint ve uzunlamasi jog kosullari
uygulanmistir. Sahanin genis kenarinda sprint ve uzun kenarinda jog seklinde
getirilen degisiklik diger kural degisikliklerine goére hareket-zaman niteligine daha
fazla etki olusturdugu gozlemlenmistir. Ama RPE ve kan laktat diizeyinde degisiklik
tespit edilmemistir. Gol yapmak i¢in hiicum eden takimin tiim oyuncularinin sahanin
2. bolimiinde olmas1 kosulu kan laktat diizeyi ve KAHmaks’in %’sinde artisa neden
olmustur. Degerlendirmeler snucunda takimin gol yapma ydnteminde teknik
kurallarin degisimi egzersiz yogunlugunu artirmak veya siirdiirmeleri i¢in oyunculari
adapte olmalarini etkiledigini gostermektedir. Bu faktorlerden dolay1 oyuncularin dar
alan oyunlarina verdikleri fizyolojik cevaplar degiskenlik gosterebilmektedir (Hill-
Haas ve ark, 2010). Geng futbolcularda sabit saha olgiilerinde kontrol pas ve serbest
oyun ile oynanan 4’e 4 dar alan oyununlarinda KAH, % KAHmaks ve topla bulusma
sayilarinin benzer oldugu goriilmiistiir. Aroso ve ark (2004) dar alan oyunlarinda
adam adama markaj kosulu getirmis ve kan laktat diizeyinde artis oldugunu tespit
etmislerdir (Diker ve ark, 2011). Dar alan oyunlarinda kural sinirlilig: fiziksel, algisal
ve zaman-hareket karakteristiklerini direkt olarak degiskenlik gostererek

etkileyebilen bir sonuca varmaktadir (Aguiar ve ark 2012Db).
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2.2.4.6 Sporcu ve antrenman seviyesi

Dar alan oyunlar1 sirasinda profesyonel ve amator futbolcularin fizyolojik
cevaplarini, fiziksel ve teknik aksiyonlarini arastirmiglardir. Arastirma neticesinde;
amatOr futbolcularin basarili pas yiizdesi daha diisiik iken, RPE ve kan LA
konsantrasyonuna daha yiiksek oldugunu tespit edilmislerdir. Profesyonel
futbolcularin sprint ve yliksek yogunlukta kosu ile kat ettikleri toplam mesafelerinin
amatOr futbolculardan daha yiiksek oldugu bildirilmistir. KAH yanitlarinin amator ve
profesyonel futbolcularin dar alan oyunlari sirasinda benzerlik gosterdigi tespit
edilmistir. Dar alan oyunlarinda oyuncularin bulunduklar lig seviyesinin fizyolojik
cevaplari, fiziksel ve teknik aksiyonlari etkiledigi ortaya konmustur. Birbirinden
farkli ¢itkmasinin 6nemli sebebi yiiksek yogunluklu aktivite gergeklestirme ve gesitli
teknik becerileri ortaya koyma kapasitesinin neden oldugu saptanmigtir (Dellal ve
ark, 2011). Fiziksel aksiyonlarin, futbolun teknik becerilerini ve fizyolojik
tepkileriniile iliskili olacagi belirlenmistir. Farkli ¢alismalarin mantiksal bir
baglantis1 olarak zaman-hareket 6zellikleri ve teknik yiik birlesmektedir. Cesitli dar
alanda oynanan oyunlar sirasinda bir oyuncunun fizyolojik tepkisi topa temas sayisi
acisindan analiz edilmistir. Topa temas sayist giiniimiizde elit futbolun 6nemli bir
pargast olarak kabul edilir ve mag sirasinda performansin inis ¢ikis seviyelerini
birbirinden ayirt emektedir. Profesyonel oyuncularin topa temas sayilari amator
futbolculara oranla daha fazla oldugu gériilmektedir (Dellal ve ark, 2008). Dar alan
oyunlart sirasinda amator futbolcularin profesyonel futbolculara oranla sprint ile kat
edilen toplam mesafelerinin anlaml diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir. Tekrarli
modern futbolda basarinin temel fiziksel belirleyicisi sprint yetenegi olarak kabul
gormektedir. Oyuncu seviyesini belirlemede en onemli fiziksel 6zelligi temsil
etmektedir (Rampinini ve ark, 2009). Hedeflenen antrenman siddetine ulasabilmek
ve uygulayabilmek ic¢in sporcularin fiziksel ve fizyolojik degerleri tespit edilerek
gruplara ayirmak gerekmektedir. Antrenman siddetini ve dozunu belirlerkendikkate
alinmasigerekenana etkenler, aerobik ve anaerobik kapasite, siirat, siiratte devamlilik,
kuvvet, sicrama, patlayict kuvvet o6zellikleri ve sporcularin mevkisel pozisyonlari

olmalidir.

Profesyonel futbolcularda rastgele guruplama yapilarak ayrica oyuncularin fiziksel
ve fizyolojik seviyelerine gore olusturulan farkli guruplamalarda 2’ye 2, 3’¢ 3, 5’e¢ 5
ve 9’a 9 dar alan oyunlarimi incelemistir. Rastgele olarak olusturulan gruplarla
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oynanan dar alan oyunlarinda oyuncularin kalp atim sayilar1 arasindaki farkliliklarin,
oyuncularin seviyelerine gore olusturulan gruplarla oynanan dar alan oyunlaria gore
oldukca fazla oldugu tespit edilmistir. Dar alan oyunlarinda gruplarin sporcularin
antrenman seviyelerine gore olusturulmasiyla yliklenmelerin daha dengeli olabilecegi
ve sporcular arasi rekabet ortamini artirabilecegi bildirilmistir. Oyuncu sayisinin
fazla oldugu oyunlar ile az sayida oyuncunun oldugu yiiklenmelerde, yogunlugun az

sayidaki oyunlarda daha yogun gergeklestigi saptanmistir (Bizati, 2010).

2.2.4.7 Siirekli ve aralikh yiiklenme

Futbolcularin dar alanda yaptiklari antrenmanlarda teknik ve taktik gelisimin etkili
ve gegerli bir antrenman formu oldugu belirlenmistir. Futbolda dar alan oyun
antrenmanlar1 dinlenme araliklar verilerek veya dinlenme verilmeden siirekli olarak
yiikkleme yapilmaktadir. Hill-Haas ve ark (2009b) siirekli ve aralikli uygulanan dar
alan oyunlar1 sirasinda akut fizyolojik ve zaman-hareket bilesenleri incelenmistir.
Calismada 24 dk siirekli yiiklenme ve 4 x 6 dk yliklenme, 90 sn pasif dinlenme
uygulanmistir. Arastirma sonucunda her iki dar alan oyununda toplam kat edilen
mesafe, kosma, yiiriime ve orta siddetli kosu ile kat edilen mesafeler arasinda bir fark
ortaya konmamustir. Siirekli yiiklenmeli dar alan oyunu ile karsilastirildiginda aralikli
yiiklenmeli dar alan oyununda oyuncular; 13,0 — 17,9 km/h hizla daha fazla mesafe,
daha yiiksek kosu hizinda daha fazla toplam mesafe ve daha fazla sayida sprint (>18
km/h) gerceklestirdiler. RPE ve KAHmaks’in %’si siirekli yiiklenmeli dar alan
oyununda daha yiiksek olarak bulunmustur. Maca 6zel aerobik yliklenme i¢in dar
alan oyunlar1 her iki yiiklenme seklinde de sezon boyunca uygulanabilir. Ancak
maksVO>’i gelistirmek i¢in yeterli yiiklenme uyarani saglamasi i¢in her iki dar alan
oyunu antrenmaninin da yeterli olmayacag bildirilmektedir. 3’e 3 dar alan oyununu
farkl stirelerde (2dk, 4dk ve 6 dk) 4’er dk’lik aktif toparlanma vererek 3 seans olarak
uyguladilar. 6’sar dk’lik 3 devre seklinde uygulanan dar alan oyununda kalp atim
hizinda azalmayla sonuglanan egzersiz yogunlugunda azalma tespit edilmistir.
Muhtemelen, KAH’ndaki degisimin biylikligi (% KAHmaks’in 89,5-87,8) farklh
antrenman adaptasyonlarini uyarmak igin yeterli olmadig tespit edilmistir (Fanchini

ve ark, 2011).
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2.3 FUTBOLA OZGU TEKNIiK

Teknik, spor bransimna 6zgii hareketlerin hedefe ulasabilmek igin iyi sekilde ve en
kisa yoldan uygulanmasini anlatan bir kavramdir. Futbolda, basariy1 tetikleyen en
onemli etkenlerden biri tekniktir. Bir diger anlamda, teknik, motorik yapinin 6gesi
olan kondisyon ve taktikle birlikte birleserek performansa olumlu yonde etki eden
etmenlerden biridir. Taktikle ilgili tiim uygulamalarda verimlilik diizeyinin
artirllmasi i¢in teknik en Onemli etkenidir. Teknik miikemmellik; en zor mag
sirasinda sportif alistirmanin hareket ozelliklerini teknige uygun ve miikemmel
sekilde yapabilmek ve maksimal seviyede verim olusturmaktadir (Djackov 1973).
Teknik, en zor anda bile topa hilkmetmek ve topu en uygun ve basarili sekilde
kullanabilmektir. Bir futbol takiminin oyunculari, pozisyon sartlari nasil olursa olsun
topu kontrol edebilmeli, isabetli paslar verebilmeli, dogrudan ve plase isabetli sutlar
atabilmeli, topu iyi saklayabilmeli ve rakip futbolcudan top kapabilmelidir. Futbolda
mag1 kazanabilmek igin, dnce topa sahip olmak, iyi kullanabilmek sonra onu kendi
takiminda tutmak ve sonrada gol olarak rakip takimin kalesine gonderebilmektir.
Futbol takim oyunu oldugu ig¢in, futbol tekniginin igine, topun ayakta olmadigi
zamanlarda yapilan gesitli aksiyonlarda girmektedir. Top sizde degilse, topun size
gelmesi icin topun rakipten kapilmasi gerekmektedir ya da takim arkadaglarinizdan
biri topu pas olarak size atar, buna top alma veya kapma teknigi denmektedir. Herkes
tarafindan goriilebilmesi teknigin herkes tarafindan degerlendirilebilir olma 6zelligi
tagimaktadir. Basarili bir calim, sert ve isabetli bir sut, kalecinin zor bir pozisyonda
yaptig1 gilizel bir kurtaris herkes tarafindan goriiliir ve izleyenlerin begenisini
kazanmaktadir. Herkesin géremedigi, futbolcunun kondisyon ve taktik kurnazligidir,
bunu antrenérler gorebilir ve degerlendirebilirler. Izleyiciyi futbol sahalarma ve
ekranlara ¢eken faktoriin, futbolcularin teknik becerileri oldugu gergegini kabul

etmek gerekmektedir (Taskin, 2005).

2.3.1 Futbolda Hareket Aksiyonlari

Futbolda teknik kapasite, sporcunun hareketlerini, oyun anlayisini, gelistirmesinde en
onemli ozelliktir. Ancak bu seviye teknik hareketleri yapabilmek i¢in yasa uygun
temel teknik egitimlerini almalar1 ve ¢esitli antrenmanlarda uygulamalar ile olacaktir

(Karanfilci, 1998). Futbolda teknigi olusmasinda en Onemli faktor harekettir.
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Futbolcunun yaptigi hareketler spora 6zgii zorlanmalarla ne kadar Ortiisiiyor ve
futbolcu yaptig1 hareketleri ve uygulamalar1 ustalikla yapiyor ise teknigi o kadar
yiiksek demektir. Futbol teknigi, o anin kosullarina gére uygun teknigin ve yoniin
secimini 1yi yapar ve teknigi tam uygulamasi, teknik kapasitenin daha iyi gelisme
gosterecegi bildirilmektedir. Futbolcu oyununun iginde gelisen hareketleri o anin
kosullarina uygun olarak, hatasiz ve dogru zamanda kullanabilmesidir (Kalkavan,
1999). Bununla beraber teknigi kiiciik yasta, 6grenme caginda kazanmanin en
saglikll ve kalic1 yol olacagi bilinmelidir. Teknigi 6nemli kabul eden biitiin iilkeler,
futbol oyununa yonelik biitiin davranislari cocugun 6grenme ¢agi olarak kabul edilen
10-12 yas grubuna verebilmek icin, antrenman planlamasini buna gore
yapmaktadirlar. Teknigin gelisim yasinda bir simirlamanin oldugu séylenmekte idi,
modern futbolda teknik kapasitenin gelisiminde belirli bir yas simirlamasinin
olmadig1 gergegi ortaya konmaktadir. Giiniimiizde teknik kapasite her yas gurubu

futbolcularda gelistirilebilir (Baser, 1996).

