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ONSOZ

Futbolda performans; teknik, biyomekanik, taktik, mental ve fizyolojik alanlar
gibi bir¢ok sayida faktdre bagli olarak geligsir. Bundan dolay1 oyuncular bir tek
alanda iist seviyede olmak yerine, futbolla ilgili tiim alanlarda yeterli bir
kapasiteye sahip olmak durumundadirlar. Futbolcularm dayaniklilik kapasitesi,
oncelikli gelistirilmesi gereken temel 6zellik olsa da; anaerobik gii¢, kuvvet, siirat,
esneklik ve teknik kalitelerin de ayni antrenman biriminde gelistirilebilmesi,
Ozellikle hazirlik dénemindeki smirli antrenman siirelerinin etkili kullanilmasina
oldukga katki saglayacaktir. Bu nedenledir ki; kisa siirelerde futbolun gerektirdigi
tim Ozellikler {izerinde verim saglayabilecek antrenman metotlar1 gliniimiizde
oldukca 6nemli hale gelmistir.

Doktora bitirme tezi olarak hazirlanmis bu c¢alisma, bir¢cok kisinin
emekleri ile olusturulmustur. Oncelikle doktora tezinin tasarlanmasindan bitirilme
asamasina kadar katkilarin1 esirgemeyen damigsmanim Prof. Dr. Giilfem ERSOZ
ile tez izleme komitemde yer alarak, tezin tiim asamalarinda beni dogrulara
yonlendiren Prof. Dr. Mitat KOZ ve Prof. Dr. M. Settar KOCAK’a tesekkiirlerimi
sunarm. Calismamda yer alan CUSK futbol takimi oyuncularina ve antrendrleri
Caglar AKSARAY a emeklerini higbir karsilik beklemeden ortaya koyduklari i¢in
cok tesekkiir ederim. Tezin temel kaynaklarindan biri olan “Bilimin Isiginda
Futbol Antrenmani” kitabmnin yazari, degerli hocam Prof. Dr. Niyazi
ENISELER’e, Ankara Universitesi Besyo’da mesaimi paylastizim calisma
arkadaslarimin tiimiine, bilgi ve birikimlerini benden esirgemeyen basta Prof. Dr.
Fehmi TUNCEL, Yrd. Do¢ Dr. Hakan SUNAY, Yrd. Do¢ Dr. Velittin BALCI,
Yrd. Dog¢ Dr. Cengiz AKALAN, Yrd. Dog¢ Dr. Oguz OZBEK ve admi burada
sayamadigim tiim hocalarima sonsuz tesekkiir ederim. Son olarak; doktora
egitimim boyunca tiim fedakarliklariyla desteklerini benden esirgemeyen
kalabalik aileme, annem Sebiha ASLAN’a, esim Nuray ASLAN’a ve yalin
sevgisiyle bana gii¢ veren oglum Seyitcem ASLAN’a ¢ok tesekkiir ederim.

Babam; Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Seyit ASLAN’a ithaf
olunur...
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1. GIRIS

Futbolda performans; teknik, biyomekanik, taktik, mental ve fizyolojik alanlar gibi
cok sayida faktore bagl olarak gelisir. Bu faktorler arasinda oyunun yapisi ve
kurallari, oyuncularin taktik ve teknik beceri diizeyleri, oyuncularin oynadiklar1 lig
diizeyleri, oyun tarzlari, oynadiklar1 mevkiler ve ¢evresel kosullar da yer almaktadir

(Reilly, 1996).

1.1.Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Akgiin (1994), futbolu; aerobik ve anaerobik eforlarin ardi ardina kullanildig: siirat,
kuvvet, ¢eviklik, esneklik, hareketlilik, denge, kassal ve kardio-respiratuvar
dayaniklilik, koordinasyon gibi faktorlerin performansa beraberce etki ettigi yiiksek
derecede koordine bir spor disiplini olarak tanimlamistir. Bir futbol maginda, elit
diizeydeki oyuncular %80-90 maksimal kalp atim hizinda, anaerobik esige yakin bir
yogunlukta ortalama 10 km kosmaktadirlar. Bu dayaniklilik yapis1 icerisinde
sigrama, topa vurma, sprint gibi patlayict kuvvet unsurlar1 da siklikla yer almaktadir.
Bundan dolay1r oyuncular bir tek alanda iist diizey seviyeye sahip olmak yerine
futbolla ilgili tiim alanlarda yeterli bir kapasiteye sahip olmak durumundadirlar
(Stolen et al., 2005).

Oyunun siiresinden dolayi, futbol genel anlamda aerobik metabolizmaya
baglh bir spordur. Bunun yaninda, 90 dakikalikk bir oyun siiresinde, futbolcu
anaerobik esik (iiretilen ve uzaklastirilan laktat miktarmin dengede oldugu siirece
%80-90 maksimum kalp atim hizi) seviyesine yakm bir is yiikii altindadir. Fazla
miktarda kan laktatinin birikmesinden dolay1 bu yiiksek yogunluktaki is yiikiinii uzun
bir slire devam ettirebilmek fizyolojik olarak imkansizdir. Bu yiizden oyuncular,
oyun icinde calisan kaslardan laktatin uzaklasabilmesi icin diisiikk yogunlukta gecen
stirelere ihtiyag duyarlar (Stolen et al., 2005). Daha 6nce yapilmis ¢alismalarda kalp
atim hiz1 ile VO, arasinda ortaya konan iliskiden dolayi, oyun i¢indeki VO,
miktarinin endirekt olarak hesaplanmasi yapilabilmektedir. Ortalama %85 maksimal
kalp atim hiz1 ile gergeklestirilen eforlarda %75 maksimal VO, miktarmda bir
tilketimin gerceklestigi ongoriilmektedir (Astrand et al., 2003). Futbolda aerobik

metabolizma oyunun biiyiik bir kisminda 6n planda olmakla birlikte anaerobik



metabolizma, sonucu etkileyen biitiin hareketleri kapsamaktadir. Bir baska deyisle,
sut, sprint, sicrama ya da ikili miicadeleler gibi oyunun sonucuna etki eden tiim
hareketler anaerobik siire¢lerden meydana gelmektedir. Mag i¢indeki anaerobik esik
seviyesinin maksimal kalp atim hiznin %76,6 ile %90,3 araliginda oldugu
bildirilmistir (Stolen et al., 2005).

Oyuncularin  fizyolojik  gereksinimlerinin ~ bilinmesi;  antrenman
programlarin1 hazirlama, enerji ihtiyaglarin1 belirleme ve yaralanma risklerini
azaltma gibi konularda antrenérlere yardimei olmaktadir (O’Donoghue et al, 2001;
Kokli ve ark., 2009a).

Cizelge 1.1. Farkh Ulke Futbolcularinin Mag¢ Sirasinda Kat Ettikleri
Toplam Mesafeler

Lig seviyesi Toplam
Kaynak . Defans Ortasaha Forvet
/ Ulke Mesafe (m)
Bangsbo et al . (1991) 1. ve 2.Lig,
] 10100 10500
Danimarka
Osgnach et al . (2010) Serie-A,
. 10950
Italya
Ohashi etal . (1988) Milli Takim,
9845
Japonya
1. Lig,
10824
Japonya
Strudwick ve Reilly (2001) Premier Lig,
. 11264 11041 12075
Ingiltere
Burgess et al . (2006) 1.Lig,
10100 8800 10100 9900
Avustralya
Fernandes ve Caixinha (2003) 1.Lig,
) 12793 14199 12958
Portekiz 11224
Barros et al. (2007) 1.Lig
) 10012 9835 10537 9612
Brezilya

Mag icerisinde toplam kat edilen mesafeler kadar, futbolcularin kat edilen
mesafenin ne kadarnda yiliksek siddetli aktivite gerceklestirdikleri oldukca
onemlidir. Bir mag sirasinda elit futbolcularin yiiksek siddetli aktivitelerde (>15



km/s) kat ettikleri mesafeler 2—-3 km civarindayken, sprintte (>20 km/s) kat ettikleri
mesafelerin 600 m civarinda oldugu yapilan ¢aligmalarda belirtilmektedir (Laia et al.,
2009). Bununla birlikte her bir oyuncu yaklasik 90 saniyede bir, ortalama 2-4
saniyede sonlanan sprintler ger¢eklestirmektedir (Bangsbo et al. 1991; Stelen et al.,
2005). Buna bagli olarak da bir mag¢ sirasinda kat edilen mesafenin %1-11"ini
sprintler olusturmaktadir (Van Gool et al., 1988; Bloomfield et al., 2007). Ayrica
oyun sirasinda her oyuncunun 4-6 saniyede sonlanan 1000-1400 adet kisa siireli

aktivite gergeklestirdigi de yapilan ¢alismalarda belirtilmektedir (Mohr et al., 2003).

1.2.  Futbol ve Enerji Sistemleri

Futbolculara uygun antrenman programinin hazirlanmasi i¢in enerji sistemlerinin iyi
bilinmesi gerekmektedir. Enerji, aerobik ve anaerobik olmak {iizere iki yolla
saglanmaktadir. Mag sirasindaki ani hizlanma, sprint, kayarak miidahale ve sut gibi
yiiksek siddetli hareketler i¢in gerekli enerji anaerobik metabolizma tarafindan
karsilanmaktadir (Holmann et al., 1981; Bangsbo, 1994b). Aerobik enerji ise; hem
oyunun 90 dk olmasi1 ve bu siire igerisinde 8,5 ile 14 km arasinda mesafe kat edilmesi
acisindan, hem de mag igerisinde gergeklesen kisa siireli yiiksek siddetli aktivitelerin
yorgunluk olusmadan ayni kalitede yapilabilmesi i¢in oldukca dnemlidir.

Bir macga enerji sistemleri agisindan bakildiginda; oyunda VOzmaks’in %80
veya daha tlizerine, KAHmas’in %85°1 civarina, kan laktat diizeyinde ise 2-10
mmol.L™ seviyelerine ¢ikilabilmektedir (Bangsbo et al., 2006). Ekblom (1986)
arastirmasinda, bir mag¢ sirasinda oyuncularin LA ortalamalarinin 7-8 mmol.L™
arasinda oldugunu belirtmistir. Bangsbo (1994a) ise oyuncularin mag sirasmnda LA
diizeylerinin 3-9 mmol.L™" arasinda degistigini ve bireysel olarak 10 mmol.L™ LA
diizeyini agsan oyuncularin oldugun ve genel olarak VOymas’in %70’ine denk gelen
KAH’da futbol maginin oynandigmni belirtmistir. Yani bir futbol maginda harcanan
enerjinin  %90’indan fazlasinin aerobik yolla saglandigi yapilan c¢aligmalarda

belirtilmektedir.

1.3.  Viicut Kompozisyonu ve Performans

Performans: etkileyen faktorlerden birisi de bedensel yapi, baska bir deyisle fiziksel
ozelliklerdir ¢linkii bedensel yap1 ya da fiziksel ozellikler, fizyolojik kapasitenin



ortaya konulmasmi etkilemektedir (Ozkan ve ark., 2010). Fiziksel yap1; bir
sporcunun kuvvet, gili¢, esneklik, siirat, dayaniklililk ve c¢abukluk gibi diger
performans gostergeleri ile birleserek, yiiksek diizeyde performans gostergelerinden
sadece bir tanesi olarak ortaya c¢ikmaktadir ve sporcunun performansini olumlu
yonde etkilemektedir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Sporcular i¢in viicutta bulunan fazla yag miktar1 ve yag oranmin fiziksel aktiviteyi
engelleyici bir 6zellik oldugu bilinmektedir (Zorba, 1999; Tamer, 2000; Ozkan ve
ark., 2010). Viicut yag oranmin fazlaligi kuvvet, ¢eviklik ve esnekligin azalmasina ve
enerji kaybinin yasanmasma neden olabilmektedir. Cilinkii, kuvvet ve performansi
etkileyen faktorlerden birisi de yag oramidir. Kuru ve Cicioglu (2000), ayn1 gevre
biiyiikliigline sahip iki kas kitlesinin farkli oranda yag dokusu igerdiginde, farkl
kuvvet ortaya koydugunu bildirmistir.

Performans: sadece viicuttaki yag oranina degil, yagsiz viicut kitlesine gore de
belirlemek gerekmektedir (Ozkan ve ark., 2010). Aerobik ya da anaerobik calismay1
kapsayan biitiin spor branslar1 icin, viicuttaki yagh dokularm fazlahigi ve yagsiz
viicut kitlesinin azhig1 performansi olumsuz yonde etkilemektedir (Ozkan ve ark.,
2010). Bu nedenle; i¢inde aerobik ve anaerobik siiregleri birlikte barindiran futbolda
da hedeflenen performansi elde etmek admna, futbolcularin yagsiz viicut kitleleri ve

viicut yag oranlarma dikkat edilmelidir.

1.4.  Futbolda Yorgunluk ve Aerobik Kapasitenin Onemi

Literatiir incelendiginde, futbolcularin fiziksel ve fizyolojik oOzellikleri {izerine
yapilmis bir ¢ok calisma bulunmaktadir. Yapilan bu caligmalarin bir kismi da
futbolcularin mag¢ i¢inde kat ettikleri mesafeyi belirlemeye yoneliktir. Stolen et al.
(2005), elit seviyedeki futbolcularin bir mag¢ swrasinda yaklasik 8,5-13,5 km,
kalecilerin ise 4 km mesafe kat ettiklerini belirlemistir. Oyunun yapisma bakildiginda
ise futbolcular bir mag¢ swrasinda 4-6 saniyede sonlanan yaklasik 1350 hareket
gerceklestirmektedirler (Mohr et al.,, 2003). Yapilan bu 1350 hareketin 220 tanesi
yiiksek hizda kosular1 igermektedir (Mohr et al., 2003). Oyunda, kat edilen mesafeler
agisindan aerobik enerji sisteminin, kisa siireli yiiksek siddetli aktiviteler icermesi

sebebiyle de anaerobik enerji sisteminin 6nemli oldugu goriilmektedir.



Futbolda kisa siireli yliksek siddetli hareketlerin, yorgunluk olusmadan
yapilmasmin oyunda basar1 saglanmasi agisindan 6nemli bir faktor olmasi nedeniyle,
yorgunluk konusu siirekli ilgi c¢eken ve farkli konularm tartigildigi bir olgu
durumundadir. Bu konulardan bir tanesi mag igerisinde olusan gegici yorgunlukken,
bir digeri ise oyunun sonunda olusan yorgunluktur. Bu durumda, bir futbol mag1
acisindan yorgunlugun mag igerisinde gegici bir siireligine olustugu ve/veya magin
son boliimlerine dogru kalic1 olarak olusabilecegi sdylenebilir.

Futbolcularin, ge¢ici yorgunluk siirecinden normale doniis siirelerini
kisaltabilmeleri ve mag¢in son boliimlerinde olusan yorgunlugu geciktirebilmeleri
adina aerobik dayanikliliklarinin gelismis olmasi mag¢ basarisi acisindan oldukga

Onem kazanmaktadir.

1.5.  Futbolda Aerobik Dayamkhhk

Futbol mag1 sirasinda ortalama egzersiz siddeti; anaerobik esige yakin ya da
maksimal kalp atim hizinin %80-90°1 civarinda oldugu ifade edilmektedir. Egzersiz
siddetinin artmasi, kanda ve kasta laktik asit birikmesiyle sonu¢lanmaktadir. Kanda
ve kasta laktik asidin birikmesi ise sporcunun yorulma nedenlerinden biri olmaktadir.
Olusan yorgunluk, oyuncularin performansini olumsuz yonde etkileyen bir faktordiir.
Ovyun siiresi igerisinde oyuncularin tekrarlanan hareketleri yorgunluk olusmadan ayni
kalitede yapabilmesi, oyuncularin dayanmiklilik kapasitelerinin gelismis olmasiyla
paraleldir.

Futbolda dayaniklilik kapasitesi “VOzmaks’, “Anaerobik Esik” ve “Kosu
Ekonomisi” olarak ifade edilen ii¢ farkli element tarafindan sekillendirilir (Helgerud
et al., 2001). Dayanikliligin en 6nemli fizyolojik kriterlerinden biri olan “Maksimal
Oksijen Tiiketimi (VO2maks)” aerobik dayanikliligin en iyi gostergesi olarak kabul
edilir (Astrand ve Rodahl.,1986).

Dayaniklilik aktivitelerindeki performans, VOomaks V& VOomaks’'in yiiksek
yiizdelerde kullaniminin egzersizde uzun siire devam ettirilebilmesi ile ilgilidir.
VOomaks; 1s ylkiinde ya da egzersizlere katilan aktif kas kitlesindeki artisla belirli bir
maksimal seviyeye ulasan ve daha fazla artirilamayan O, kullanimini ifade eder (Fox
et al., 1988). Wagner (1996), VOmaks’1 dinamik egzersizlerde biiyiik kas gruplarinin

tilketebildigi en yiiksek oksijen miktar1 olarak tanimlamistir. Yapilan caligmalar,



futbolcularin VOamaxs degerlerinin 48,1 ile 67,8 mlkg™.dk® arasinda degistigini
gostermektedir.

Bangsbo (1994a) yaptigi calismada, futbolcularin VOgzmaks’lart ile kat
ettikleri mesafe arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin oldugunu bildirse de
futbolcularin dayaniklilig1 sadece VO2maks kapasitesine baglh degildir. Yiiksek laktik
asit iiretimi ve birikimine bagli olan yorgunlugu meydana getirmeden, yiiksek
VOamaks degerlerindeki egzersiz siddetinde efor harcayabilmek de 6nem tagimaktadir.
Maksimal oksijen tiiketimine gore relatif egzersiz siddeti yiikseldik¢ce anaerobik
enerji yolunun katilim pay1 daha ytiksek olacak ve laktik asit artacaktir. Laktik asidin
kandaki diizeyinin belirli bir konsantrasyonun iizerine ¢iktig1 nokta olan 4 mmol.L™
degeri anaerobik esik olarak adlandirilirken; Helgerud et al. (1990) tarafindan
“Dinamik olarak calisan biiylik kas gruplarinda laktatin ayn1 anda {iretildigi ve
uzaklastirildig1 en yiiksek egzersiz siddeti, kalp atim hizi ya da oksijen tiiketimi”
olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik esik, VOomaks’1n %82—-85’1 ve maksimum kalp
atim hizinm (KAHmaks) %87-90°1 arasmna karsilik gelmektedir (Helgerud et al.,
2001). Ayrica anaerobik esik, artan egzersiz siddetlerinde kan laktat seviyesinin 4
mmol.L™e ulastig1 kosu hizi olarak da tanimlanmaktadir (Bangsbo, 1994).

Oyun igerisindeki kisa siireli yiiksek siddetli hareketlerin ayni1 kalitede
tekrarlanabilmesi, hareketler sirasinda tiilkenen anaerobik enerji kaynaklarmin
acrobik enerji kaynaklar1 kullanilarak yenilenmesine baglidir (Helgerud et al., 2001).
Bu da, oyuncularin anaerobik esigin altinda bir siddete gegirdikleri zamanla yakindan
iligkilidir (Hoff ve Helgerud, 2004). Yapilan ¢alismalar, mag¢ sirasinda oyuncularin
fazla sayida diisiik siddetli aktiviteler gerceklestirdiklerini gostermektedir. Bu
gbdzlem; mag igerisinde, oyuncularin aktivite seviyelerindeki diislisiin bir gostergesi
olarak kabul edilebilir. Yiiksek VOzmaks’a sahip oyuncularin, mag¢ siwrasinda sprint
gibi yiiksek siddetli aktiviteleri gergeklestirebilmeleri igin yeterli glikojen depolarina
sahip olduklar1 ve bu tarz aktiviteler arasinda toparlanma siirelerinin de daha kisa

oldugu bilinmektedir (Hoff, 2005).

1.6. Futbolda Kuvvet ve Anaerobik Gii¢

Bir cismin seklini, i§ diizenini veya bulundugu yeri degistiren etkiye kuvvet denir.

Sporda kuvvet ise bir kaldirag¢ sistemi gibi diisiiniilen kemik, eklem ve kas yapisiyla



olusturulur. Bu kuvvet, kas kitlesi ile bu kas kitlesinin ortaya koydugu hizin bir
bileskesidir (Glinay ve Yiice, 2001).

Anaerobik gii¢ ise Sinir—kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilma ile dis
direngleri yenebilme yetenegidir. Dolayisi ile giig, hizli bir sekilde yiiksek diizeyde is
iiretebilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Karabiik ve ark., ?).

Genel olarak, kas kuvvetinin atletik basariy1 etkileyen en dnemli faktor
oldugu kabul edilmektedir (Newmann et al., 2004). Futbolda basar1 igin, kosu
dayaniklilig1 performanst 6nemlidir fakat bunun yaninda sprintler, sigramalar, ikili
miicadeleler, ani durus, ani ¢ikislar, ani yon degistirmeler, doniisler, aldatici
hareketler, sut atma gibi patlayici tip eforlar da 6nemlidir (Eniseler, 2010). Yiiksek
siddetli hareketler sirasinda alt ekstremiteler biiyiik stres altinda kalmaktadir. Yiiksek
siddetli eforlarin basarisi, 6zellikle alt ekstremiteler olmak tizere, kas—sinir sisteminin
anaerobik giicline ve maksimal kuvvetine baghdir (Ekblom, 1986; Bangsbo, 1994;
Cometti et al., 2001). Ayrica, futbol oyunu sirasinda rakip defansin baski ve presine
karsi, topu kontrol ederken de giiglii bir kas kontraksiyonuna ve kuvvetine
gereksinim vardir (Withers, 1982).