2.3.2 Futbolda Mag¢ Analizi ve Gozlem

Futbol magclarinin analizine olan ilginin Oncelikli amaci, oyunun kaydi ve
oyuncularin fiziksel performans analizine ulasma talebiyle birlikte artmistir (Di
Salvo ve ark 2010). Deneyimli antrenorler i¢in herhangi bir destek birime ihtiyag
duymadan geleneksel sistemle oyunun kritik elemanlarin1 takip ederek oyun

hakkinda bilgi saglanabilir (Garganta 2000).

Futbol oyunu genellikle siibjektif gozlemlerle degerlendirilmektedir. Gozlemler
yoluyla bir takimin iy1 veya koétii yonleri belirlenip, elde edilen goriisler 1s181inda
antrenmanlarina yon verilmelidir. Subjektif gozlemler; izleme sartlari, insan limitleri,
on yargilar, kisisel diisiinceler ve duygularin tesirleri gibi nedenlerden dolay:

yaniltici fikirler verebilmektedir (Smith ve ark, 1996).

Son yillarda, takimlarin ve oyuncularin mag¢ performanslarinin hangi diizeyde oldugu
veya bunun nasil belirlenmesi gerektigi sorularina mag analizleri ile yanit bulunmaya

calisilmaktadir (Kizilet, 2006).

Futbolun fiziksel ihtiyaglari, ma¢ esnasinda oyuncularin hareket 6rneklerinin analiz
edilmesiyle degerlendirilir (Giinay ve Yiice, 2001). Mag analizi ve gézlemin amaci,

miisabaka ve antrenman sirasindaki bilgilerin objektif olarak kaydedilmesi ve
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performans parametrelerinin geklini belirlemek i¢in dogru istatistiksel ve sayisal
sonuglar elde edilmesidir. Futbolda takim ve bireysel performansin dogru analizi,
oyunun hizli yapisindan ve subjektif degerlendirmeler yiiziinden pek ¢ok hataya

neden olmaktadir (Miiniroglu, 2009).

Gliniimiizde bilgisayar ile analizde daha pratik uygulamalar yapilabilmektedir.
Futbol mag1 sirasinda oyuncularin hareketini, topun yolunu, futbol sahasina benzer
bir haritay1 ¢izmek gibi uygulamalarda gesitli aletlerle baglanan isaret kalemleri, fare

gibi veri girisi sistemleri tercih edilmektedir (Yavuz, 2008).

2.3.3 Mac¢ Analizi ve Gozlemin Antrendrlere Sagladig1 Katkilar

v’ Antrenore farkli bakis acilar1 olusturma,

v’ Antrenmanmin sekillenmesinde, sporcunun bireysel teknik, taktik ve kondisyon
durumunu 6grenmek,

v' Takimimizin veya sporcunun teknik, taktik davraniglarini 6grenmek,

v Rakip takimin hiicum ve savunmadaki zafiyetini, iyi yanlarini veya rakip
sporcunun diger 6zelliklerini 6grenmek,

v" Sporcunun bireysel performansini 6grenmek (Sevim, 1995).

v" Eksiklikleri gidermek ve antrenmani diizenlemek

v' Kriter olusturan modellerin gelisimi

v" Yeni antrenman modellerinin gelistirilmesi Modern bilgisayar teknolojisiyle ¢ok
fazla sayida oyundan elde edilen bilgilerin toplanmasi, depolanip hafizaya alinma
ve incelenme imkani vardir.

v" Onemli oyuncular tespit etme.

v' Temel bilgilerin olusumu, diizenlenmesi ve egitimi ve geri bildirim hazirlig,

v" Oyun teorisi i¢inde futbolun yerinin belirlenmesi (Zileli, 2007; Yavuz, 2008).
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BOLUM III
GEREC VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN MODELI

Bu aragtirmada, bolgesel amator liglerde futbol oynayan, 6,80 + 2,62 yil, spor yasina
sahip miisabaka sezonunda, takimlarinda aktif bir sekilde yer alan 30 futbolcu
kontrol, plasebo ve kafein alim grubunu olusturmuslardir. Dar alan oyun analizi, kalp
atim sayist ve kan laktat diizeyleri arastirilarak amator futbolcularda kafein
takviyesinin hareket aksiyonlar1 ve fizyolojik performansa etkisinin belirlenmesi
amaglanmistir. Bu ana amagtan hareketle bu arastirmanin deneysel yontem ve

teknikleri kullanilarak yapilmais bir arastirma oldugu sdylenebilir.

Deneysel yontem, bilimsel bilgiyi en objektif bir bi¢imde elde etmeye yarayan bir
aragtirma yontemidir. Deneysel yontem; laboratuar ya da laboratuar disindaki bir
deney diizeneginde olaylar arasindaki sebep sonug iliskilerini belirlemeyi amacglayan
ve arastirmacinin onceden 6ngordiigii hipotezleri test etmeye yarayan bir arastirma
yontemidir. Deneysel arastirmalarda, bagimli degiskeni etkiledigi diisiiniilen bir ya
da daha fazla degiskenin, bagimli degisken iizerindeki etkisi gozlenir. Kisaca,
deneysel arastirmada aragtirmaci bagimsiz degiskenin (sebep) bagimli degisken

(sonug) tizerindeki etkisini ortaya koymaya calisir.

Aragtirmacilar bagimsiz degiskenin bagimhi degisken {izerindeki etkilerini
gozleyebilmeye yonelik cesitli deneysel aragtirma diizeneklerinden yararlanabilirler.
Bu amagla, arastirmacimnin deneye baglamadan Once, cesitli denek gruplar
olusturarak, bu gruplar1 baslangicta sadece bagimsiz degisken acisindan
farklilastirarak, bagimli degiskeni etkileyebilecek olan diger olasi degiskenleri

kontrol etmesi gerekir. Deneysel arastirmalarda kontrol olarak adlandirilan bu islem
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sayesinde, degiskeni etkileyebilecek olan diger beklenmedik degiskenlerin etkileri
kontrol altinda tutularak, sonucun (bagimli degiskendeki degismelerin) sadece
bagimsiz  degiskendeki  degismelerden  kaynaklandigina  karar  verebilir

(http://notoku.com/deneysel-yontemler).

3.2 EVREN VE ORNEKLEM

Aragtirmanin 6rneklemini bolgesel amator ligde futbol oynayan yillik antrenman
periyotlamasinin planlandigi haftada en az bes giin antrenman yapan yas
ortalamalari; kontrol grubu 21,70 £ 2,45, plasebo grubu 21,80 + 1,32, kafein grubu
21,90 £ 2,56 yil, boy uzunlugu ortalamalar1; kontrol grubu 1,75 + 0,06, plasebo
grubu 1,76 £ 0,03, kafein rubu 1,76 £+ 0,07 cm, viicut agirligi ortalamalar1; kontrol
grubu 68,40 + 2,80, plasebo grubu 69,10 + 2,92, kafein grubu 68,70 +3,13 kg, ve
spor yasi ortalamalar1 kontrol grubu 6,40 + 2,54, plasebo grubu 6,20 £+ 1,55, kafein
grubu 6,80 + 2,62 yil, olarak belirlenmis kotrol, plasebo ve kafein alim grubu olarak

ayrilmis 30 amator futbolcu olusturmaktadir.

Calisma oncesinde deneklerin her birine ¢alisma ile ilgili karsilasilabilecek risk ve
rahatsizliklar1 igeren ayrintili bilgi verilmis, goOniilli olur formu deneklere

okutturulup imzalatilmistir.

3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

3.3.1 Kafein Takviyesi

Arastirmada, 5 x 5 dar alan oyunu baslamada kan laktat ve kalp atim sayisi
Olctimiinden 1 saat once (KAF60) her bir denege viicut agirlig1 kg. basina (6 mg/kg)
kafein 1 bardak suda c¢oziindiiriilerek takviye yapildi. Ug giin sonra yapilan
calismada 5 x 5 dar alan oyunu, kan laktat ve kalp atim sayis1 6lgiimiinden 1 saat
once her bir futbolcuya plasebo verildi. Futbolculara kafein veya placebo
takviyelerinden hangisini aldiklar1 agiklanmadi. Ug giin sonra yapilan calismada 5 x

5 dar alan oyunu, kan laktat ve kalp atim sayis1 6l¢timiinden 6nce kontrol grubuna
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kafein ve plasebo takviyesi yapilmamistir. Deneklere uygulanan tiim testler 3 giin ara
ile 2’°ser kez uygulanmigtir (Foskett ve ark, 2009; McArdla ve ark, 2007).

3.3.2 Dar Alan Oyununun Uygulanmasi

5’e¢ 5 dar alan oyunu uygulamasinda oyun alan1 55 metre uzunlugunda 38 metre
genisligindedir. Dar alan oyunu uygulamasi1 6 dk’lik 3 setten olusan ve standart
minyatiir kaleler hedef alinarak serbest oyun formatinda oynanmaistir, her set arasinda
oyunculara 5 dakikalik toparlanma siiresi verilmistir. Dar alan oyunu, sporcularin
antrenman yaptiklar1 sahada 3 giin ara ile iki kez uygulanmigtir. Dar alan oyunu
uygulamalarinda saha ¢izgileri belirgin sekilde ¢izilmis Dar alan oyunu uygulanirken
oyunun durmasini engellemek ve zaman kaybinin en aza indirilebilmesi amaciyla
saha kenarlarma ve kale i¢lerine yeterince top koyulmustur. Oyunlar sirasinda ofsayt
kuralt uygulanmamustir (Brandes ve ark, 2012; Aguiar ve ark, 2012; Castellano ve
ark, 2012).

3.3.3 Kalp Atim Sayisinin Ol¢iimii

Dar alan oyunlar1 Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda deneklerin KAS’1 kalp atim
monitdrii (RS 800, Polar Vantage NV, Polar Electro Oy, Finland) ile 5 sn lik
araliklarla kaydedilmistir. Calisma 6ncesinde kalp atim monitoriintin gogiis bandi

denegin gogsiine yerlestirilmis ve monitorden KAS kaydedilmistir.

3.3.4 Kan Laktat Konsantrasyonunun Belirlenmesi

Her bir dar alan oyunu 6ncesinde, setler arasinda ve sonunda deneklerin kan laktat
konsantrasyonlar1 portatif bir laktat analizorii (Lactate Scout, SensLab, Leipzig,

Germany) ile tespit edilmistir. Kan 6rnekleri parmak ucundan alinmistir (Rebecca ve

ark, 2010).

32



3.4 VERILERIN ANALIZI

Aragtirmada elde edilen veriler ortalama ve standart sapma (std. Sapma) olarak
Ozetlenmigtir. Normallik sinamasi Shapiro-Wilk testi ile gerceklestirilmistir. Normal
dagilim gosteren yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve spor deneyimi degiskenlerinin
arastirma gruplar1 arasindaki karsilastirilmasinda Tek Yonli Varyans Analizi (One
Way ANOVA) uygulanmistir. Normal dagilim gostermeyen diger degiskenler i¢in
coklu ve ikili karsilastirmalarda nonparametrik testler kullamlmustir. Ikiden fazla
tekrarli Ol¢limlerin  karsilastirilmasinda  Friedman Testi, bagimli iki grubun
karsilastirilmasinda Wilcoxon eslestirilmis iki ornek testi kullanilmistir. Anlamlilik
seviyesi 0,05 olarak kabul edilmistir. Tim istatistiksel analizlerde SPSS 21.0 paket
programi (SPSS Inc. Chicago, IL) kullanilmistir.