Futbol oyununda 700 civarinda doniis meydana gelmektedir (Bloomfield et
al., 2007). Bu doniisler sirasinda, viicut dengesini korumak gii¢lii kasilmalarla
yapilmaktadir (Withers, 1982). Ihtiya¢ olan kasm veya kas grubunun kuvvetinin ve
giiciiniin artmasi, futbolda kritik beceriler olan pozitif ve negatif ivmelenmeyi,
maksimal sprint hizini, ani doniisleri ve yon degistirmeyi, sigramay1 gelistirdigi rapor
edilmektedir (Bangsbo, 1994a). Bir baska c¢alismada da viicut agmhigma bagl
kuvvetin, futbol oyununda viicut agirhgini tasimada pozitif ve negatif ivmelenme
icin 6nemli bir faktoér oldugu vurgulanmaktadir (Wisloff et al., 1998). Bir kisim
arastirma sonuglarinda ise, futbolun 6nemli bir degiskeni olan sut ve topa vurusta kas
Kuvvetinin 6nemi vurgulanarak, kuvvet antrenmanlarinin bir sonucu olarak topa
vurus ve sut performansinin arttigi bildirilmektedir (De Proft et al., 1988; Dutta ve
Subramanium, 2002). Ayrica, futbol oyunu i¢inde kisa zamanda pozitif ivmelenme
(hizdaki giderek artis) kadar —hizdaki azalma— negatif ivmelenmede 6nemlidir. Bu,
futbolcuya teknik ve taktiksel bir avantaj saglamaktadir. Ornegin; rakibi gegmek
veya engellemek i¢in miimkiin oldugu kadar cabuk hizlanmaya veya c¢ok cabuk

hizin1 azaltmaya, durmaya ve yon degistirmeye ihtiya¢ duyulmaktadir. Yiiksek hizda



sprint sonrast hizli bir sekilde negatif ivmelenme, bacaklarmn viicut agirligmnin iki
katindan daha yiiksek gii¢ tiretmesine neden olmaktadir. Oyuncunun giiglii bacaklar1
ile viicudunu iyi bir sekilde biyomekaniksel olarak diizenlemesi, hizla yavaslamay1
kolaylastirabilir. Yiiksek seviyede pozitif ve negatif ivmelenmeyi basarabilmek i¢in
maksimal kuvvet gelisimi ve bunun da giice (Patlayici—¢abuk kuvvet)
donistirilmesi 6nemlidir (Eniseler, 2010).

Glinlimiiz modern futbolunda, futbolcular eskiye gore daha fazla sayida mag
oynamaktadir. Oyun, gecmisten daha agresif ve daha yiiksek siddette oynanmakta ve
bu durum futbolcular i¢in daha fazla fiziksel ihtiyaclar1 gerektirmektedir. Bu, kuvvet
ihtiyacini daha da belirginlestirmektedir (Eniseler, 2010).

Hazirlik sezonu igerisinde kuvvet antrenmanlari, hazirlik sezonu basindan
itibaren yer alarak miisabaka sezonuna gecise kadar haftada 2—4 giin sikliginda
uygulanabilir (Eniseler, 2010). Literatiirdeki genel 6neri, haftada 2—4 giinden sekiz
haftalik bir siirecin futbolcularin kuvvet gelisimi i¢in gerekli oldugudur (Karabiik ve
ark., ?; Bangsbo, 1994; Giinay ve Yiice, 2001; Eniseler, 2010; Weineck, 2011).
Hazirlik donemi baslarindaki kuvvet antrenmaninda uygulanacak olan alistirmalarin
sayist (9 ila 12 adet), sporsal 6zellikler g6z Oniine alinmaksizin yliksek olacaktir.
Program ilerledik¢e aligtirmalarin sayis1 diisiiriiliir ve sadece cok 6zel Onemli

alistirmalarin yapildig1 miisabaka evresi ile son bulur (Bompa, 2001).

1.7. Futbolda Siirat

Sporda gerek duyulan en 6nemli biyomotor yetilerden birisi de siirat ya da ¢ok hizli
bir bigcimde yol alma, hareket etme niteligidir (Bompa, 2001). Siirat, sadece biitiin
boliimsel yetilerin en uygun bir bigimde ortaya ciktigi biitiinlesik yapilanmalarda
gerceklestirilebilmektedir. Ornegin; psikolojik—biligsel siirat, bir oyun konumunun
cabuk kavranmasinda (algilama ve dnceleme yetisi) cabuk “degistirilmesinde” ya da
etkin bir oyun/karsilasma eylemi i¢in karar verme sirasinda gerceklesmektedir
(Weineck, 2011).

Stirat, literatiirde ¢esitli tanimlamalar ile agiklanmakta olup, insanin
kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirmesi, hareketlerin miimkiin
oldugu kadar biiyiik bir hizda yapilmasi ve viicudu veya onun bir kismimi hizli bir

sekilde hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Giinay ve Yiice, 2001).



Siirat; atletizm, vb. “Devirli (cyclic) sporlardaki siirat” ve futbol, giires, vb. “Devirsiz
(acyclic) sporlardaki siirat” olmak tizere genel olarak iki ana baslik altinda incelenir.
Bu ayrim; hareketin baslangici, hareketin uygulanisi ve hareketin bitirig safhasi
acisindan yapilmaktadir (Giinay ve Yiice, 2001).

Siirat; sprint yariglari, boks, eskrim, hokey, takim sporlar1 ve benzeri bir ¢ok
sporda belirleyici yeti oldugu gibi futbolda da “Siirat ve reaksiyon futbolcunun
basarisini artiran ozelliklerdir” (Giinay ve Yiice, 2001). Bir futbolcu, mag siiresince
kosarken, hiicum ve defans yaparken siiratli olmak zorundadir. Siirat sayesinde
futbol takimi daha iyi oynar (Giinay ve Yiice, 2001). Weineck (2011)’e gore genel
olarak siirat, cesitli bolimsel yetileriyle futbola 6zgii verim yetisinin en Onemli
bilesenlerinden birini olusturmaktadir. Cok iyi oynayan futbolcular sadece {ist
diizeyde teknik—taktik oOzellikler gostermekle kalmamakta, ayni zamanda ¢ok
gelismis stirat 6zellikleri de tasimaktadirlar. Hem hiicumda hem de savunmada siirat,
cogu zaman yengi ya da yenilgiyi belirleyici olabilmektedir. Savunma ve hiicum
oyuncularinin “Bir adim 6nde olmasi1”, “Ayagmni erken sokmasi”, “Cabuk olarak
pozisyon yaratmas1” ¢ogu zaman oyunun kaderini degistirecek bir golii atmay1 ya da
onlemeyi saglamaktadir (Weineck, 2011).

Futbola 6zgili olan ivmelenme ya da sprint kuvveti olarak da tanimlanan
ivmelenme siirati futbol ic¢in; sprintte dayaniklilik ve siiratte dayaniklilik gibi
doniisiimlii siirat bilesenlerinden en Onemlisidir ¢ilinkii futbolcu macta sadece
ivmelenme sinirlarint agsmayan mesafeleri kosar (Weineck, 2011). Bu nedenle
ivmelenme ya da sprint siirati; “Basarili bir hiicum ve savunma yapma, etkili bir ikili
miicadele gerceklestirme ve yaralanmalardan kaginma —Kim daha ¢abuk rakibinden
kurtulur ya da topla daha ¢abuk oynar ise rakibinin etkilerinden kolayca kagmabilir—
icin” (Gerish ve Tritschok, 1985; Bizans ve Gerish, 1988) ¢cok dnem kazanmaktadir.
Bu nedenle ivmelenme siirati, futbolda basar1 elde edilebilmesi i¢in gelistirilmesi
zorunlu olan motorik yetilerden birisidir.

Siirat antrenmanin periyotlamasi, sporun Ozelliklerine, sporcunun verim
diizeyine ve yarigma takvimine dayanir. Siirat antrenmanlarina gecilmeden Once
mutlaka iyi bir aerobik ve anaerobik dayaniklilik altyapisi olusturulmalidir (Bompa,
2001). Eniseler (2010), futbolcunun en ¢ok zorlanacagi antrenmanlarda biri olarak

nitelendirdigi siirat antrenmanlarindan (6zellikle yiiksek siirat iceren hareketlerden),
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hazirlik doneminin ilk 1-2 haftasinda futbolcunun kuvvet, giig, esneklik ve aerobik
dayaniklilik 6zellikleri heniiz gelismis olmadigi i¢in uzak durulmasi gerektigini ve
futbolcunun gelismislik seviyesine gore 2. veya 3. haftadan itibaren siirat
antrenmanlar1 ile baglanip 4. haftadan itibaren de futbola 6zgii siiratte devamlilik

antrenmanlarina gegilebilecegini sdylemektedir.

1.8. Futbolda Esneklik

Hareketleri biiyiik bir genlikte uygulama yetisi esneklik, ¢cogu zaman da hareketlilik
olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 2001). Weineck (2011) esnekligi, sporcunun
hareketleri biiyiik bir salinim genliginde, kendi kendine ya da dis giclerin
destekleyici etkisi altinda, bir ya da bircok eklemde uygulama yetisi ve 6zelligi
olarak tanimlamaktadir.

Esneklik, antrenmanda biiyiikk bir 6neme sahiptir. Bir kimsenin becerileri
biiyiik agilarda ve kolay olarak gergeklestirmesinde onde gelen temel gerekliliktir
(Ozolin, 1971). Weineck (2011), esnekligi nitel ve nicel agilardan iyi bir hareket
uygulamasi i¢in temel bir 6n kosul olarak gérmektedir. Diger bir degisle; futbolun
gerektirimlerine en uygun bir sekilde gelistirilmesi, fiziksel verim etmenlerinin
(6rnegin kuvvet, hiz, vb.) ya da sporsal becerilerin (6rnegin tekniklerin) gelisimi
iizerinde biitiinlesik olarak olumlu bir etkimede bulunmaktadir (Weineck, 2011).

Futbolda tekniklerin ve hareketlerin basarili bir sekilde uygulanabilmesi
belirli bir hareket genisliginde yapilmasina baglidir. Bazen bu hareket genisligi
becerilerin gerektirdiginden daha bilyiikk de olabilir. Ornegin; mag¢ sirasinda
yiiksekteki bir topa vurmak i¢in futbolcu, ayaklarini gogiis seviyesine kaldirmak
zorunda kalabilir. Ayaklarin bu seviyeye kaldirilabilmesi i¢cin bacak kaslarmin yeteri
kadar esnek olmasi gerekir (Karabiik ve ark., ?).

Bir baska acidan ele alindiginda; “Esneklik yetisi; verim diizeyinin
antrenmanda istendik bir bicimde olanakli diizeyde kullanimi sirasinda ve 6zellikle
de verim diizeyini sergilerken ortaya c¢ikabilecek yaralanmalardan korunmay1
saglamaktadir” (Weineck, 2011).