3.4.1 Dar Alan Oyun Analizi

Her iki dar alan oyunu da 2 adet dijital kamera ile es zamanl olarak kaydedilmistir.
Kameralar her iki kalenin ayni tarafinda bulunan koése noktalarindan yaklasik 5 m.
yiikseklikte, 10 m. uzaklikta ve oyun alanina paralel olarak konumlanan sabit
tripotlar lizerine yerlestirilmistir. Dar alan oyunlarinda istenilen pozisyonlara daha iyi
ulasabilmek, gergeklesen aksiyonlarin kisa siirede degerlendirmek ve analiz
kriterlerini siiflandirmak amaciyla bilgisayar destekli mathball ma¢ analiz yazilim
programi  (Algoritma Bilgi Islem Ltd.Sti) kullamlmgstir. Bilgisayarli notasyon
teknigi ile dar alan oyunlarindaki aksiyonlar incelenmistir. Her bir oyuncunun teknik
aksiyonlar1 8 kategoride hesaplanmis ve siniflandirilmistir: Gol vurusu, pas sayisi,
olumlu pas, olumsuz pas, top kazanma, dripling, ikili miicadele ve topla oynama
stiresi. Video kayitlarinin notasyon analizi 2 arastirmaci tarafindan ve 2 ser kez

gerceklestirilmistir. Degerlendirmede 4 6l¢iimiin ortalamasi kullanilmistir (Fanchini
ve ark, 2011).
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BOLUM IV

BULGULAR

4.1 ARASTIRMAYA KATILAN FUTBOLCULARIN DENEYSEL
SONUCLARINA ILiSKiN BULGULAR

Arastirmaya katilan deneklere ait tanimlayici istatistik Tablo 1°de goriilmektedir.
Kontrol, plasebo ve kafein gruplari arasinda gergeklestirilen karsilastirma sonuglari
yas (F = 0,021; p = 0,979), boy uzunlugu (F = 0,028; p = 0,973), viicut agirhig: (F =
10,141; p = 0,869) ve spor deneyimi (F = 0,178; p = 0,838) degiskenlerinin farklilik

gostermedigi belirlenmistir.

Tablol. Deneklere Ait Tanimlayici Bilgiler.

Degiskenler Kontrol Plasebo Kafein
Std. Std. Std.
n Ortalama Sapma Ortalama Sapma Ortalama Sapma
Yas (yil) 10 21,70 2,45 21,80 1,32 21,90 2,56
Boy Uzun. (cm) 10 1,75 0,06 1,76 0,03 1,76 0,07
Viicut Agir.(kg) 10 68,40 2,80 69,10 2,92 68,70 3,13
Spor Den.(yil) 10 6,40 2,54 6,20 1,55 6,80 2,62
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Tablo 2’de kontrol grubu, plasebo grubu ve kafein grubunda uygulanan dar alan
oyunlar sirasinda elde edilen kalp atim sayilarinin ve kan laktat diizeylerinin setlere

gore dagilimi verilmistir.

Tablo 2. Deney Gruplarina Gore Kalp Atim Sayis1 ve Kan Laktat Diizeyleri

Degiskenler Gruplar KAS (Atim/dk) LA (mmol/l)
Ortalama Std. Sapma Ortalama Std. Sapma
Baglangig Kontrol 88,00 3,83 2,10 0,47
Plasebo 91,30 1,83 217 0,37
Kafein 96,80 4,13 2,28 0,65
Set 1 Kontrol 166,2 3,05 2,70 0,46
Rlasebo 168,7 2,83 2,97 0,58
Kafein 171,1 2,85 4,81 1,74
Set2 Kontrol 171,7 4,11 3,89 0,50
Plasebo 170,1 2,96 3,61 0,35
Kafein 172,3 3,77 3,48 0,75
Set3 Kontrol 170,0 3,20 4,67 0,97
Plasebo 171,1 2,69 3,13 0,73
Kafein 177,8 7,83 3,43 0,61
Setlerin Kontrol 169,3 2,65 3,75 0,47
Ortalamasi
Plasebo 169,9 2,06 3,24 0,27
Kafein 173,7 3,99 3,91 0,83
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Tablo 3’de her 3 arastirma grubunda uygulanan dar alan oyunlar sirasindaki kalp
atim sayisi ortalamalarinin setlere gore karsilastirilmasi goriilmektedir. Kontrol
grubunda KAS tekrarli Olglimlerinin karsilastirmada anlamli farklilik oldugu
saptanmistir (Ki-Kare = 24,153; p < 0,05). Kontrol grubunun baslangigc KAS
ortalamasinin Set 1 (Z = -2,805; p < 0,05), Set 2 (Z = -2,823; p < 0,05) ve Set 3’den
(Z =-2,809; p <0,05), Set 1’in ise Set 2 (Z = -2,677; p < 0,05) ve Set 3’den (Z = -
2,245; p < 0,05) anlamli diizeyde daha disiik oldugu belirlenmistir. Plasebo
grubunun uyguladig1 dar alan oyunlar sirasinda Slgiilen KAS’1nbaslangi¢ ve setler
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (Ki-Kare =
23,716; p < 0,05). Yapilan ikili karsilastirmalarin sonucunda baglangic KAS’n Set 1
(Z =-2,812; p < 0,05), Set 2 (Z = -2,812; p < 0,05) ve Set 3’den (Z = -2,809; p <
0,05), Set 2’nin de Set 3’den (Z = -2,714; p < 0,05) daha diisiik oldugu saptanmustir.
Kafein takviyesi yapilarak uygulanan dar alan oyunu sirasinda elde edilen kalp atim
sayilarinin da baslangic ve setler arasinda istatistiksel olarak farklilik gosterdigi
belirlenmigtir (Ki-Kare = 21,990; p < 0,05). Farkliligin kaynagi incelendiginde
Baslangi¢ KAS’inSet 1 (Z = -2,807; p < 0,05), Set 2 (Z = -2,809; p < 0,05) ve Set
3’den (Z =-2,807; p < 0,05) anlaml1 diizeyde daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3. Kalp Atim Sayisinin Setler Arasi Karsilastiriimasi.

Gruplar Olgiimler Sira Ort. Ki Kare sd p Anlamli Fark.

Kontrol
Baslangig 1,20 26,160 3 0,000* B-Set 1, B-Set 2,
(B) B-Set 3, Set 1-Set
Set 1 1,80 2, Set 1-Set 3
Set 2 3,20
Set 3 3,80

Plasebo
Baglangi¢ 1,00 23,716 3 0,000* B-Set 1, B-Set 2,
(B) B-Set 3,
Setl 2,55 Set 2-Set 3
Set 2 2,75
Set 3 3,70

Kafein ile
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Baslangic¢ 1,00 21,990 3 0,000* B-Set 1, B-Set 2,

(B) B-Set 3
Set 1 2,45
Set 2 3,05
Set 3 3,50

*p<0,05

Dar alan oyunlar1 sirasinda LA diizeyleri incelendiginde; Kontrol grubunun tekrarl
Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (Ki-
Kare = 26,160; p < 0,05). Baslangi¢ LA seviyesinin Set 1 (Z = -2,347; p < 0,05), Set
2 (Z =-2,807; p <0,05) ve Set 3’den (Z = -2,805; p < 0,05), Set 1’in Set 2 (Z = -
2,812; p < 0,05) ve Set 3’den (Z = -2,805; p < 0,05), Set 2’nin ise Set 3’den (Z = -
1,989; p < 0,05) anlaml diizeyde diisiik oldugu belirlenmistir. Plasebo grubunun ise
baslangi¢ ve setler arasinda anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir (Ki-Kare =
16,394; p < 0,05). ikili karsilastirma sonuglarna gore Set 1 (Z = -2,814; p < 0,05),
Set 2 (Z = -2,809; p < 0,05) ve Set 3 (Z = -2,295; p < 0,05) sonunda 6lgiilen LA
seviyesinin baslangi¢ diizeyinden daha yiiksek oldugu, bunun yani sira Set 2 LA
seviyesinin Set 1°’den (Z = -2,654; p < 0,05) yiliksek oldugu belirlenmistir.Kafein
takviyesi ile uygulanan dar alan oyunu sirasinda elde edilen LA seviyesinin de
baslangi¢c ve setler arasinda anlamli diizeyde farklilastigi belirlenmistir (Ki-Kare =
18,888; p < 0,05). Yapilan ikili karsilastirma sonucunda Set 1 (Z = -2,807; p < 0,05),
Set 2 (Z = -2,655; p < 0,05) ve Set 3 (Z = -2,809; p < 0,05) sonunda 6lgiilen LA
seviyesinin baglangi¢ diizeyinden daha yiiksek oldugu, Set 1 LA seviyesinin Set 2 (Z
=-2,016; p <0,05) ve Set 3’den (Z = -2,312; p < 0,05) yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4. Kan Laktat Diizeyinin Setler Arasi Karsilastirilmasi.

Gruplar Sira Ort. Ki Kare sd p Anlamli Fark.

Kontrol
Baslangig 1,20 26,160 3 0,000* B-Set 1, B-Set 2,
(B) B-Set 3, Set 1-Set
Set 1 200 2, Set 1-Set 3,

Set 2-Set 3

Set 2 3,10
Set 3 3,70

Plasebo
Baslangig 1,20 16,394 3 0,001* B-Set 1, B-Set 2,
(B) B-Set 3,
Set 1 2,45 Set 1-Set 2
Set 2 3,40
Set 3 2,95

Kafein
Baslangig 1,10 18,888 3 0,000* B-Set 1, B-Set 2,
(B) B-Set 3,
Set 1 3,50 Set 1-Set 2,
Set 2 255 Set 1-Set 3
Set 3 2,85

*p < 0,05

38



Kontrol, Plasebo ve Kafein gruplarinda uygulanan dar alan oyunlarindaki Slciilen
KAS ve LA seviyelerinin karsilagtirilmasi Tablo 5’de sunulmustur. Baglangic KAS
incelendiginde arastirma gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
goriilmiistir (Ki-Kare = 18,694; p < 0,05). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigi
incelendiginde; Kontrol grubunun Plasebo (U = 22,000; p < 0,05) ve Kafein
grubundan(U = 3,000; p < 0,05), Plasebo grubunun ise Kafein grubundan(U = 5,000;
p < 0,05) daha diisiik KAS ortalamalarina sahip olduklar1 belirlenmistir. Set 1’de
Olclilen KAS incelendiginde gruplar arast anlamli farklilhik oldugu (Ki-Kare =
10,224; p < 0,05), Kafein grubunun Kontrol grubundan daha yiiksek KAS’na(U =
11,500; p < 0,05)sahip oldugu saptanmistir. Set 2’de elde edilen KAS ortalamalari
incelendiginde gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir
(Ki-Kare = 1,658; p > 0,05). Arastirma gruplar1 arasindaki karsilastirmalarda Set
3’de elde edilen KAS’in anlamli diizeyde farkli oldugu tespit edilmistir (Ki-Kare =
7,073; p < 0,05). Yapilan ikili karsilastirmalar Kafein grubunun Kontrol (U = 19,000;
p < 0,05) ve Plasebo(U = 23,500; p < 0,05) gruplarindan anlamli diizeyde daha
yiiksek KAS ortalamasina sahip oldugu goriilmiistiir.

Arastirma gruplar1 arasinda KAS incelendiginde; Baslangic KAS’1n gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlaml diizeyde farkli olmadig: goriilmustiir (Ki-Kare = 0,617; p
> 0,05). Set 1’de olciilen LA incelendiginde gruplar aras1 anlamh farklilik oldugu
(Ki-Kare = 17,595; p < 0,05), Kafein grubunun Kontrol(U = 0,000; p < 0,05) ve
Plasebo(U = 7,500; p < 0,05)gruplarindan daha yiiksek LA seviyesine sahip oldugu
saptanmistir. Set 2’de elde edilen LA ortalamalar1 incelendiginde gruplar arasi
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (Ki-Kare = 2,452; p > 0,05).
Arastirma gruplari arasindaki karsilastirmalarda Set 3’de elde edilen LA’1in anlaml
diizeyde farkli oldugu tespit edilmistir (Ki-Kare = 11,359; p < 0,05). Yapilan ikili
karsilastirmalar Kontrol grubunun LA ortalamasinin Kafein(U = 11,000; p < 0,05) ve
Plasebo(U = 14,000; p < 0,05)gruplarindan daha yiiksek oldugu saptanmistir.
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Tablo 5. Kontrol, Plasebo ve Kafein Gruplar1 Arasinda KAS ve LA Diizeylerinin

Karsilastirilmas.
Degiskenler  Olgiimler Grup Sira Ort. Ki-Kare p Anlaml Fark.
KAS
Baslangic  Kontrol (K) 8,00 18,694 0,000* K-P, K-KF,
Plasebo (P) 13,80 P-KF
Kafein (KF) 24,70
Setl Kontrol (K) 9,25 10,224 0,006* K-KF
Plasebo (P) 15,50
Kafein (KF) 21,75
Set 2 Kontrol (K) 16,45 1,658 0,436
Plasebo (P) 12,65
Kafein (KF) 17,40
Set3 Kontrol (K) 11,10 7,073 0,029* K-KF, P-KF
Plasebo (P) 14,15
Kafein (KF) 21,25
LA
Baglangig  Kontrol (K) 14,10 0,617 0,735
Plasebo (P) 15,25
Kafein (KF) 17,15
Setl Kontrol (K) 8,95 17,595 0,000* K-KF, P-KF
Plasebo (P) 12,80
Kafein (KF) 24,75
Set 2 Kontrol (K) 19,05 2,452 0,293
Plasebo (P) 13,80
Kafein (KF) 13,65
Set 3 Kontrol (K) 23,00 11,359 0,003* K-P, K-KF
Plasebo (P) 10,45
Kafein (KF) 13,05
*P<0,05
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Dar alan oyunlarinda uygulanan 3 setin ortalamasi alindiginda; KAS in(Ki-Kare =
7,387; p < 0,05) ve LA seviyesinin (Ki-Kare = 7,588; p < 0,05) arastirma gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli oldugu belirlenmistir. Ikili
karsilagtirmalar Kafein grubunda 6lgiilen KAS’1in Kontrol (U = 18,000; p < 0,05) ve
Plasebo (U = 21,000; p < 0,05) gruplarindan daha yiiksek oldugu isaret etmistir.
Ortalama LA incelendiginde ise Plasebo grubunun LA diizeyinin Kontrol grubundan

anlaml diizeyde daha diisiik oldugu goriilmiistiir (U = 13,000; p < 0,05).

Tablo 6. Kontrol, Plasebo ve Kafein Gruplar1 Arasinda Ortalama KAS ve LA
Seviyelerinin Karsilastirilmasi.

Degiskenler Grup Sira Ort. Ki-Kare p Anlaml Fark.

Ortalama KAS i ontrol 11,65 7,387 0,025* K-KF, P-KF
Plasebo 13,25
Kafein 21,60

Ortalama LA ontrol 18,90 7,588 0,023* K-P
Plasebo 9,25
Kafein 18,35

*P<0,05
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Tablo 7. Arastirma Gruplarma Gére Dar Alan Oyunlari Sirasindaki Futbola Ozgii
Teknik Aksiyonlarin Setlere Gore Dagilima.

Degiskenler Gruplar Set1 Set2 Set2
Ort. Std. Sapma Ort.  Std. Sapma  Ort. Std. Sapma
Gol Vurusu Kontrol 1,00 0,667 0,80 0,79 0,80 0,79
Plasebo 0,90 1,10 1,10 0,74 1,20 0,92
Kafein 0,80 0,79 0,60 0,70 0,90 0,99
Olumlu Pas Kontrol 19,30 5,23 18,40 4,86 16,40 4,38
Plasebo 24,70 8,27 23,40 6,13 21,10 6,10
Kafein 26,90 11,29 27,50 9,50 21,20 8,82
Olumsuz Pas Kontrol 1,90 0,88 1,70 0,67 1,60 0,52
Plasebo 1,80 1,40 1,80 1,69 2,20 1,81
Kafein 1,00 0,82 1,30 1,06 0,40 0,84
Dripling Kontrol 1,40 1,26 2,20 1,81 1,40 1,35
Plasebo 1,90 1,97 1,80 1,48 2,20 1,81
Kafein 2,20 1,55 2,00 1,76 2,00 1,41
Top Kazanma Kontrol 1,50 0,97 1,20 1,03 1,20 1,03
Plasebo 1,40 1,35 1,20 1,48 1,20 1,32
Kafein 0,70 0,82 1,00 1,15 1,30 0,95
Ikili Miicadele Kontrol 1,10 0,74 1,40 1,17 1,00 0,82
Plasebo 0,50 0,71 0,70 0,82 0,50 0,53
Kafein 0,50 0,53 0,50 0,53 0,60 0,70
Topla Oynama Kontrol 26,20 15,85 24,30 15,56 26,40 11,79
Siiresi (sn) Plascbo 39,10 19,13 4160 2590 3530 1947
Kafein 37,60 22,69 37,20 16,61 31,30 12,17
Pas Sayisi Kontrol 21,00 5,40 20,10 4,86 18,00 4,57
Plasebo 26,20 8,70 26,20 7,76 23,50 5,36
Kafein 28,70 11,16 28,50 10,17 21,60 9,17
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Kontrol grubunda uygulanan dar alan oyunu sirasinda elde edilen futbola 6zgii teknik
aksiyonlar Tablo 8’de sunulmustur. Tekrarli 6lgtimlerin karsilastirilmast sonucunda
Kontrol grubunda setler arasinda gol vurusu (Ki-Kare = 0,706; p > 0,05), olumsuz
pas (Ki-Kare = 1,226; p > 0,05), dripling (Ki-Kare = 2,067; p > 0,05), top kazanma
(Ki-Kare = 0,412; p >0,05), ikili miicadele (Ki-Kare = 0,788; p > 0,05) ve topla
oynama siiresinin (Ki-Kare = 0,154; p > 0,05) anlamli diizeyde farkli olmadig:
goriilmektedir. Olumlu pas (Ki-Kare = 7,128; p < 0,05) ve toplam pas sayisinin (Ki-
Kare = 6,526; p < 0,05) ise tekrarli Olgiimler arasinda anlamli diizeyde farklilik
gosterdigi belirlenmistir. Set 3’de gergeklestirilen olumlu pas sayisinin Set 1 (Z = -
2,096; p < 0,05) ve Set 2’den (Z = -2,395; p < 0,05) daha diisiik oldugu, benzer
sekilde Set 3’de gergeklestirilen toplam pas sayisinin da Set 1 (Z = -2,409; p < 0,05)
ve Set 2°den (Z =-2,325; p < 0,05) daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 8. Kontrol Grubunda Gergeklestirilen Dar Alan Oyunundaki Futbola Ozgii
Teknik Aksiyonlarin Setlere Gore Karsilastiriimasi.

Degiskenler Setler Sira Ort. Ki-Kare sd p Anlamli Fark.
Gol Vurusu Set1l 2,20 0,706 2 0,703
Set 2 1,90
Set 3 1,90
Olumlu Pas Set 1 2,50 7,128 2 0,028* Set1-—Set3
Set 2 2,15 Set2—Set3
Set 3 1,35
Olumsuz Pas Set 1 2,25 1,226 2 0,542
Set 2 1,90
Set 3 1,85
Dripling Set1 1,75 2,067 2 0,356
Set 2 2,30
Set 3 1,95
Top Kazanma Set 1 2,15 0,412 2 0,814
Set 2 1,90
Set 3 1,95
ikili Miicadele Set 1 1,95 0,788 2 0,674
Set 2 2,20
Set 3 1,85
Topla Oynama Siiresi Setl 2,10 0,154 2 0,926
Set 2 1,95
Set 3 1,95
Pas Sayist Set1 2,50 6,526 2 0,038* Set1-—Set3
Set 2 2,10 Set 2 —Set 3
Set 3 1,40

43



Plasebo kosulunda uygulanan dar alan oyunu sirasinda elde edilen futbola 6zgii
teknik aksiyonlar Tablo 9’de sunulmustur. Tekrarli Slglimlerin karsilastiriimasi
sonucunda Plasebo grubunda setler arasinda gol vurusu (Ki-Kare = 0,929; p > 0,05),
olumlu pas (Ki-Kare = 0,600; p > 0,05), olumsuz pas (Ki-Kare = 0,071; p > 0,05),
dripling (Ki-Kare = 0,743; p >0,05), top kazanma (Ki-Kare = 0,200; p > 0,05), ikili
miicadele (Ki-Kare = 0,071; p > 0,05), topla oynama siiresi (Ki-Kare = 2,513; p >
0,05) ve toplam pas sayisinin (Ki-Kare = 0,359; p > 0,05) anlamli diizeyde farkli

olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 9. Plasebo Kosulunda Gergeklestirilen Dar Alan Oyunundaki Futbola Ozgii
Teknik Aksiyonlarin Setlere Gore Karsilastirilmasi.

Degiskenler Setler Sira Ort. Ki-Kare sd p

Gol Vurusu Setl 1,80 0,929 2 0,629
Set 2 2,05
Set 3 2,15

Olumlu Pas Setl 2,10 0,600 2 0,741
Set 2 2,10
Set3 1,80

Olumsuz Pas Setl 2,00 0,071 2 0,965
Set 2 1,95
Set 3 2,05

Dripling Setl 2,05 0,743 2 0,690
Set 2 1,80
Set3 2,15

Top Kazanma Setl 2,10 0,200 2 0,905
Set 2 1,95
Set 3 1,95

Ikili Miicadele Setl 1,95 0,071 2 0,965
Set 2 2,05
Set3 2,00

Topla Oynama Siiresi Set1 2,25 2,513 2 0,285
Set 2 2,15
Set3 1,60

Pas Sayisi Set 1 2,10 0,359 2 0,836
Set 2 2,05
Set3 1,85
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Kafein takviyesi uygulanarak oynanan dar alan oyunu sirasinda elde edilen futbola

O0zgli teknik parametreler Tablo 10’de sunulmustur. Tekrarli Olglimlerin

karsilastirilmas1 sonucunda kafeinsiz grupta setler arasinda gol vurusu (Ki-Kare
1,400; p > 0,05), olumlu pas (Ki-Kare = 5,684; p > 0,05), olumsuz pas (Ki-Kare
5,630; p > 0,05), dripling (Ki-Kare = 0,727; p > 0,05), top kazanma (Ki-Kare
3,931; p > 0,05), ikili miicadele (Ki-Kare = 0,000; p > 0,05) ve topla oynama

siiresinin (Ki-Kare = 0,200; p > 0,05) anlamli diizeyde farkli olmadig1 goriilmektedir.
Diger taraftan kafein takviyesi yapilan grupta uygulanan dar alan oyunu sirasinda
toplam pas sayisinin setler arasinda anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (Ki-
Kare = 7,400; p < 0,05). Yapilan ikili karsilastirmalar farkliligin set 1 ile set 3
kaynaklandigini, 1. sette gergeklestirilen toplam pas sayisinin set 3’den daha fazla

oldugu gostermistir (Z =-2,809, p < 0,05).

Tablo 10. Kafein Takviyesi Ile Gergeklestirilen Dar Alan Oyunundaki Futbola Ozgii
Teknik Aksiyonlarin Setlere Gore Karsilastiriimasi.