Pechtl (1981), yetersiz esneklik gelisimi ve yeterli esneklik yedeklerinin
olmayis1 ile 6grenme ya da degisik hareketlerin yetkinlestirilmesinde azalmalar

meydana gelecegini, sporcularin yaralanma egilimlerinin artacagni ve kuvvet, siirat
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ve koordinasyon gelisiminin olumsuz yonde etkilenecegini bildirirken, Weineck
(2011), gelistirilmis bir esneklik diizeyi ile hareketlerin daha kuvvetli ve hizli
yapilabilecegi, boylece rakibin engelleme olanaklarinin en aza indirilebilecegini
sOylemektedir. Ayrica, gelistirilmis esneklik diizeyi ile kisaltilmis ve yetersiz uzama
niteligi kazanmis olan kaslarin da etkisi azaltilabilirken, artan uzama yetisine bagh
olarak dayaniklilik veriminde de artis saglanabilmektedir. Bunu nedeni, gelistirilmis
esneklik diizeyine bagl olarak hareket uygulamalarinin daha uygun enerji kullanimi
ile gerceklestirilebilmesidir (Weineck, 2011).

Esneklik gelisimi, asamali bir bigcimde diizeyi artirilarak yapilan
uygulamalarla ¢ok sayida haftayr gerektiren bir siliregtir. Bu nedenle esneklik
egitimine hazirlik doneminde, karsilasma doneminden en az 6 hafta 6nce baslanmali
(Weineck, 2011) ve 1sinmanmn bir parcast gibi goriilmek yerine 06zel olarak

antrenman programinda ver verilmelidir.

1.9. Futbolda Teknik

Her spor dalinda kondisyonel kosullarin disinda tekno-motor unsurlar da performans
sonucunu belirler. Spor teknigi, 6rnegin belli bir kompozisyona gore icra edilen spor
dallarinda oldugu gibi, cogu zaman bir disiplinde performansi etkileyen en dnemli
faktordiir (Cetin, 1997). Grosser ve Neumaier (1982) spor teknigini iki sekilde
tanimlamaktadirlar: Teknik bir yandan bir spor disiplinine ait hareketlerin ideal
modelidir. Bu “Ideal hareket”in mevcut bilimsel bilgilere ve pratik tecriibelere
dayanarak; sozel, grafiksel, biyomekanik — matematiksel, fonksiyonel — anatomik
olarak ve daha degisik sekillerde tanimlanmasi miimkiindiir. Diger taraftan teknik,
hedeflenen ideal hareketin gerceklestirilmesi yani optimal hareket fiilinin sporcu
tarafindan uygulanmasini saglayan ¢6ziim yontemidir.

Teknik, birgok faktorden etkilenir. Merkezi sinir sistemi (Beyin) ve
uygulama organlar1 (Hareket aparat1) arasindaki etkilesimin niteligi, bir teknigin ne
kadar iyi uygulanabilecegini kesin olarak belirler. Yoneten ve uygulayan organlar
arasmdaki bu fark diger bilesenleri de etkiler. Ornegin; sensor—kognitif yetenekler ve
fiziksel 6zellikler, dncelikle uygulama organmnimn niteligini etkilerken, fonksiyonel—
anatomik durumlar ise Oncelikle uygulama organmm niteligi olmak iizere

kondisyonel ve motor yetenekleri de etkiler (Cetin, 1997).
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Futbolda teknik; en zorlu mac¢ kosullar1 altinda topa sahip olmak ve
korumak i¢in, hareket becerileri ve pozisyon olanaklari ile donatilarak hazir hale
gelmeyi ifade eder (TFF, 1991). Ferah (?), futbol oyunu teknigini; “Bulundugu yer
ve zaman ic¢inde kendisinin dolayist ile takiminin istiinliigiinii saglamak icin
futbolcunun, oyunun gerektirdigi sekilde topla ya da topsuz yapmak zorunda oldugu
bir takim davraniglar” olarak tanimlamistir.

Antrenmanin kondisyonel kosullarinin son yillarda yiiklenilebilirlik sinirina
ulasmasindan ve antrenman kapsamlar: ile yogunluklar1 yardimiyla her zaman
performans artiglar1 saglanamamasindan dolay1r zamanla yeni tasarilarin gdzden
gecirilmesine baslandi. Boylece spor bilimciler, antrendrler ve sporcular; teknik
antrenmanlara daha fazla Onem vererek, antrenman siire¢lerinin ve miisabaka
performanslarinin etkinligini artirmayr O6grendiler. Teknik antrenman ile 1lgili
sorunlar, giiniimiiz yiiksek performans sporunun en giincel konusu haline geldi
(Cetin, 1997).

“Teknik yetersizlikler s6z konusu oldugunda oyunsal gelisimin tam olarak
saglanamadigr” (Gilinay ve Yiice, 2001) diisiintildiiglinde; mac1 kazandiracak oyunsal
ya da taktik tistiinliik ne kadar caligilirsa caligilsin, oyuncularin teknik yapisinin
zayiflig1 biitiin bu caligmalar1 bosa ¢ikaracak ve takim oyunculari tiim fiziksel ve
fizyolojik gereklilikleri yerine getirmis olsalar dahi teknik yetersizlik takimin basari
elde etmesi Oniinde engel olusturacaktir. Futbolda teknik, sonu¢ almak ig¢in
belirleyici bir role sahiptir. Futbolun g¢ekici ve cazibeli olmasinin en biiyiik pargasi
futbolcular1 teknik yeterliligidir. Teknik, bireysel yeteneklerin ortaya konulmasinda
en onemli unsurdur (Karabiik ve ark., ?).

Yiicetiirk (1993), ozellikle hazirlikk doneminde yapilan agir calismalarda
oldugu gibi, kondisyonel niteliklere yonelik calismalara agirlik verilmesinin teknigin
ve hareketlerin kalitesini bozdugunu, bu nedenle hazirlik doneminde de teknik—taktik
calismalara 6nem verilmesi ve kombine antrenmanlarin uygulanmasi gerektigini
sOylemektedir. Aksoy (2010), futbol icin teknik calismalara, hazirlik sezonunun 3.
haftasindan itibaren baslanmasini dnerirken, Bangsho (1994) ise, yeniden yapilanma
periyodu olarak adlandirdig: siirecte ve miisabaka sezonu baslangicindan takriben 8

hafta 6nce baslanmasinin uygun olacagini sdylemektedir.
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1.10. Futbolda Aerobik Antrenmanin Bilesenleri

Antrenman yillik planinda dayaniklilik gelisimine birkag evrede ulagilir. Tek dorugu
olan bir yillik plan ele alindiginda dayaniklilik antrenmani “Aerobik dayaniklilik”,
“Ozel dayaniklilik temellerini gelistirme” ve “Ozel dayaniklilik” olmak iizere ii¢ ana
evrede tamamlanir. Aerobik dayaniklilik ge¢is donemi boyunca ve hazirlik
doneminin baslarinda (1-3 ay) gelistirilir (Bompa, 2001).

Aerobik antrenman; “Diisiik Siddetli Aerobik Antrenman”, “Yiiksek Siddetli
Aerobik Antrenman” ve “Toparlanma Antrenmani” olmak iizere ii¢ temel
uygulamadan olugsmakta ve bu antrenman uygulamalari, antrenorlerin kazanim

hedeflerine gore kullanilmaktadir (Bangsbo, 1994).

1.10.1. Diisiik Siddetli Aerobik Antrenman

Diisiik siddetli aerobik antrenman, KAHpmas'in %65-90 araliinda yapilan
antrenmanlardir. Diisiik siddetli aerobik antrenmanlar, kasta oksidatif potansiyeli ve
kapilarizasyonu artirmak amaciyla kullanilir. Bu sekilde substrat kullanimi uygun
hale gelir ve boylece futbolcularin dayaniklilik kapasitesinde bir gelisim saglanir
(Bangsbo, 1994).

1.10.2. Yiiksek Siddetli Aerobik Antrenman

Yiiksek siddetli aerobik antrenmanlar, sporcularin VOgmas’larini gelistirmek i¢in
kullanilan antrenmanlardir (Bangsbo, 1994). Bu tarz antrenmanlar, KAHpas’1n
%80-100 araliginda, anaerobik esigin {izerinde, yapilmaktadir. Yiiksek siddetli
aerobik antrenmanlar1 kasta ve Ozellikle kanda laktat birikimini artirdig1 i¢in uzun
stire aralik vermeksizin yapabilmek ¢ok miimkiin degildir (Hoff, 2002; Hill-Haas et
al., 2007). Bu sebeple bu tarz antrenmanlar setlere boliinerek ve dinlenme araliklari
konularak yapilir.

Uzun siireli diisiik siddetli kosularla karsilastirildiginda; kisa siireli yiliksek
siddetli yapilan antrenmanlarin VO2mas’1 gelistirdigi ve yorgunluk olusumunu
geciktirdigi tespit edilmistir (Billat, 1996). Balsom et al. (1993), yapmis olduklar1
calismada; kisa siireli yiiksek siddetli aktivitelerin, laktat {iretimini smirladigl ve

aralikli egzersiz sirasinda kreatin fosfat metabolizmasini artirdigini belirlemislerdir.
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Bu tarz antrenmanlarda kreatin fosfat (Dellal et al., 2008) ve kas glikojeni (Bishop et

al., 2002) enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir.

1.10.3. Toparlanma Antrenmani

Toparlanma antrenmani KAHpaks'in %40-80 araliginda yapilan antrenmanlardir.
Toparlanma antrenmanlari, jog veya diisiikk siddetli kosular1 igerir. Bu tarz
antrenmanlar; ma¢ oynandiktan sonra, mactan bir giin sonra veya zorlu bir
antrenmandan sonraki giin futbolcunun normale donmesini c¢abuklastirmak igin
yapilabilir. Ayrica; toparlanma antrenmanlari, futbolculunun asir1 antrenman durumu
olarak bilinen ve siirantrene ile sonug¢lanan periyoda girmesini engellemek igin de

kullanilabilir (Bangsbo, 1994).

1.11. Futbolda Ozel Dayamklihik Antrenmani

Gelismis bir temel dayaniklilik tek basina futbol karsilagsmasmin gereklerini
karsilamaya yetmemektedir. Futbolcular; temelde ve temel dayanikliligin gelisimi
yaninda, kendi 6zel dayanikliligin1 (s6z konusu dayaniklilik futbol kargilagsmasina
0zgii yiiklenmeleri, durmadan degisen yeniliklerle birlikte basa ¢ikabilme yetisini de
icermektedir) gelistirmeye caligmalidir. Bu durum da karsilagsmaya yakin antrenman
iceriklerini ve yontemlerini gerektirmektedir (Bisanz, 1983). Futbol i¢in 06zel
dayaniklilik antrenmani1 daha c¢ok yiiksek siddetli antrenmanlar1 akla getirmektedir.
Futbolda bu antrenman tiirii, genel olarak “Topsuz yapilan” ve “Topla yapilan”

calismalar olarak uygulanmaktadir.

1.11.1. Topsuz Yapilan Yiiksek Siddetli Antrenmanlar

Bircok futbol antrendrii, oyuncularmn dayaniklilik performansini gelistirmek i¢in
topla yapilan antrenmanlara gore daha geleneksellesmis gibi goriinen topsuz yapilan
yiiksek siddetli kosu antrenmanlarini tercih etmektedir. Kisa ve uzun siireli yiiksek
siddetli ve aralarda diisiik siddetli egzersiz ve/veya dinlenmelerin bulundugu
tekrarlar1 igeren (Billat, 2001) ve KAHmaks’mn %90-95’inde 3-8 dk arasinda yapilan
bu antrenman modelinin dayaniklilik kapasitesini gelistirdigi bilinmektedir (Hoff ve

Helgerud, 2004).
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1.11.2. Topla Yapilan Yiiksek Siddetli Antrenmanlar

Antrenman programlarmin kondisyonel amaci, futbolcularin mag¢ swrasinda arka
arkaya gerceklestirdikleri yliksek siddetli aktiviteleri yorgunluk olusmadan
yapabilmelerini saglamaktir (Little, 2009). Bu tarz caligmalar eskiden geleneksel
kosu antrenmanlar1 ile yapilirken, son yillarda topla yapilan antrenmanlarla da
gelistirilebilecegi (Little ve Williams, 2006; Little ve Williams, 2007; Rampinini ve
ark., 2007) fikri yayginlagmaya baslamistir.

Futbolcularin dayaniklhilik kapasitelerini gelistirmek icin topla yapilan
antrenmanlardan en ok tercih edileni Ingilizce “Small Sided Games” olarak
adlandirilan ve Tiirkce’ye tam olarak “Kiiciik Alan Oyunlar1” olarak cevrilen fakat
yaygimn olarak kullanilan ismi ile “Dar Alan Oyunlar1”dir. Dar alan oyunlari, ge¢mis
yillarda sadece sporcularin teknik ve taktik agidan gelisimleri i¢in kullanilirken, son
yillarda 15 yas TUstli futbolcularda dayaniklilik kapasitesinin gelisimi icin de
kullanilmaktadir. Dar alan oyunlar1; pas verme, baski altinda top kontrolii, cabuk
karar verme, yon degistirmeli kosular, topla dripling yapma, sut atma gibi mag
icerisinde yapilan hareketleri icerir (Kokli, 2011). Ayrica, dar alan oyunlariyla
birlikte aerobik dayanikliligi gelistirmek i¢in icerisinde doniisler, pas verme, sut
atma, top siirme gibi futbola 6zgii hareketlerin bulundugu bazi testler ve antrenman
alistirmalar1 da kullanilmaktadir (Stone ve Kilding, 2009).

Aerobik dayaniklilik gelisimi i¢in topla yapilan testler ve/veya
antrenmanlarin kullanimiyla ilgili bir ¢ok c¢alisma yapilmis (Hoff et al., 2002;
Chamari et al.,, 2005; McMilan et al., 2005; Sporis et al., 2008) ve ¢alismalar
sonucunda, bu antrenman metodunun futbolcularin kosu performanslarinda ve
VOomaks’larida istatistiksel olarak anlamli bir gelisim sagladigi, boylece; bu yeni
antrenman sisteminin futbolcularmm kosu performanslarint ve VOzmaks’larmi
gelistirmek i¢in uygun bir yontem oldugu ortak kanisina varilmistir.

Topla ve topsuz yapilan dayaniklilik antrenmanlarinin ¢esitli avantajlar1
bulunmaktadir. Ornegin topla yapilan dayaniklilik antrenmanlari, futbola &zgii
olmas1 ve igerisinde futbolcularin daha ¢ok motive olmalarimi saglayacak futbol
topunun bulunmasi gibi bir avantaja sahipken, topsuz yapilan kosu antrenmanlari ise
egzersiz siddetini kolaylikla takip etmek gibi bir avantaja sahiptir. Yine, topla

yapilan antrenmanlar; oyuncularin motivasyonunu, hareket antrenmani verimini,
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taktiksel farkindaligini artirip, teknik becerilerini gelistirirken, kosu antrenmanlarinin
kolayca kontrol edilebilir ve objektif olarak gozlenebilir olmasi, oyuncular arasinda
kargilastirma yapmaya olanak saglamasi, oyuncularin igsel motivasyon ve karakter
kazanmalarina yardimci olmasi ile 6n plana ¢iktig1 sdylenebilir (Little, 2009).
Bahsedilen avantajlar1 yaninda her iki antrenmanin dezavantajlar1 da bulunmaktadir.
Ornegin; topla yapilan dayaniklilik antrenmanlari is yiikiiniin kontrol edilmesinin zor
olmasi gibi bir dezavantaja sahipken, topsuz yapilan kosu antrenmanlar1 ise i¢inde

oyunla ilgili hareketlerin az olmasi gibi bir dezavantaja sahiptir (Little, 2009).

1.11.3. Topla Yapilan Antrenmanlar Sirasinda Olusan Is Yiikleri

Antrenmanlar sirasinda olusan i yliklerinin, gelistirilmesi istenilen 6zellige uygun
olmas1 6nem tasimaktadir. Bu sebeple antrenmanlar swrasinda verilen fizyolojik
cevaplarin antrenorler tarafindan izleniyor olmasi gerekmektedir (Rampinini et al.,
2007). Aerobik dayaniklhilik antrenmanlarinda genellikle fizyolojik cevap olarak
KAH takip edilmektedir. Ancak topla yapilan antrenmanlarda KAH takibi biraz zor
olmaktadir. Oyuncularin sabit bir kosu hizinda kogsmamalari, oyunlar sirasinda topun
oyun alani digina ¢ikmasi, futbolcunun topun olmadigi alanda beklemesi gibi bazi
faktorler, futbolcularm KAH’larinda inis veya cikislara sebep olmaktadir (Little,
2009).

Bu sebeplerden dolay1 oyunlar planlanirken, antrenorlerin; amaca gore oyun
alan1 etrafina toplar yerlestirilmesi, topsuz alanda (pasif durumda) kalan oyuncularin
uyarilmasi ve oyun kurallarinda ¢esitli degisiklikler yapilmasi gibi konulara dikkat

etmesi gerekmektedir (Rampinini et al., 2007).
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Uygun Antrenman Yiikii

Siddet Siire
Antrenman Laktat Toplam  Tekrar
o %KAH AZD . .

Tipi (mmol.L™)  Is (dk) Siiresi
Anaerobik 8090 Olduk¢ca 3 4 30-60 30-60
Esik Zor
VO2maks 90-95  Stresli 6-12 12-35 3-6

) ) 20 sn’den
Anaerobik >85 Maksimal >10 4-16 3 dk’ya

kadar

Tekrar Dinlenme

Sayisi

4-8

Siiresi

<1ldk

0,5-1
dinlenme
oran

1-4
dinlenme
orani

Uygun Dar Alan Oyunu

Oyun

5x5
6X6
X7
8x8

3x3
4x4

2X2

3x3 baskili

AZD: Algilanan Zorluk Derecesi

(Little, 2009)
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Bu etmenlerin disinda oyun alani biiyiikliigii, oyuncu sayisi, oyunun siiresi,
set sayilari, setler arasinda dinlenme siireleri ve oyunlarin kalecili ya da kalecisiz
oynanmasi da oyunlar sirasinda olusan is yiikiinii olumlu ya da olumsuz olarak
etkilemektedir (Little, 2009). Oyun alaninin biiyiik olmasi, futbolcularin kat ettikleri
mesafelerin artmasi nedeniyle egzersiz siddetinin de artmasma yol agmaktadir. Bu
nedenle; ¢aligmanin hedefi goz Oniine alarak belirlenen futbolcu sayisina uygun
olacak biiyiikliikteki oyun alani se¢imi, ¢alismanin istenilen amaca ulasmasinda en
onemli unsurlardan biridir. Topla yapilan dayaniklilik antrenmanlari i¢in uygun oyun
alanlar1 ¢izelge 1.3’de verilmistir (Little, 2009). Ayrica oyuncu sayismin azalmasi,
futbolcularin oyun igerisinde topla bulusma sayisinin ve egzersiz siddetinin
artmasina sebep olan bir bagka faktordiir (Little ve Williams, 2006; Rampinini et al.,
2007). Ayrica bu tarz antrenmanlarda antrendrlerin futbolcular1 tesvik edip

etmemeleri, is yiikiiniin artmasina ya da azalmasina sebep olan bir bagka faktordiir.

Cizelge 1.3. Top ile Yapilan Dayanikhihk Antrenmam i¢in Kullanilan

Alanlar

Oyun Kiigiik Orta Genis

3x3 12x20 m 15x25 m 18x30 m

4x4 16x24 m 20x30 m 24x36 m

5X5 20x28 m 25%35 m 30x42 m

6x6 24x32 m 30x40 m 36x48 m
1x1 baskil 5x10 m 10x15 m 15x20 m
2x2 baskili 10x15 m 15x20 m 20x25 m
3x3 baskilt 1520 m 20x25 m 25x30 m
4x4 baskili 20x25 m 25x30 m 30x35 m
5x5 baskili 25x30 m 30x35 m 35x40 m

Oyunlar sirasinda is ylikiinlin standart olarak kontrol edilmesi zor olabilir.
Bunun sebeplerinden bir tanesi de grup igerisinde teknik becerisi diisiik olan
oyuncularin bulunmasi ile ilgili olabilmektedir. Bu nedenden dolayi; oyunlar

planlanirken benzer teknik beceriye sahip futbolcularin ayni grupta yer almasi ve
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gruplarin teknik kapasite acisindan yakin seviyelerde olmasi, oyunlar sirasinda
istenilen is yiiniin olusmasma yardimct olacaktir. Bizati (2010), st diizey
profesyonel futbolcularla yaptigi ¢alismasinda; futbolcularin mevkisel pozisyonlari,
fiziksel ve fizyolojik degerleri géz Oniine alinarak olusturulan gruplar arasinda
oynatilan dar alan oyunlarmin, bu 6zellikler g6z 6niine alinmadan olusturulan gruplar
arasinda oynatilan oyunlara gdre sporcularin gelisimi iizerinde daha fazla olumlu

etkiye sahip oldugunu tespit etmistir.