Degiskenler Setler Sira Ort. Ki-Kare sd p Anlamli Fark.
Gol Vurusu Setl 1,95 1,400 2 0,497
Set 2 1,80
Set3 2,25
Olumlu Pas Setl 2,30 5,684 2 0,058
Set 2 2,30
Set3 1,40
Olumsuz Pas Setl 2,20 5,630 2 0,060
Set 2 2,30
Set3 1,50
Dripling Setl 1,80 0,727 2 0,69
Set 2 2,10
Set3 2,10
Top Kazanma Setl 1,60 3,931 2 0,140
Set 2 2,05
Set3 2,35
ikili Miicadele Set 1 2,00 0,000 2 1,000
Set 2 2,00
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Set3 2,00

Topla Oynama Siiresi Set 1 2,00 0,200 2 0,905
Set 2 2,10
Set3 1,90
Pas Sayisi Setl 2,40 7,400 2 0,025% Set 1-Set 3
Set 2 2,30
Set3 1,30
*p<0,05

Kontrol, Plasebo ve Kafein kosullarinda uygulanan dar alan oyunlarinin 1. setleri
karsilastirildiginda (Tablo 11); gol vurusu (Ki-Kare = 0,496; p > 0,05), olumlu pas
(Ki-Kare = 2,936; p > 0,05), olumsuz pas (Ki-Kare = 3,986; p > 0,05), dripling(Ki-
Kare = 1,321; p > 0,05), top kazanma (Ki-Kare = 3,280; p > 0,05), ikili miicadele
(Ki-Kare = 4,601; p > 0,05), topla oynama siiresi (Ki-Kare = 3,056; p > 0,05) ve
toplam pas sayisinin (Ki-Kare = 3,269; p > 0,05) anlaml diizeyde farkli olmadig:

tespit edilmistir.

Tablo 11. Arastirma Gruplarinda Uygulanan Dar Alan Oyunlarindakifutbola Ozgii
Teknik Aksiyonlarin 1. Setlerinin Karsilagtirilmasi.

Degiskenler Gruplar Sira Ort. Ki-Kare p

Set 1 Gol Vurusu Kontrol 17,00 0,496 0,780
Plasebo 14,80
Kafein 14,70

Set 1 Olumlu Pas Kontrol 11,65 2,936 0,230
Plasebo 16,95
Kafein 17,90

Set 1 Olumsuz Pas Kontrol 18,45 3,986 0,136
Plasebo 16,80
Kafein 11,25

Set 1 Dripling Kontrol 13,45 1,321 0,517
Plasebo 15,20
Kafein 17,85

Set 1 Top Kazanma Kontrol 18,30 3,280 0,194
Plasebo 16,50
Kafein 11,70

Set 1 Tkili Miicadele Kontrol 19,95 4,601 0,100
Plasebo 13,05
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Kafein 13,50

Set 1 Topla Oynama Siiresi ~ Kontrol 11,60 3,056 0,217
Plasebo 18,10
Kafein 16,80

Set 1 Pas Sayisi Kontrol 11,45 3,269 0,195
Plasebo 16,95
Kafein 18,10
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Tablo 12’de Kontrol, Plasebo ve Kafein kosullarinda uygulanan dar alan oyunlarinin
2. setlerinin karsilagtirilmas1 goriilmektedir. Karsilastirma sonuglarina gore; gol
vurusu (Ki-Kare = 2,299; p > 0,05), olumlu pas (Ki-Kare = 5,309; p > 0,05), olumsuz
pas (Ki-Kare = 0,676; p > 0,05), dripling (Ki-Kare = 0,162; p > 0,05), top kazanma
(Ki-Kare = 0,236; p > 0,05), ikili miicadele (Ki-Kare = 3,694; p > 0,05), topla
oynama siiresi (Ki-Kare = 3,348; p > 0,05) ve toplam pas sayisinin (Ki-Kare = 5,131;
p > 0,05) anlaml1 diizeyde farkli olmadig tespit edilmistir.

Tablo 12. Arastirma Gruplarinda Uygulanan Dar Alan Oyunlarimdakifutbola Ozgii
Teknik Aksiyonlarin 2. Setlerinin Karsilagtirilmasi.

Degiskenler Gruplar Sira Ort. Ki-Kare p

Set 2 Gol Vurusu Kontrol 15,10 2,299 0,317
Plasebo 18,45
Kafein 12,95

Set 2 Olumlu Pas Kontrol 10,55 5,309 0,070
Plasebo 16,55
Kafein 19,40

Set 2 Olumsuz Pas Kontrol 16,85 0,676 0,713
Plasebo 15,85
Kafein 13,80

Set 2 Dripling Kontrol 16,30 0,162 0,922
Plasebo 14,75
Kafein 15,45

Set 2 Top Kazanma Kontrol 16,45 0,236 0,889
Plasebo 15,40
Kafein 14,65

Set 2 ikili Miicadele Kontrol 19,50 3,694 0,158
Plasebo 14,25
Kafein 12,75

Set 2 Topla Oynama Siiresi ~ Kontrol 11,35 3,348 0,187
Plasebo 17,75
Kafein 17,40

Set 2 Pas Sayist Kontrol 10,45 5,131 0,077
Plasebo 17,25
Kafein 18,80
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Kontrol, Plasebo ve Kafein kosullarinda uygulanan dar alan oyunlarinin 3. setlerinin
kargilastirilmast Tablo 13°de goriilmektedir. Karsilastirma sonuglarina gore; gol
vurusu (Ki-Kare = 1,208; p > 0,05), olumlu pas (Ki-Kare = 3,276; p > 0,05), dripling
(Ki-Kare = 1,445; p > 0,05), top kazanma (Ki-Kare = 0,252; p > 0,05), ikili miicadele
(Ki-Kare = 2,506; p > 0,05), topla oynama siiresi (Ki-Kare = 1,264; p > 0,05) ve
toplam pas sayisinin (Ki-Kare = 3,611; p > 0,05) anlamli diizeyde farkli olmadigi
tespit edilmistir. Olumsuz pas sayisinin ise gruplar arasinda anlamli farklilik
gosterdigi (Ki-Kare = 10,182; p < 0,05), kafein grubunun olumsuz pas sayisinin
Kontrol (U = 14,000; p < 0,05) ve Plasebo (U = 18,500; p < 0,05) gruplarindan daha

az oldugu bulunmustur.

Tablo 13. Arastirma Gruplarinda Uygulanan Dar Alan Oyunlarmdakifutbola Ozgii
Teknik Aksiyonlarin 3. Setlerinin Karsilagtirilmasi.

Degiskenler Gruplar Sira Ort. Ki-Kare p Anlamli Fark.
Set 3 Gol Vurusu Kontrol 14,10 1,208 0,547
Plasebo 17,85
Kafein 14,55
Set 3 Olumlu Pas Kontrol 11,50 3,276 0,194
Plasebo 18,30
Kafein 16,70
Set 3 Olumsuz Pas Kontrol 18,10 10,182  0,006* K-KF
Plasebo 19,70 P-KF
Kafein 8,70
Set 3 Dripling Kontrol 12,85 1,445 0,485
Plasebo 16,95
Kafein 16,70
Set 3 Top Kazanma Kontrol 15,35 0,252 0,881
Plasebo 14,65
Kafein 16,50
Set 3 ikili Miicadele Kontrol 18,65 2,506 0,286
Plasebo 13,50
Kafein 14,35
Set 3 Topla Oynama Siiresi  Kontrol 13,00 1,264 0,532
Plasebo 17,20
Kafein 16,30
Set 3 Pas Sayisi Kontrol 11,85 3,611 0,164
Plasebo 19,30
Kafein 15,35
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Arastirmada yer alan Kontrol, Plasebo ve Kafein gruplarinin uyguladiklar: dar alan
oyunlarindaki teknik aksiyonlarmn toplami ve aragtirma gruplarmma gore
karsilastirilmas1 Tablo 14°de verilmistir. Istatistik analiz sonuclarma gore; toplam
olumlu pas sayisinin (Ki-Kare = 6,337; p < 0,05) gruplar arasinda farklilik
gosterdigi, Plasebo (U = 19,500; p < 0,05) ve Kafein (U = 23,500; p < 0,05)
gruplarinin toplam olumlu pas sayilarinin Kontrol grubundan daha fazla oldugu
goriilmiistiir. Toplam olumsuz pas sayisinin da gruplar arasinda farklilik gosterdigi
tespit edilmistir (Ki-Kare = 7,766; p < 0,05). Kafein grubunda gerceklestirilen
toplam olumsuz pas sayisinin Kontrol grubundan daha az oldugu belirlenmistir (U =
10,500; p < 0,05). Toplam ikili miicadele sayisinin gruplar arasinda degisim
gosterdigi (Ki-Kare = 8,170; p < 0,05), Kontrol grubuna ait ikili miicadele saymnin
Plasebo(U = 20,500; p < 0,05) ve Kafein (U = 18,500; p < 0,05) gruplarindan daha
fazla oldugu belirlenmistir. Toplam pas sayisinin da arastirma gruplari arasinda
istatiktiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir(Ki-Kare = 6,457; p <
0,05). Kontrol grubunun plasebo grubundan daha az toplam pas sayisina sahip
olduklar1 saptanmistir (U = 16,000; p < 0,05).

Diger taraftan toplam gol vurusu (Ki-Kare = 1,131; p < 0,05), toplam dripling(Ki-
Kare = 0,943; p < 0,05), toplam top kazanma (Ki-Kare = 0,679; p < 0,05), toplam
topla oynama siiresinin (Ki-Kare = 5,225; p < 0,05) arastirma gruplar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermedigi goriilmektedir.

Tablo 14. Arastirma Gruplarinda Uygulanan Dar Alan Oyunlarindakifutbola Ozgii
Teknik Aksiyonlarin Toplamlarinin Karsilastirilmasi.

Degiskenler ~ Gruplar ort. S:?;?ﬁa Sira Ort. Ki-Kare P Ag;?glh
Toplam  Gol Kontrol 2,60 1,07 16,70 1,131 0,568
Vurusu Plassbo 320 2,35 16,65
Kafein 2,30 1,89 13,15
Toplam Kontrol 54,10 13,71 9,80 6,337 0,042* K-P
OlumluPas  pjaseho 69,20 11,68 17,95 K-KF
Kafein 75,60 25,65 18,75
Toplam Kontrol 5,20 1,14 19,45 7,766 0,021* K-KF
Olumsuz Pas  pjageho 580 3,79 17,75
Kafein 2,70 1,70 9,30
Toplam Kontrol 5,00 3,71 13,65 0,943 0,624
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Dripling Plasebo 590 4,33 15,40
Kafein 6,20 3,08 17,45
Toplam Top Kontrol 3,90 2,13 17,15 0,679 0,712
Kazanma Plasebo 3,80 2,82 15,40
Kafein 300 1,94 13,95
Toplam Ikili Kontrol 350 1,78 21,60 8,170 0,017* K-P
Micadele  pjaseho 1,70 0,82 12,95 K-KF
Kafein 1,60 0,84 11,95
Toplam Topla Kontrol 76,90 31,85 10,40 5,225 0,073
Oynama Plaseho 1160 34,56 18,90
Stiresi (sn) .
Kafein 106,1 39,32 17,20
Toplam  Pas Kontrol 59,10 13,93 9,75 6,457 0,040* K-P
Say1si Plasebo 75,90 10,89 18,80
Kafein 78,80 26,83 17,95
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BOLUM V ) .
TARTISMA SONUC VE ONERILER

5.1 TARTISMA

Gergeklestirilen arastirmada kontrol, plasebo ve kafein alan gruplarin performans ve
teknik aksiyonlarin neler oldugunu belirlemek iizere bazi Ol¢lim sonuglari
incelenmistir. Fizyolojik agidan yapilan Olgiimler; kalp atim sayisi, kan laktat
diizeyleri, teknik aksiyon ol¢iimler; olumlu pas, olumsuz pas, topla oynama siiresi,
top kazanma, dripling, ikili miicadele, gol vurusu ve toplam pas ile smirh
tutulmustur. Kontrol, plasebo ve kafein gruplar1 arasinda gergeklestirilen
karsilastirma sonuclar1 yas (F = 0,021; p = 0,979), boy uzunlugu (F = 0,028; p =
0,973), viicut agirhigr (F = 10,141; p = 0,869) ve spor deneyimi (F = 0,178; p =
0,838) degiskenlerinin farklilik gostermedigi belirlenmistir.