1.11.4. Topla Yapilan Antrenmanlarin Organizasyonu

Topla yapilan antrenmanlarin uygulama esnasindaki organizasyonu topsuz kosu
antrenmanlarina gére daha zordur. Saglanmak istenen aerobik dayanikhilik gelisimi
icin uygun antrenman yiikiine geleneksel kosu antrenmanlariyla saha uygulamalari
sirasinda kolaylikla ulasilabilirken, topla yapilmasi planlanan antrenmanlarda uygun
antrenman yikiine ulasabilmek i¢in bir¢ok faktdrii gbéz Oniinde bulundurmak
gerekmektedir (Little, 2009). Antrenmanlar planlanirken, takimdaki toplam oyuncu
sayisinin  bilinmesi, ne tarz bir antrenman drilli kullanmak gerektiginin
belirlenmesine yardimc1 olacaktir. Ornegin; takim 16 kisiden olusuyorsa
secilebilecek driller “8x8”, “4x4”, “2x2” ya da “1x1” olacaktir. Ayrica oyunlarin
kalecili ya da kalecisiz oynanmas1 da kullanilacak drillin belirlenmesinde yardimci
olacaktir. Baskili oynatilmak istenilen oyunlar, kalecisiz olarak minyatiir kaleler
kullanilarak uygulanabilir. Antrenorler uygun antrenman drillini segtikten sonra,
secilen drillde istenilen fizyolojik cevaplarin olusmasini1 saglayacak parametreleri
(oyun alan1 biiyiikliigii, oyun kurallari, vb.) g6z Oniinde bulundurmasi yerinde
olacaktir.

Topla yapilan antrenmanlar fiziksel ve teknik gelisime olanak
saglamaktadir. Fiziksel ve fizyolojik gelisimin yaninda, antrendrler tarafindan
futbolcularin teknik ve taktik kapasite gelisimlerinin saglanmasi da isteniyorsa, bu
tarz antrenmanlarin kullanilmasi disiiniilebilir. Normal driller mac¢ ile iliskili
oldugundan genelde tercih edilebilir. Baskili oyunlar ise genellikle baski altinda topu
kazanmak veya topa sahip olmak isteniyorsa kullanilabilir. Sekil 1.1.’de
antrendrlerin hangi drilleri kullanacagina karar verme siiregleri gosterilmistir (Little,

2009).
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FIZYOLOMK  AMAC

Ilotirasyon
Kalecilet!
Il alzemeler
Dl Tipi | —— .
3 S{DDET STRE Tekrar siiresi fisDinl

Tekrat gayis  [Pram

Oy Alat
Creniglis
Talam Takim Hayist
Genighdl |~ | Oyuncu Sayust |—— sy —
ar etin
Sayist

Sekil 1.1. Topla yapilan antrenman planlamasinda fizyolojik amaca gore
parametrelerin etkilesimi (Little, 2009)

1.12. Futbolda Kuvvet ve Gii¢ Antrenmani Bilesenleri

Kisinin gosterebilecegi en yiiksek kuvvet miktar1 ii¢ ana etmene baglhdir (Bompa,
2001). Bu etmenlerden ilki olan kas potansiyeli; hareketin igerdigi tiim kas gruplari
tarafindan uygulanan kuvvetlerin toplamidir. Ikinci olarak; kas potansiyelinin
kullanimi, hem merkezsel hem de ¢evresel olarak kas liflerini ayn1 anda kullanabilme
yetenegidir. Son olarak da teknik, yaklasik %30’u kullanilabilen kas potansiyelinin
kullannmini diizeltmeyi amaglayan belirli antrenmanlar ve merkezsel-cevresel kas
fibrillerinin ayn1 anda ¢alisabilmesini saglayan etkinliklerdir.

Kuvvet; “Genel Kuvvet”, “Ozel Kuvvet”, “Maksimum Kuvvet”, “Kassal
Dayanikhilik”, “Cabuk Kuvvet”, “Mutlak (absolute) Kuvvet”, “Gorece (relative)
Kuvvet” ve “Kuvvet Yedegi” olarak smiflandirilabilir (Bompa, 2001).

Bir¢ok arastirmacinin (Rochcongar et al., 1988; Brewer ve Davis, 1991;
Garganta et al., 1993; Reilly, 2003) ortak goriisii, futbolda maksimal kuvvetin basari
icin ¢ok 6nemli oldugu yoniindedir. Yine, kas kuvveti yiiksekliginin futbolda dnemli

bir ihtiyag oldugunu bildiren galismalar (Cometti et al., 2001; Gissis et al., 2003;
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Mjolsnes et al., 2004), 6zellikle alt ekstremite kas kuvvetinin basarili bir oyun igin
onemli bir fitness bileskesi oldugundan bahsetmektedirler.

Futbol maginda kuvvetin goriinimii patlayici kuvvet tarzindadir. Magcta
kuvveti gerektiren hareketler 2-3 saniye siirmektedir. Yani futbolda kuvvette
dayanikliliga ihtiyag, yok denecek kadar azdir (Eniseler, 2010). Futbolda patlayici
kuvvet yani gii¢ biiyiik 6nem tasimaktadir. Futbol magi sirasinda, ¢ogu kuvvet
gerektiren olaylar patlayict olarak meydana gelmektedir. Mag sirasinda patlayici
olarak meydana gelen bu olaylar; kafa topu i¢cin sigramalar, ani duruslar, ani yon
degistirmeler, sprintteki ilk ¢ikislar olarak goriinmektedir (Eniseler, 2010).

Futbolda kuvvet antrenmaninda Oncelikli amag, maksimal kuvvet ve gii¢
(Cabuk kuvvet veya patlayici kuvvet) gelisimidir. Kuvvette devamlilik ve hipertrofi

amaci1 futbola uzak gibi gériinmektedir (Eniseler, 2010).

1.12.1. Maksimal Kuvvet

Sinir—kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardig1 en biiyiikk kuvvettir.
Maksimum kuvvet, dis direng ile bu dirence karsi uygulanan kuvvetin esit olmasi
durumunda maksimum izometrik kuvvet olarak adlandirilirken; konsentrik bir
kasilma ile yer¢ekimine karsi ortaya konulan en yiiksek kuvvet de dinamik
maksimum kuvvet veya bir tekrarda kaldirilabilen maksimum kuvvet adimi alir
(Karabiik ve ark., ?).

1.12.2. Kuvvette Devamhhk

Uzun siireli bircok kez tekrarlanan kasilmalarda sinir—kas sisteminin yorgunluga
kars1 koyabilme yetisidir. Bu 6zellige yonelik dinamik olarak planlanan bir¢ok direng
calismast yonteminin temel hedefi, istemli olarak uygulanan diisiik hareket hiz1 ile
fizyolojik kas kesit alanmin diger bir deyisle kas hipertrofisinin artirilmasidir

(Karabiik ve ark., ?).

1.12.3. Cabuk Kuvvet (Gii¢)

Sinir—kas sisteminin yiiksek hizda, bir kasilmasiyla dis direngleri yenebilme

yetenegidir. Dolayisiyla gii¢, hizli bir sekilde yiiksek diizeyde is iiretebilme yetenegi
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olarak tanimlanir. Sinir—kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks
sistemi ile birlikte galismasiyla hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve
uygulayabilir. Bu nedenle ¢abuk kuvvet kendi icerisinde ii¢ ayr1 baslikta incelenir

(Karabiik ve ark., ?).

1.12.3. Baslama Kuvveti

Bir teknigi baslatmak i¢in gerekli kuvvet olarak tanimlanir ve yaklagik olarak ilk 30

milisaniye igerisindeki kuvvet tiretimi anlamina gelir.

1.12.4. Patlayic1 Kuvvet

Kisa bir siire igerisinde kasin konsantrik bir kasilma ile yiiksek miktarda kuvvet

uygulayabilmesi olarak tanimlanir.

1.12.5. Elastik Kuvvet

Kasin eksantrik kasilmasinin hemen arkasina konsantrik bir kasilma ile sergilemis
oldugu, kisa silire igerisinde yiiksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde

uygulanmasidir.

1.13. Futbolda Siirat Antrenmani Bilesenleri

Spor bilimlerinde siirat “Genel Siirat” ve “Ozel Siirat” ad1 altinda iki temel baslikta
incelenirken konu futbola geldiginde siiratin karmasik 6zellikleri ve futboldaki
degisik goriiniimleri ortaya c¢ikmaktadir. Benedek ve Pallfai (1980), futbolcunun
stiratini olduk¢a cok yonlii bir yeti olarak tanimlarken “Futbolcunun siirati sadece;
stiratli tepki verme ve eylemde bulunma, siiratli yonlenmeler ve kosma, topla ¢abuk
oynama, sprint ve durmalar yapmasmin Otesinde, durumu cabuk kavrayarak
degerlendirmesidir” demektedir. Futbol i¢in siiratin genel tanimindan, algilama
stirati, sezinleme siirati, karar verme siirati, tepki siirati, toplu ve topsuz hareket siirati
ve ayrica eylem siirati gibi boliimsel yetilerin gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir
(Weineck, 2011). Futbol icin siiratin bilesenleri daha genis bir yaklasimla

tanimlanacak olursa; futbolcunun siirati, degisik psiko—fizyolojik boliimsel yetilerin
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birlesiminden ortaya ¢ikan biitiinlesik bir yetidir. Bauer (1990) s6z konusu yetileri

yedi baglik altinda toplamustir.

1.13.1. Algilama Siirati

Oyun konumlarinin algilanarak ve bu konumlarin olabildigince kisa siirede
degistirilmesine iligkin yetidir. Ayrica; algilama siirati “Duyu organlar1 aracilig1 ile
(gbrme, isitme, vb.) oyun icerisindeki onemli iletileri ¢abuk olarak algilamak ve

degerlendirmek” (Weineck, 2011) olarak da tanimlanabilir.

1.13.2. Sezinleme Siirati

Oyun gelisiminin ve 6zellikle rakip oyuncunun eyleminin olabildigince kisa siirede
saptanmasima iliskin yetidir. Weineck (2011), sezinleme siiratini deneyimlere ve
bilgilere dayanma-rakibin anlik olarak hareketlerini ve oyun akigini 6nceden

kestirerek tepkide bulunmak olarak tanimlamistir.

1.13.3. Karar Verme Siirati

En kisa siirede, olas1 eylemler i¢in karar verme yetisidir. Ayrica, “Cok sayida olasilik
icerisinden kisa siirede etkili bir eylem i¢in karar vermek” (Weineck, 2011) olarak da

tanimlanabilir.

1.13.4. Tepki Siirati

Oyun igerisinde, ongoriilmeyen degisimlere siiratli bir bigimde tepki gdstermeye
iligkin yetidir. Benzer bir bigimde Weineck (2011), tepki siiratini “Beklenmedik

eylemlere ¢abuk tepki vermek (top, rakip, arkadas)” olarak tanimlamstir.

1.13.5. Doniisiimlii ve Doniisiimsiiz Hareket Siirati

Topsuz; doniligimlii ve doniisiimsiiz hareketlerin ytliksek siirat ile uygulanmasma
iliskin yetidir. Topla hareket siirati; hareketleri yiliksek hizlarda topla birlikte
uygulamak, topsuz hareket siirati ise doniisimli—doniisiimsiiz hareketleri yiiksek

hizlarda uygulamak olarak tanimlanabilir (Weineck, 2011).
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1.13.6. Hareket Suirati

Topla, rakip ve zaman baskisi altinda, oyuna 6zgii eylemlerin siiratli bir sekilde

uygulanmasina iligkin yetidir.