Futbolda kalp atim sayisi, egzersiz yogunlugunun gegerli bir gostergesi olarak kabul
edilmektedir. Futbol oyununun fizyolojik taleplerine benzer olarak kosu bandinda
gerceklestirilen aralikli bir egzersiz sirasinda kalp atim sayis1 ve oksijen tiiketiminin
iligkili oldugu bildirilmistir (Bu yiizden arastirmada, dar alan oyununun siddetinin
tahmin edilebilmesi amaciyla futbolcularin kalp atim sayilar1 incelenmistir Drust ve

ark, 2000).

Dellal ve ark (2011a) amatdér ve profesyonel futbol oyuncularinda calismada
uygulanan dar alan oyunu sonras1 %KASmaks’ini profesyonel futbolcularda % 90.0
+ 2.3 ve amator futbolcularda % 91,6 = 2,2 olarak bildirmislerdir. Arastirmacilar her

bir set sonundaki %KASmaks’i ayr1 ayr1 verilmemistir.

Futbola 6zgii dar alan oyunlarinda egzersiz siddetini belirlemede KAS’nin takibinin
dogru bir 6l¢iit oldugunu belirtmislerdir (Hoff, 2002). Bir futbol mac1 sirasinda kalp
attm sayisinin - 160-170 atim/dk araliginda gerceklesmektedir. Elit futbol
oyuncularinin miisabaka sirasinda %KASmaks’in 80-90’1 arasinda anaerobik esige
yakin bir yogunlukta yaklagitk 10 km kosu yaptiklarmi bildirmistir. Bu bilgiden

hareketle bu arastirmada uygulanan dar alan oyunlarinda 5 dk dinlenme ile
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uygulanan dar alan oyununun futbol miisabakalarina benzer kalp atim yanitlari
verdigi sOylenebilir (Bangsbo 1994; Stolen ve ark, 2005).

Anaerobik glikolizin bir irlinii olan LA futbolda egzersiz yogunlugunun bir
gostergesi olarak kullanimi olduk¢a yaygindir (Hill-Hass ve ark, 2011). Egzersizin
siddeti ile paralel olarak enerji talebinin artmasi ile anaerobik enerji sistemin etkinligi
artar. Yiksek siddet ile gerceklestirilen kisa siireli aktivilerde kan laktat diizeyi hizla

artar ancak kandan uzaklastirilmasi oldukg¢a yavas bir stiregtir (Brooks ve ark, 2005).

LA konsantrasyonunun tersine AED egzersiz siddetinin takip edilmesini saglayan
basit, non invasifve pahali olmayan bir yontemdir. Yapilan arastirmalarda AED ile
kalp atim sayisi, oksijen tliketim yiizdesi ve kan laktat diizeyi arasinda dogrusal iliski
oldugu, artan egzersiz siddetine paralel olarak AED’nin artis gosterdigi bildirilmistir
(ACSM, 1991).

Greer ve ark 2006 ve Pereira ve ark (2010). Yaptig1 calismada kisa siireli maksimal
egzersizlerde kafeinin kas kuvveti ve kan laktat diizeyine onemli bir etkisinin
olmadigint belirtmektedirler. Literatiirlere gore bu farkliligin temel nedenlerinin,
sporcularin  fiziksel performans diizeyleri, egzersiz siliresi ve siddeti ile

iligkilendirilebilecegi belirtilmektedir.

Yapilan arastirmada 30 x 40 m ve 26 x 34 m dar alan oyunlarimin 2. setlerinde
gerceklestirilen gol vurusu sayilarinin anlamli diizeyde farkli oldugu 26 x 34 m dar
alan oyundaki gol vurusu sayisinin 30 x 40 m dar alan oyunundan daha ytliksek
oldugu tespit edilmistir. Diger yandan 26 X 34 m dar alan oyununun 3. setinde
gerceklesen olumsuz pas sayist 30 x 40 m dar alan oyunundan anlamli diizeyde daha

yiiksek bulunmustur (Giiven, 2014).

5 dk dinlenme verilerek oynatilan dar alan oyunundaki %KASmaks’i
incelendiginde; her iki oyunun 1. setleri ve 2. setleri arasinda anlamli farklilik oldugu

goriilmektedir (Aktas, 2013).

Kafein alimi sonrasinda isabetli pas kullanmada % 10 artis oldugu gozlemlenmistir.
Caligmadaki yiiksek yogunluklu egzersizde verilen kafein, hem hizli ve isabetli pas
gelisiminin miisabaka sartlarinda da olumlu etkisi olabilecegini belirtilmistir Calisma
siiresi boyunca, basarili pas yiizdesi kafein ile plasebo karsilastirildiginda; %90

kafein -%83 plasebo olarak gézlemlenmistir.
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Foskett ve ark (2009) orta diizeyde kafein dozu ilavesi (6 mg/kg) ile yapilan bir
calismada; futbolcunun pas verme inceligini ve top kontrolii teknigini
incelemislerdir. Arastirma sonunda futbolcunun isabetli pas oraninin ve top kontrol
tekniginin arttig1 goriilmiistiir. Bu da ince motor hareketlerinin gergeklestirilmesinde

kafeinin olumlu etkisini gdstermektedir.

Leski ve Terrell, (2002) Yaptiklar1 ¢alismanin neticesinde (6 mg) kafein aliminin
plaseboya oranla toplam siirat calismasinda olumlu etki gosterdigi gorilmiistiir.
Ozellikle kafeinin, olumlu olarak; toplam siirat ¢alismalarinin magin ilk yarisinda %
8.5 daha fazla, ve magin ikinci yarisinda % 7,6 daha fazla performansta artis oldugu
gbzlemlenmistir. Calismada kafein takviyesinin anaerobik gii¢, anaerobik kapasite ve
kas dayanikliligi tizerine olumlu etkilerini belirlenmistir. (4-6 mg) arasinda orta
diizeyde kafein takviyesi yapilan profesyonel sporcularda kisa siireli ve yiiksek

yogunluklu performansinda olumlu etkisi belirlenmistir (Woolf ve ark, 2008).

Erica ve ark (2010) tarafindan yapilan ¢aligmada, kafein takviyesi orta ve yliksek
seviyedeki dayaniklilik sporcusu olan atletlerin aerobik ¢alismalarinda ergojenik bir
etki verdigi tespit edilmistir. Collamp ve ark (1991), sporcu ve sporcu olmayan
yiiziiciilere verilen 250 mg kafeinin (4.3 mg) etkisini incelemislerdir. Yiiziiciilerden
iki defa maksimal seviyede 100 metre serbest ylizmesi istenmistir. 6 mg / kg kafein
takviyesi verilen yiiziicilerden 1500 metre ylizmesi istemislerdir. Elde edilen
sonuclar plasebo ile karsilastirildiginda, kafein tiiketen denekler igin ylizme
zamanlarinda onemli bir iyilesme oldugu gozlemlenmistir. Ayrica her 500 metrede
kafein alan grubun sonuglarmmin almayana gore daha iyi oldugu tespit edilmistir
Bruce ve ark (2000) Uzun siireli egzersizlerde harcanan enerji incelendiginde,
egzersiz Oncesi 500 mg/giin kafein alan sporcunun, kafein almayan sporcuya gore
daha az enerji sarf ettigi belirlenmistir. Buna karsin, (5 mg.) kafein takviyesi alan
sporcularin ve kafein takviyesi almayan sporculara gore, bisikletle yapilan ¢alismada
enerji harcamada farklilik gériilmemistir. Diizenli spor yapmayan bayanlarin, fiziksel
egzersiz aninda aldiklar1 (5-10 mg) kafeinin harcanan enerji Onemli derecede
artirdigr gozlenmistir. Uzun siireli egzersizlerden oOnce alinan (9 mg) kafein,
sporcularda solunum kriterlerini, lipit yikimin1 ve noradrenalin seviyesini
etkilemezken, dayanikliligt ve plazma adrenalin konsantrasyonunu arttirdigi

bildirilmistir (Davis, 2010).
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Kafein iceren igeceklerinin orta yogunluktaki antrenman Oncesinde kafein
takviyesinin ergojenik etkisi oldugu ile ilgili ¢alismalar bulunmaktadir. Orta
derecede kafein takviyesi (75 mg.) dikkat, reaksiyon zamani, gorsel ilgi, psikomotor
hiz, hafiza ve uyaniklik gibi kognitif performansi gelistirmektedir Ayrica reaksiyon
stiresini  gelistirdigi, aerobik ve anaerobik dayanikliligi artirdigl, stirticiilerin
uykusuzluk sorununu azalttigi bildirilmektedir. (Babu ve ark, 2008; Curry ve Stasio,
2009).

Kafein alan sporcu grubunun performansindaki farklilik diger gruba gore daha fazla
bulunmustur. Benzer bir ¢aligmada bulunan kafein ve glikozu birlikte bilinyesinde
bulunduran enerji iceceklerinin, uzun siireli egzersizler sonucu olusan yorgunluga
etkilerini arastiran bir calismada, kafein ve glikozun birlikte tliketiminin, bilissel

performans ve bireysel yorgunlukta iyilesmeye sebep oldugu goriilmiistiir (Kennedy
ve ark, 2004).

Arastirmalarin ~ ¢ogunlugu, kafeinin maksimum emilimini saglamak ig¢in
performanstan 60 dakika Once alinmasimi ile egzersizden 15-30 dakika Once
tiketildiginde kafeinin performansa olumlu katkida bulundugu belirtilmistir.
Calismada kafein takviyesi ile ilgili olarak takimin performans diizeyinde iyilesme
gosteren ilk calisma olmustur. Kafein ve plasebo verilen futbol ve hokey sporu ile
ugrasan 10 erkek takim sporcusu 80 dakika siiren araliklarla sprint testine tabi

tutulmuslardir (Erica ve ark, 2010).

Sporcu ve sporcu olmayan yiiziiciilere verilen 250 mg kafeinin ( 4.3mg / kg ) etkisini
incelemislerdir. Yiiziiciilerden iki defa maksimal seviyede 100 metre serbest yiizmesi
istenmistir. Kafein alan sporcu grubunun performansindaki farklilik diger gruba gore
daha fazla bulunmustur. Benzer bir ¢alismada bulunan 6 mg / kg kafein takviyesi
verilen yliziiciilerden 1500 metre yiizmesi istemislerdir. Elde edilen sonuglar plasebo
ile karsilastirildiginda, kafein tiiketen denekler i¢in ylizme zamanlarinda 6nemli bir
iyilesme oldugu gozlemlenmistir. Ayrica her 500 metrede kafein alan grubun

sonuglarinin almayana gore daha iyi oldugu tespit edilmistir (Collamp ve ark, 1991).

Tarafindan, 2000 m. kiirek ¢eken kiirek kadin sporcularina yapilan ¢aligmada, 9
mg/kg kafein aliminda veya daha yiiksek dozda kafein aliminda siire performansi
acisindan % 1,3 onemli bir gelisme ile sonuglandig1 bulunmus, ayrica ilk 500 metre

performanslarinda da olumlu etki yaptig1 saptanmustir. (5 mg) doz kafeinin siirat
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aralig1 performansini incelemislerdir. Yapilan ¢calismada kafeinin yiiksek yogunluklu
antrenmanlara fizyolojik adaptasyonlar1 olan sporcularda siirat performansina yararl
oldugunu belirlemislerdir. Denekler 35.sn araliklarla 12x30 m. sprint
gerceklestirmislerdir. Elde edilen sonuglar kafeinin ilk 3 sprint ve yorgunluga karsi
onemli bir etki gosterdigi tespit edilmistir. Bu arastirmadan elde edilen; kafeinin
yorgunluga karst olumlu bir etkisinin olmasi, olumsuz goriigleri de tekrar

degerlendirmeye neden olmustur (Anderson ve ark, 2000).