1.13.7. Eylem Siirati

Oyun igerisinde, biligsel, teknik—taktik ve kondisyonel olanaklarin biitiinlesik
katilimi ile olabildigince siiratli ve etkin eylemler sergileme yetisidir. Weineck
(2011) 1se eylem siiratini; teknik ve taktik ve kondisyonel yetilerin birlikte etkimesi
ile olanakli ¢abuklukta ve etkili bir bicimde oyun igerisinde eylemde bulunmak

olarak tanimlamaistir.

1.14. Futbolda Esneklik Antrenmani Bilesenleri

Yeterince uzama ve bununla birlikte gevseme yetisine sahip kas dizgesi olmadan
koordinatif ya da teknik agidan dogru gercgeklestirilen bir hareket eylemi olanaksiz
olmaktadir. Bunun nedeni ise hareketin en uygun bir bigcimde uzay—zaman iligkisine
bagl olarak, dinamik bir uygulama ile ger¢eklestirilememesidir. Gelismis bir
gerdirme, esneklik ve gevseme egitimi, antrenman ve karsilagsma hazirlig1 6ncesi i¢in
onemli, yeri doldurulamaz bir 6nlem 6zelligi tasimaktadir (Weineck, 2011).

Esneklik i¢in ayn1 anlama gelen hareketlilik ya da biikiilebilirlik kavramlari
da kullanilmaktadir. Oynaklik (eklemin yapisi ile ilgili) ve uzayabilirlik (kas, kiris,
bag ve kapsiil aygit ile ilgili) kavramlarindan ise esnekligin bilesenleri ve esnekligin
alt kavramlar1 anlasilmaktadir (Frey, 1977). Esneklik; genel ve 6zel, aktif, pasif ve
statik esneklik olarak ayrilmaktadir (Weineck, 2011).

1.14.1. Genel Esneklik

Genel esneklikten, “En dnemli dizgelerinde (Omuz ve kalga eklemi, omurga, vb.)
yeterince gelismis hareketlilik diizeyi olmas1” anlasilmaktadir. Bu yaklasim; genel
hareketlilik diizeyi, gereksinim diizeyine (bos zaman ve yiiksek verim sporcularmda)

bagli olarak degisik agirliklarda ortaya ¢iktigi icin gorecelidir (Martin, 1977).
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1.14.2. Ozel Esneklik

Eger hareketlilik belli bir eklemle iliskili ise dzel esneklik s6z konusudur. Ornegin,
futbolcularda; kal¢a ekleminde, iist diizeyde gelismis bir hareketlilik diizeyine

gereksinim bulunmaktadir.

1.14.3. Aktif Esneklik

Sporcunun agonistlerinin kasilmasmin ardindan, buna karsit olarak antagonistlerin
uzamasi nedeniyle bir eklemde gerceklestirebilecegi en biiylik hareket genisligi

bi¢iminde tanimlanir.

1.14.4. Pasif Esneklik

Harre (1976), pasif esnekligi “Sporcunun dis giicler (Ek yiikler, es) etkisiyle tek
basina antagonistlerin uzama ve gevseme yetisi yoluyla bir eklemde ulasabilecegi en
biiyiik hareket genisligi” bigiminde tanimlamistir. Pasif hareketlilik her zaman aktif

hareketlilikten biiytiktiir.

1.14.5. Statik Esneklik

Bir uzama durumunun belli bir siire iizerinden korunmasi bi¢iminde
tanimlanmaktadir. Bu hareketlilik bi¢iminin strecthing uygulamalarinda belirleyici

bir islevi bulunmaktadir.

1.14.6. Esneklik Gelistirme Yontemleri

Karabiik ve ark. (?), esnekligi gelistirebilmek i¢in temel olarak “Statik Yontem”,
“Dinamik Yo6ntem” ve PNF (Proprioceptive Neuro—muscular Facilitation) olarak
adlandirilan birlesik yontem olmak iizere {i¢ antrenman yonteminin kullanildigini
sOylemektedirler.

Statik yontemde futbolcu, kendi kas kuvvetini kullanarak viicut uzuvlarindan
ikisini hareket genisliginin iist sinwrina kadar birbirine yaklastirr. Uygulanis
yontemine gore ikiye ayrilir: Aktif uygulama; bir eklemin en yiiksek hareketlilik
diizeyinin, bireyin kendi kassal etkinligi araciligi ile disarindan ek bir yardim

almadan gelistirildigi bir uygulama seklidir. Pasif uygulama ise futbolcunun kendi
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kassal etkinligini kullanmadan, bir es yardimiyla maksimum esneklik noktasina
ulagmasi temeline dayalidir.

Dinamik yontem, viicut uzuvlarmmin etkin bir bi¢imde salimimlar ile
yonlendirilmesi tizerine kuruludur. Bompa (2001), bu uygulamanin esnekligin ¢ok
etkin olarak gelisimini saglayan momentumu artirdigini sdylemektedir.

PNF yonteminde ise pasif yontemde oldugu gibi, futbolcunun kendi kassal
etkinligini kullanmadan, yardimci bir es aracilii ile maksimum esneklik noktasina
ulagmas1 s6z konusudur. Ancak pasif yontemden farkli olarak bu yontemde, kas
grubuna yonelik hareketi uygulatan futbolcu izometrik ya da izotonik kasilmalar
yaparak antrendr veya yardimci esinin kuvvetine karst kuvvet iirettiginden aktif

konumdadir.

1.15. Futbolda Teknik Antrenman Bilesenleri

Futbol oyununu giizellestirip seyredilebilirligini artrmanin yani sira, genel anlamda
teknik; gii¢ verimini daha ekonomik bir sekilde kullanabilmek igin gerekli bir kalite
olarak da diisliniildiiglinden “Kondisyon ve taktikle birlikte, futbol oyununda
aranilan, ihtiya¢ duyulan en 6nemli ii¢ unsurdan biri olmustur” (Ferah, ?).

Futbolda teknigin “Top Teknigi”, “ Futbol Teknigi” ve * Viicut (Topsuz)
Teknigi” olarak kabaca li¢ bilesenden olustugu soylenebilir (Ferah, ?). Cetin (1997),
futbol, vb. doniisiimsiiz (acyclic) spor tekniklerinde yer alan hareketlerin ii¢ ana

devrede tamamlandigini bildirmistir:

1.15.1. Baslangi¢ Devresi

Baslangic devresi, ana devre icin optimal bir ¢ikis pozisyonuna ulagsmak yani ana
devreye en iyi sekilde hazirlanmak amaciyla, hareket teknigine gore “Cabukluk
Hareketi” ve “Dengeleme Hareketi veya Serbest Hareket” olmak {izere iki temel
boliimden meydana gelir. Bunu yapabilmek i¢in; uygun kas calistirma yollari, kas
calistirma sekilleri ve eklem agilar1 saglanmahdir. Kas sistemine, hareketin
durdurulmast yoluyla, baslangi¢c devresinin sonunda daha yiiksek bir baslangic

gerilimi kazandirilmahdir.
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1.15.2. Ana Devre

Ana devrede, impulslar i¢ ve dis kuvvetler yardimiyla hareket eden nesneye verilir.

1.15.3. Sonug¢ Devresi

Sonu¢ devresi, hareketin durdurulmasiyla statik ve dinamik dengenin yeniden
kazanilmasini kapsar. Grosser (1971), bahsedilen tiim devrelerin birbirinden
bagimsiz sekilde degil aksine birbirleriyle bir ¢cok agidan iligkili olarak yan yana
durdugunu séylemistir.

Futbol teknigi pratik acidan ele alindiginda, topla yapilan hareketler ve topsuz
yapilan hareketler olmak tizere ikiye ayrilir (Ferah, ?). Topla yapilan hareketler; her
tiirlii topa vurus, top kontrolii, top siirme ve aldatma—g¢alim tiirlerini kapsar. Topa
vuruglar; ayak i¢i vurus, i¢ Ustii vurus, iist vurus, dig/dis Ustii vurus ve kafa
vurusundan olusurken top kontrolii; ayak i¢i, dis1 ve {istii ile kontrol, diz istii ile
kontrol, gogiis ve kafa ile kontrolden olusur. Top siirme teknikleri; ayak ici, ayak
istli ve ayak disi1 ile top stirmedir. Topla yapilan aldatma—calim teknikleri ise taban
aldatma, basit aldatma, Beckenbauer doniisii, Mathews aldatmasi, Cruyff ¢alimi, vb.
spesifik ve daha ¢ok teknigi ilk ya da en iyi sekilde uygulayan futbolcu adlariyla
anilan tekniklerden olusur. Topsuz yapilan hareketler ise; pozisyon alma, topa dogru
hareketler (Topa sigrama, topa rakipten once kayarak miidahalede bulunma, vb.),
omuz sarji, bos alan yaratma teknikleri (Bosa ka¢ma-bosa ¢ikma, vb.), aldatici
kosular (Capraz kosular, yon degistirmeli kosular, vb.) gibi rakip karsisinda kendine

ve takim arkadaslarina avantaj saglamaya yonelik hareketlerden olusur.

1.16. Futbolda Kompleks Antrenman ve Dar Alan Oyunlan

Dayaniklilik, kuvvet, anaerobik gii¢ ve siirat, esneklik, teknik—taktik kapasite gibi
Ozelliklerin her birinin ayni1 zaman siirecinde optimal seviyede gelistirilebilmesi
giiniimiiz futbolunda performans saglayabilmek i¢in oldukca 6nemli bir yer teskil
etmektedir. Fakat bir sezonda takimlarin oynadigi mag sayisinimn ¢oklugundan dolay1
hazirlik sezonuna gerektigi kadar siire ayrilamamasi, dayaniklilik, kuvvet ve gii¢ gibi
kalitelerin yan1 sira siirat, esneklik, teknik ve taktik kapasite gibi futbol icin elzem

diger kalitelerin de yeterince gelistirilememesine neden olmaktadir.
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Sevim (1995), verimli bir hazirlik sezonunun takim sporlar1 i¢in 2-3 ay
stirmesi gerektigini sdylemekte, yine Bangsbo (1994) ve Bompa (2001) hazirlik
periyodunun iilkeden iilkeye degismekle birlikte 2—3 aylik bir koruma periyodu ile
4-6 ay1 buldugunu bildirmektedirler. Literatiir bilgiler kuvvet ve giiclin verimli
gelisimi i¢in 6 ila 13 haftalik bir hazirlik siirecinin gerektigini belirtmektedir (Giinay
ve Yiice, 2001; Karabiik ve ark., ?). Bu baglamda yapilan bir ¢ok ¢alisma sonucunda
ise ihtiyacin aksine, futbol takimlarinin hazirlik sezonu sonunda anlamli bir kuvvet
ve gii¢ gelisimi gosteremedikleri bildirilmistir (Gengay ve Coksevim, 2000; Giiler,
2007; Aslan ve Karakolluk¢u, 2010). Bu durumda; ulusal ve uluslararasi
federasyonlarin ekonomik, vb. nedenlerden dolayr ma¢ yogunlugunu azaltmayip,
futbol takimlarmna yeni sezona daha uzun siirelerde ve gerektigi gibi hazirlanma
olanag1 tanimiyor olmalar1 futbol takimlarina, daha kisa siirelerde futbol icin elzem
kalitelerin tiimiiniin gelisimini saglayabilecek antrenman programlaria yonelmekten
baska ¢ikar yolu birakmamaktadir. Bu nedenle; ayn1 antrenman birimi i¢inde kuvvet,
giic, siirat, esneklik, teknik ve taktik unsurlarinin gelisimini de saglayabilecek
kompleks antrenman yapilar1 giin gegtikce 6nem kazanmaktadir.