Tablo 3’de her 3 arastirma grubunda uygulanan dar alan oyunlar sirasindaki kalp
atim sayis1 ortalamalarinin setlere gore karsilagtirilmasi goriilmektedir. Kontrol
grubunda KAS tekrarli Olgiimlerinin karsilastirmada anlamli farklilik oldugu
saptanmigtir (Ki-Kare = 24,153; p < 0,05). Kontrol grubunun baglangic KAS
ortalamasinin Set 1 (Z = -2,805; p < 0,05), Set 2 (Z = -2,823; p < 0,05) ve Set 3’den
(Z =-2,809; p <0,05), Set 1’in ise Set 2 (Z = -2,677; p < 0,05) ve Set 3’den (Z = -
2,245; p <0,05) anlamli diizeyde daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Plasebo grubunun uyguladig: dar alan oyunlar sirasinda 6l¢iilen KAS’inbaslangi¢ ve
setler arasinda istatistiksel olarak anlam I farklilik gosterdigi tespit edilmistir (Ki-
Kare = 23,716; p < 0,05). Yapilan ikili karsilastirmalarin sonucunda baslangi¢
KAS’m Set 1 (Z=-2,812; p<0,05), Set 2 (Z =-2,812; p <0,05) ve Set 3’den (Z = -
2,809; p < 0,05), Set 2’nin de Set 3’den (Z = -2,714; p < 0,05) daha diisiik oldugu
saptanmistir. Kafein takviyesi yapilarak uygulanan dar alan oyunu sirasinda elde
edilen kalp atim sayilarinin da baslangic ve setler arasinda istatistiksel olarak
farklilik gosterdigi belirlenmistir (Ki-Kare = 21,990; p < 0,05). Farkliligin kaynag:
incelendiginde Baslangi¢ KAS inSet 1 (Z = -2,807; p < 0,05), Set 2 (Z =-2,809; p <
0,05) ve Set 3’den (Z = -2,807; p < 0,05) anlamh diizeyde daha diisiik oldugu

goriilmiistiir.

Dar alan oyunlar sirasinda LA diizeyleri incelendiginde; Kontrol grubunun tekrarli
Olclimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (Ki-
Kare = 26,160; p < 0,05). Baslangi¢c LA seviyesinin Set 1 (Z = -2,347; p < 0,05), Set
2 (Z=-2,807; p <0,05) ve Set 3’den (Z = -2,805; p < 0,05), Set 1’in Set 2 (Z = -
2,812; p < 0,05) ve Set 3’den (Z = -2,805; p < 0,05), Set 2’nin ise Set 3’den (Z = -
1,989; p < 0,05) anlaml diizeyde diisiik oldugu belirlenmistir. Plasebo grubunun ise
baslangi¢ ve setler arasinda anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir (Ki-Kare =

16,394; p < 0,05). Ikili karsilastirma sonuclarina gore Set 1 (Z =-2,814; p < 0,05),
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Set 2 (Z = -2,809; p < 0,05) ve Set 3 (Z = -2,295; p < 0,05) sonunda oSlgiilen LA
seviyesinin baslangi¢ diizeyinden daha yiliksek oldugu, bunun yani sira Set 2 LA
seviyesinin Set 1’den (Z = -2,654; p < 0,05) yiiksek oldugu belirlenmistir. Kafein
takviyesi ile uygulanan dar alan oyunu sirasinda elde edilen LA seviyesinin de
baslangi¢c ve setler arasinda anlamli diizeyde farklilastigi belirlenmistir (Ki-Kare =
18,888; p < 0,05). Yapilan ikili karsilastirma sonucunda Set 1 (Z = -2,807; p < 0,05),
Set 2 (Z = -2,655; p < 0,05) ve Set 3 (Z = -2,809; p < 0,05) sonunda 6lgiilen LA
seviyesinin baslangi¢ diizeyinden daha yiiksek oldugu, Set 1 LA seviyesinin Set 2 (Z
=-2,016; p <0,05) ve Set 3’den (Z = -2,312; p < 0,05) yiiksek oldugu belirlenmistir.

Kontrol, Plasebo ve Kafein gruplarinda uygulanan dar alan oyunlarindaki 6l¢iilen
KAS ve LA seviyelerinin karsilastirilmas: Tablo 5’de sunulmustur. Baslangic KAS
incelendiginde arastirma gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
gortilmistiir (Ki-Kare = 18,694; p < 0,05). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigi
incelendiginde; Kontrol grubunun Plasebo (U = 22,000; p < 0,05) ve Kafein
grubundan (U = 3,000; p < 0,05), Plasebo grubunun ise Kafein grubundan (U =
5,000; p < 0,05) daha diisiik KAS ortalamalarina sahip olduklar1 belirlenmistir. Set
1’de o6lciilen KAS incelendiginde gruplar arasi anlamh farklilik oldugu (Ki-Kare =
10,224; p < 0,05), Kafein grubunun Kontrol grubundan daha yiiksek KAS’na (U =
11,500; p < 0,05) sahip oldugu saptanmistir. Set 2’de elde edilen KAS ortalamalari
incelendiginde gruplar arasi istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmemigstir
(Ki-Kare = 1,658; p > 0,05). Arastirma gruplar1 arasindaki karsilastirmalarda Set
3’de elde edilen KAS’1n anlamli diizeyde farkli oldugu tespit edilmistir (Ki-Kare =
7,073; p <0,05). Yapilan ikili karsilastirmalar Kafein grubunun Kontrol (U = 19,000;
p < 0,05) ve Plasebo(U = 23,500; p < 0,05) gruplarindan anlamh diizeyde daha
yiiksek KAS ortalamasina sahip oldugu goriilmiistiir.

Aragtirma gruplar1 arasinda KAS incelendiginde; Baslangic KAS’1n gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlaml diizeyde farkli olmadig goriilmiistiir (Ki-Kare = 0,617; p
> 0,05). Set 1°de olciilen LA incelendiginde gruplar aras1 anlamh farklilik oldugu
(Ki-Kare = 17,595; p < 0,05), Kafein grubunun Kontrol(U = 0,000; p < 0,05) ve
Plasebo (U = 7,500; p < 0,05)gruplarindan daha yiiksek LA seviyesine sahip oldugu
saptanmistir. Set 2’de elde edilen LA ortalamalar1 incelendiginde gruplar arasi
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (Ki-Kare = 2,452; p > 0,05).
Arastirma gruplar arasindaki karsilastirmalarda Set 3’de elde edilen LA’in anlamhi
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diizeyde farkli oldugu tespit edilmistir (Ki-Kare = 11,359; p < 0,05). Yapilan ikili
karsilastirmalar kontrol grubunun LA ortalamasinin kafein (U = 11,000; p < 0,05) ve
Plasebo (U = 14,000; p < 0,05) gruplarindan daha yiiksek oldugu saptanmaistir.

Dar alan oyunlarinda uygulanan 3 setin ortalamasi alindiginda; KAS’1n (Ki-Kare =
7,387; p < 0,05) ve LA seviyesinin (Ki-Kare = 7,588; p < 0,05) arastirma gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli oldugu belirlenmistir. ikili
karsilastirmalar kafein grubunda 6lgiilen KAS’1n Kontrol (U = 18,000; p < 0,05) ve
Plasebo (U = 21,000; p < 0,05) gruplarindan daha yiiksek oldugunu isaret etmistir.
Ortalama LA incelendiginde ise plasebo grubunun LA diizeyinin kontrol grubundan

anlamli diizeyde daha diisiik oldugu goriilmiistiir (U = 13,000; p < 0,05).

Kontrol grubunda uygulanan dar alan oyunu sirasinda elde edilen futbola 6zgii teknik
aksiyonlar Tablo 8’de sunulmustur. Tekrarli 6l¢iimlerin karsilastirilmasi sonucunda
Kontrol grubunda setler arasinda gol vurusu (Ki-Kare = 0,706; p > 0,05), olumsuz
pas (Ki-Kare = 1,226; p > 0,05), dripling (Ki-Kare = 2,067; p > 0,05), top kazanma
(Ki-Kare = 0,412; p >0,05), ikili miicadele (Ki-Kare = 0,788; p > 0,05) ve topla
oynama siiresinin (Ki-Kare = 0,154; p > 0,05) anlamli diizeyde farkli olmadig:
goriilmektedir. Olumlu pas (Ki-Kare = 7,128; p < 0,05) ve toplam pas sayisimnin (Ki-
Kare = 6,526; p < 0,05) ise tekrarli Ol¢limler arasinda anlamli diizeyde farklilik
gosterdigi belirlenmistir. Set 3’de gergeklestirilen olumlu pas sayisinin Set 1 (Z = -
2,096; p < 0,05) ve Set 2’den (Z = -2,395; p < 0,05) daha diisiik oldugu, benzer
sekilde Set 3’de gergeklestirilen toplam pas sayisinin da Set 1 (Z = -2,409; p < 0,05)
ve Set 2°den (Z = -2,325; p < 0,05) daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Plasebo kosulunda uygulanan dar alan oyunu sirasinda elde edilen futbola 6zgii
teknik aksiyonlar Tablo 9’de sunulmustur. Tekrarli Slgiimlerin karsilastiriimasi
sonucunda plasebo grubunda setler arasinda gol vurusu (Ki-Kare = 0,929; p > 0,05),
olumlu pas (Ki-Kare = 0,600; p > 0,05), olumsuz pas (Ki-Kare = 0,071; p > 0,05),
dripling (Ki-Kare = 0,743; p >0,05), top kazanma (Ki-Kare = 0,200; p > 0,05), ikili
miicadele (Ki-Kare = 0,071; p > 0,05), topla oynama siiresi (Ki-Kare = 2,513; p >
0,05) ve toplam pas sayisinin (Ki-Kare = 0,359; p > 0,05) anlamh diizeyde farkli

olmadig1 goriilmektedir.

Kafein takviyesi uygulanarak oynanan dar alan oyunu sirasinda elde edilen futbola

O0zgli teknik parametreler Tablo 10’de sunulmustur. Tekrarli Ol¢limlerin
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karsilastirilmast sonucunda kafeinsiz grupta setler arasinda gol vurusu (Ki-Kare
1,400; p > 0,05), olumlu pas (Ki-Kare = 5,684; p > 0,05), olumsuz pas (Ki-Kare
5,630; p > 0,05), dripling (Ki-Kare = 0,727; p > 0,05), top kazanma (Ki-Kare
3,931; p > 0,05), ikili miicadele (Ki-Kare = 0,000; p > 0,05) ve topla oynama

stiresinin (Ki-Kare = 0,200; p > 0,05) anlaml diizeyde farkli olmadig1 goriilmektedir.
Diger taraftan kafein takviyesi yapilan grupta uygulanan dar alan oyunu sirasinda
toplam pas sayisinin setler arasinda anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (Ki-
Kare = 7,400; p < 0,05). Yapilan ikili karsilagtirmalar farkliligin set 1 ile set 3
kaynaklandigini, 1. sette gerceklestirilen toplam pas sayisinin set 3’den daha fazla

oldugu gostermistir (Z =-2,809, p < 0,05).

Kontrol, Plasebo ve Kafein kosullarinda uygulanan dar alan oyunlarmnin 1. setleri
karsilastirildiginda (Tablo 11); gol vurusu (Ki-Kare = 0,496; p > 0,05), olumlu pas
(Ki-Kare = 2,936; p > 0,05), olumsuz pas (Ki-Kare = 3,986; p > 0,05), dripling (Ki-
Kare = 1,321; p > 0,05), top kazanma (Ki-Kare = 3,280; p > 0,05), ikili miicadele
(Ki-Kare = 4,601; p > 0,05), topla oynama siiresi (Ki-Kare = 3,056; p > 0,05) ve
toplam pas sayisinin (Ki-Kare = 3,269; p > 0,05) anlamli diizeyde farkli olmadig:
tespit edilmistir.

Tablo 12°de Kontrol, Plasebo ve Kafein kosullarinda uygulanan dar alan oyunlarinin
2. setlerinin karsilagtirilmas1 goriilmektedir. Karsilastirma sonuglarina gore; gol
vurusu (Ki-Kare = 2,299; p > 0,05), olumlu pas (Ki-Kare = 5,309; p > 0,05), olumsuz
pas (Ki-Kare = 0,676; p > 0,05), dripling (Ki-Kare = 0,162; p > 0,05), top kazanma
(Ki-Kare = 0,236; p > 0,05), ikili miicadele (Ki-Kare = 3,694; p > 0,05), topla
oynama siiresi (Ki-Kare = 3,348; p > 0,05) ve toplam pas sayisinin (Ki-Kare = 5,131,
p > 0,05) anlaml1 diizeyde farkli olmadig1 tespit edilmistir.

Kontrol, Plasebo ve Kafein kosullarinda uygulanan dar alan oyunlarinin 3. setlerinin
karsilastirilmas1 Tablo 13’de goriilmektedir. Karsilagtirma sonuglarina gore; gol
vurusu (Ki-Kare = 1,208; p > 0,05), olumlu pas (Ki-Kare = 3,276; p > 0,05), dripling
(Ki-Kare = 1,445; p > 0,05), top kazanma (Ki-Kare = 0,252; p > 0,05), ikili miicadele
(Ki-Kare = 2,506; p > 0,05), topla oynama siiresi (Ki-Kare = 1,264; p > 0,05) ve
toplam pas sayisinin (Ki-Kare = 3,611; p > 0,05) anlamli diizeyde farkli olmadigi
tespit edilmistir. Olumsuz pas sayisinin ise gruplar arasinda anlamli farklilik

gosterdigi (Ki-Kare = 10,182; p < 0,05), kafein grubunun olumsuz pas sayisinin
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Kontrol (U = 14,000; p < 0,05) ve Plasebo (U = 18,500; p < 0,05) gruplarindan daha

az oldugu bulunmustur.

Aragtirmada yer alan kontrol, plasebo ve kafein gruplarmin uyguladiklar1 dar alan
oyunlarindaki teknik aksiyonlarmm toplami ve arastirma gruplarina gore
karsilastirilmas1 Tablo 14°de verilmistir. Istatistik analiz sonuglarina gore; toplam
olumlu pas sayisinin (Ki-Kare = 6,337; p < 0,05) gruplar arasinda farklilik
gosterdigi, plasebo (U = 19,500; p < 0,05) ve kafein (U = 23,500; p < 0,05)
gruplarinin toplam olumlu pas sayilarinin Kontrol grubundan daha fazla oldugu
goriilmiistiir. Toplam olumsuz pas sayisinin da gruplar arasinda farklilik gosterdigi
tespit edilmistir (Ki-Kare = 7,766; p < 0,05). Kafein grubunda gergeklestirilen
toplam olumsuz pas sayisinin Kontrol grubundan daha az oldugu belirlenmistir (U =
10,500; p < 0,05). Toplam ikili miicadele sayisinin gruplar arasinda degisim
gosterdigi (Ki-Kare = 8,170; p < 0,05), Kontrol grubuna ait ikili miicadele saymin
Plasebo (U = 20,500; p < 0,05) ve Kafein (U = 18,500; p < 0,05) gruplarindan daha
fazla oldugu belirlenmistir. Toplam pas sayisinin da arastirma gruplar1 arasinda
istatiktiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. (Ki-Kare = 6,457; p <
0,05). Kontrol grubunun plasebo grubundan daha az toplam pas sayisina sahip

olduklar1 saptanmistir (U = 16,000; p < 0,05).

Diger taraftan toplam gol vurusu (Ki-Kare = 1,131; p < 0,05), toplam dripling (Ki-
Kare = 0,943; p < 0,05), toplam top kazanma (Ki-Kare = 0,679; p < 0,05), toplam
topla oynama siiresinin (Ki-Kare = 5,225; p < 0,05) arastirma gruplar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermedigi goriilmektedir.

Gergeklestirilen aragtirmada kontrol, plasebo ve kafein alan gruplarin performans ve
teknik aksiyonlarin neler oldugunu belirlemek iizere bazi1 o6l¢iim sonuglar
incelenmistir. Fizyolojik acidan yapilan oOl¢iimler; kalp atim sayisi, kan laktat
diizeyleri, teknik aksiyon olgiimler; olumlu pas, olumsuz pas, topla oynama siiresi,

top kazanma, dripling, ikili miicadele, gol vurusu ve toplam pas ile sinirli tutulmustur
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5.2 SONUC

Arastirma grubunda uygulanan dar alan oyunlari sirasindaki kalp atim sayisi
ortalamalarinin setlere gore karsilastirilmasi goriilmektedir. Kontrol grubunda KAS
tekrarli Slgiimlerinin karsilagtirmada anlamli farklilik oldugu saptanmistir. Kontrol
grubunun baglangic KAS ortalamasinin set 1, set 2 ve set 3’den, set 1’in ise set 2 ve
set 3’den anlamli diizeyde daha diisiik oldugu belirlenmistir. Plasebo grubunun
uyguladig1 dar alan oyunlari sirasinda Olcililen KAS’ inbaslangi¢ ve setler arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Yapilan ikili
karsilastirmalarin sonucunda baslangic KAS’1n set 1 set 2 ve set 3’den, Set 2’nin de
set 3’den daha diisiik oldugu saptanmistir. Kafein takviyesi yapilarak uygulanan dar
alan oyunu sirasinda elde edilen kalp atim sayilarinin da baslangic¢ ve setler arasinda
istatistiksel ~olarak farklilik  gosterdigi  belirlenmistir.  Farkliligin =~ kaynagi
incelendiginde baslangic KAS’in set 1, set 2 ve set 3’den anlamli diizeyde daha

diisiik oldugu goriilmistiir.

Dar alan oyunlar1 sirasinda LA diizeyleri incelendiginde; Kontrol grubunun tekrarli
Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
Baglangi¢ LA seviyesinin set 1, set 2 ve set 3’den 1’in set 2 ve set 3’den, set 2’nin ise
set 3’den anlamli diizeyde diisiik oldugu belirlenmistir. Plasebo grubunun ise
baslangic ve setler arasinda anlaml diizeyde farklilastigi goriilmektedir. Ikili
karsilastirma sonuglarina gore set 1, set 2 ve set 3 sonunda dSlgiilen LA seviyesinin
baslangi¢ diizeyinden daha yiiksek oldugu, bunun yani sira set 2 LA seviyesinin set
1’den yiiksek oldugu belirlenmistir. Kafein takviyesi ile uygulanan dar alan oyunu
sirasinda elde edilen LA seviyesinin de baslangi¢ ve setler arasinda anlamli diizeyde
farklilastig1 belirlenmistir. Yapilan ikili karsilastirma sonucunda set 1, set 2 ve set 3
sonunda 0lgiilen LA seviyesinin baglangi¢ diizeyinden daha yiiksek oldugu, set 1 LA

seviyesinin set 2 ve set 3’den yiiksek oldugu belirlenmistir.

Baslangic KAS incelendiginde arastirma gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu goriilmiistiir. Farkliligin hangi gruptan kaynaklandig: incelendiginde;

Kontrol grubunun plasebo ve kafein grubundan, plasebo grubunun ise kafein
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grubundan daha diisiik KAS ortalamalarina sahip olduklar1 belirlenmistir. Set 1’de
Ol¢iilen KAS incelendiginde gruplar arasi anlamli farklilik oldugu, kafein grubunun
kontrol grubundan daha yiiksek KAS’na sahip oldugu saptanmustir. Arastirma
gruplar arasindaki karsilastirmalarda set 3’de elde edilen KAS’in anlamh diizeyde
farkli oldugu tespit edilmistir. Yapilan ikili kargilagtirmalar Kafein grubunun kontrol
gruplarindan anlamli diizeyde daha yiiksek KAS ortalamasina sahip oldugu

gorilmistiir.

Set 1°’de olciilen LA incelendiginde gruplar arasi anlamli farklilik oldugu kafein
grubunun kontrol ve plasebo gruplarindan daha yiiksek LA seviyesine sahip oldugu
saptanmigtir. Arastirma gruplari arasindaki karsilagtirmalarda set 3’de elde edilen
LA’1n anlamh diizeyde farkli oldugu tespit edilmistir. Yapilan ikili karsilastirmalar
kontrol grubunun LA ortalamasinin kafein ve plasebo gruplarindan daha yiiksek

oldugu saptanmuistir.

Dar alan oyunlarinda uygulanan 3 setin ortalamasi alindiginda; KAS’in ve LA
seviyesinin arastirma gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli
oldugu belirlenmistir. ikili karsilastirmalar kafein grubunda &lgiilen KAS’1n kontrol
ve plasebo gruplarindan daha yiiksek oldugunu isaret etmistir. Ortalama LA
incelendiginde ise plasebo grubunun LA diizeyinin kontrol grubundan anlamh

diizeyde daha diistik oldugu goriilmiistiir.

Olumlu pas ve toplam pas sayisinin ise tekrarli dl¢limler arasinda anlamli diizeyde
farklilik gosterdigi belirlenmistir. Set 3’de gerceklestirilen olumlu pas sayisinin set 1
ve set 2’den daha diisiik oldugu, benzer sekilde set 3’de gergeklestirilen toplam pas

sayisinin da set 1 ve set 2’den daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Diger taraftan kafein takviyesi yapilan grupta uygulanan dar alan oyunu sirasinda
toplam pas sayisinin setler arasinda anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir
Yapilan ikili karsilagtirmalar farkliligin set 1 ile set 3 kaynaklandigini, 1. sette

gergeklestirilen toplam pas sayisinin set 3’den daha fazla oldugu gostermistir.

Olumsuz pas sayisinin ise gruplar arasinda anlamli farklilik gdsterdigi kafein
grubunun olumsuz pas sayisinin kontrol ve plasebo gruplarindan daha az oldugu

bulunmustur.

Arastirmada yer alan kontrol, plasebo ve kafein gruplarinin uyguladiklar1 dar alan

oyunlarindaki teknik aksiyonlarm toplami1 ve aragtirma gruplarma gore
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karsilagtirilmas1 istatistik analiz sonuglarina gore; toplam olumlu pas sayisinin
gruplar arasinda farklilik gosterdigi, plasebo ve kafein gruplariin toplam olumlu pas
sayilarinin kontrol grubundan daha fazla oldugu goriilmiistiir. Toplam olumsuz pas
sayisinin da gruplar arasinda farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Kafein grubunda
gerceklestirilen toplam olumsuz pas sayisinin Kontrol grubundan daha az oldugu
belirlenmistir. Toplam ikili miicadele sayisinin gruplar arasinda degisim gosterdigi
kontrol grubuna ait ikili miicadele saymnin plasebo ve kafein gruplarindan daha fazla
oldugu belirlenmistir. Toplam pas sayisinin da arastirma gruplar1 arasinda
istatiktiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Kontrol grubunun

plasebo grubundan daha az toplam pas sayisina sahip olduklar1 saptanmaistir.
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5.3 ONERILER

v’ Kafein aliminda farkli miktarlarda doz takviyesi yapilarak performans {izerine
etkilerinin incelenmesi yararl olacaktir.

v’ Kafein alimmin spor branglarinda uzun siireli akut etkilerinin incelenmesi
Oonemlidir.

v" Farkli yas guruplar1 dikkate alinarak kafeinin etkisi incelenmelidir.

v' Kafein aliminin farkli spor branslarina gore karsilastirilmasi incelenmelidir.

v' Futbola 6zgii dayaniklihgin gelistirilmesinin hedeflendigi dar alan oyunlarinda 5
dk dinlenme araliklar verilerek ve set sayilarinin artirilarak uygulanmalidir.

v  Dar alan oyunlarinin bireysel performansa ve takim uyumuna etkileri gibi
faktorlerin aragtirilmast,

v" Dar alan oyunlarinda farkli oyun, oyuncu ve saha 6lgiileri ile dinlenme siirelerinin

arastirilmalidir.
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