Futbol; igerisinde sigramalar, vuruslar, ikili miicadeleler, doniisler, yon
degistirmeli kosular, sprintler, savunma baskisma kars1 top kontrolleri, yiiriiyiisler,
degisik tempolarda kosular, kayarak miidahaleler ve topla yapilan hareketlerin
bulundugu aerobik tabanli anaerobik bir spordur (Agikada ve ark., 1999; Stelen et
al., 2005). igerisinde bu kadar ¢ok ve karmasik hareketlerin bulunmasi, futbolda
performansi etkileyen birgok faktoriin var olmasina neden olmaktadir. Teknik beceri
ve dayaniklilik kapasitesi bu faktérlerden 6ne ¢ikan iki tanesidir. Teknik beceri ve
dayaniklilik performansmin ayni antrenman birimi igerisinde, dar alan oyunlar1
kullanilarak ~ gelistirilebilmesi, = hem  hedeflenen  fiziksel  yiikklenmenin
gerceklestirilebilmesine hem de antrenman zamaninin daha olumlu kullanilmasina
katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir (Little ve Williams, 2006).

Cogu antrendr, geleneksel olarak, futbolcularin dayaniklilik kapasitelerini
gelistirmek i¢in topsuz kosu antrenmanlarin1 kullanmakta (Little ve Williams, 2007)
ve bunun gerekcesi olarak da top ile yapilan antrenmanlarin egzersiz siddeti
acisindan dayanikliligin dnemli fizyolojik mekanizmalarini gelistirmede yeteri kadar

etki saglamadigmi belirtmektedir (Helgerud et al., 2001; Hoff et al., 2002; Little ve
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Williams, 2006). Bunun aksine, 6zellikle top ile yapilan antrenmanlar sirasinda oyun
alan1 biiyiikliiglinlin, oyuncu sayismin ve oyun kurallarinin farklilastirilmasi ile
yiksek siddetli aktivitelerde gecen siirenin ve Kkat edilen mesafenin de
farklilagsmasimin saglanabildigi goriisleri de one siiriilmekte (Hill-Haas et al., 2009b)
ve sonug olarak da farkli oyunlarm futbolcular iizerinde farkli fizyolojik cevaplara
neden olabilecegi diisiiniilmektedir (Aroso et al., 2004; Rampinini et al., 2007).

Geleneksel diisiincelerin aksine, son yillarda kosu antrenmanlarinin yani sira
top ile yapilan antrenmanlarin da dayaniklilik performansini olumlu yonde etkiledigi
konusunda bazi ¢alisma sonuglar1 agiklanmistir. Bu ¢alismalardan birinde, Holf et al.
(2002) kiiciik gruplara uyguladiklari, igerisinde topla yapilan driplinglerin ve dar
alan oyunlarmm bulundugu, bir dayamiklilik antrenmanmin sonunda dayaniklilik
performansinda olumlu bir artis oldugunu belirtmislerdir. Bir bagka ¢alismada Reilly
ve White (2004), 6 haftalik “5x5” oyun antrenmaninin ya da bir geleneksel kosu
antrenman programinin dayaniklilik performansinda benzer etkilere neden oldugunu
belirtmiglerdir. Benzer bir ¢alismada, Impellizzeri et al. (2006) geng futbolcularda
aerobik interval kosu antrenman programiyla, dar alan oyunlarini igeren bir
programin fiziksel performans {izerindeki etkisini karsilastirmiglar ve iki antrenman
yonteminin de sporcularin fiziksel performanslarinda benzer etkilere sebep oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica, yapilan diger benzer arastirmalarda da dar alan oyunlarinin
farkli oyuncu ve tekrar sayilariyla oynanmasina karsin fiziksel gelisim i¢in benzer
egzersiz siddetleri olusturabilecegiyle ilgili sonuglar elde edilmistir (Little ve
Williams, 2006; Little ve Williams, 2007; Rampinini et al., 2007).

Bir mag¢ sirasinda; her bir oyuncu yaklasik 90 saniyede bir, ortalama 2—4
saniyede sonlanan sprintler ger¢eklestirmektedir (Bangsbo et al., 1991; Stelen et al.,
2005). Ayrica oyun sirasinda her oyuncunun 4-6 sn’de sonlanan 1000-1400 adet
kisa siireli aktivite gergeklestirdigi de bilinmektedir (Mohr et al., 2003). Yine, mag
sirasinda futbolcular; 10 ila 20 kez sprint, yaklasik her 70 sn’de bir yiiksek siddetli
kosu, yaklasik 15 top kapma, 10 kafa vurusu, 50 topla yapilan hareket, 30 pas ve
savunma baskisina karsi top kontrolii gibi hareketler yapmaktadirlar (Stolen et al.,
2005). Benzer olarak, Rampinini et al. (2007), futbolcularin topla birlikte yiiksek
siddetli kosuda 346 metre mesafe kat ettiklerini belirtmiglerdir. Capranica et al.
(2001) 11 yas grubu futbolcularda 11x11 (100 x 65 m) oyun ile 7x7 (60 x 40 m)
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oyun sirasinda teknik ac¢idan farkliliklar1 incelemisler ve sonug olarak 11x11 oyunda
daha fazla pas yapilirken (156 ve 107 adet), 7x7 oyunda daha fazla ikili miicadele
yapildigini (41 ve 53 adet) belirtmislerdir.

Calisma sonuclari, oyun becerisi gerektiren hareketlerde uluslararasi
miisabaka ile dar alan oyunu antrenmanlar1 arasinda istatistiksel olarak bir farklilik
olmadigint  gostermistir. Yani dar alan oyunlarmin, geleneksel kosu
antrenmanlarindan daha fazla futbol magiyla benzer hareket tipine ve kalibina sahip
olmas1 nedeniyle, maga Ozel fiziksel Ozelliklerin gelisimi icin geleneksel kosu
antrenmanlarindan daha uygun olacagi diistiniilmektedir (Little, 2009).

Bu bilgilerden yola c¢ikarak; dar alan oyunlarinin aerobik dayaniklilig1
gelistirdigi, mag¢ performansini gelencksel kosu antrenmanlarindan daha iyl
yansittigl, aerobik dayamikliligi gelistirirken ayni zamanda teknik beceriyi de
gelistirdigi yapilan calisma sonuglarindan anlasilirken, bir futbolcuda bulunmasi
gereken kuvvet, anaerobik gii¢, siirat, esneklik, vb. diger fizyolojik ve fiziksel
ozellikler {izerinde nasil bir etki yarattigi konusunda literatiirde pek fazla bilgiye

rastlanilmamaktadir.

1.17. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, hazirlik sezonu ig¢inde 6 hafta boyunca uygulanan interval kosu
antrenmanlari ile 4x4 dar alan oyunlarinin futbolcularin se¢ilmis fiziksel, fizyolojik
ve teknik kapasiteleri tizerine etkisi olup olmadigini belirlemek ve varsa bu etkilerin

diizeyini karsilastirmak amaciyla yapilmistir.

1.18.Problemler

1. Dar alan oyunlar ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin aerobik
kapasitelerini gelistirme agisindan fark var midir?

2. Dar alan oyunlar: ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin teknik
kapasitelerini gelistirme agisindan fark var midir?

3. Dar alan oyunlar1 ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin kuvvet
kapasitelerini gelistirme agisindan fark var midir?

4. Dar alan oyunlari ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin anaerobik

kapasitelerini gelistirme agisindan fark var midir?
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Dar alan oyunlar1 ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin siirat
kapasitelerini gelistirme agisindan fark var midir?
Dar alan oyunlari ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin esneklik

kapasitelerini gelistirme agisindan fark var midir?

1.19.Alt Problemler

1.

Dar alan oyunlar: ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin viicut
agirliklarini degistirme acisindan fark var midir?

Dar alan oyunlar1 ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin viicut yag
oranlarmi degistirme ag¢isindan fark var midir?

Dar alan oyunlar1 ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin yagsiz

viicut kitlelerini degistirme agisindan fark var midir?

1.20.Hipotezler

1.

Dar alan oyunlar1 ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin aerobik
kapasitelerini gelistirme acisindan fark yoktur.

Dar alan oyunlari ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin teknik
kapasitelerini gelistirme acisindan fark yoktur.

Dar alan oyunlari ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin kuvvet
kapasitelerini gelistirme acisindan fark yoktur.

Dar alan oyunlar1 ile interval kosu antrenmanlari arasinda futbolcularin
anaerobik kapasitelerini gelistirme acgisindan fark yoktur.

Dar alan oyunlar1 ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin siirat
kapasitelerini gelistirme acisindan fark yoktur.

Dar alan oyunlari ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularm esneklik
kapasitelerini gelistirme acisindan fark yoktur.

Dar alan oyunlar1 ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularm viicut
agirhikarmni degistirme agisindan fark yoktur.

Dar alan oyunlar: ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin viicut
yag oranlarini1 degistirme agisindan fark yoktur.

Dar alan oyunlar: ile interval kosu antrenmanlar1 arasinda futbolcularin yagsiz

viicut kitlelerini degistirmek agisindan fark yoktur.
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1.21.  Arastrmanin Onemi

Son yillarda yapilan c¢aligmalar futbolcularin teknik becerinin yaninda fiziksel
Ozelliklerinin ve kapasitelerinin de sporsal basarida 6n plana ¢iktigini
gostermektedir. Futbol oyunun sigramalar, vuruslar, ikili miicadeleler, doniisler, yon
degistirmeli kosular, sprintler, savunma baskisina karsi top kontrolleri, yiiriiyiisler,
degisik tempolarda kosular, kayarak miidahaleler ve topla yapilan hareketler gibi
farkli hareket kaliplarmi igcermesi (Agikada ve ark. 1999; Stelen et al. 2005)
antrendrleri ve spor bilimcileri, futbolcularin fiziksel 6zelliklerini ve kapasitelerini
gelistirmek i¢in farkli antrenman yontemleri bulma arayisi igerisine sokmaktadir.
Ozellikle futbolda tiim sezonun antrenman planlamasi yapilirken, gerek hazirlik
doneminde gerekse miisabaka doneminde, biitiin fiziksel ve kondisyonel 6zelliklerin
gelisimi i¢in yeteri kadar zamanm bulunmamasi, antrenman zamaninin etkili
kullanilmasini zorunlu hale getirmistir.

Yillik antrenman periyodizasyonu; hazirlik evresi, yarisma evresi ve gecis
evresi olmak {izere ii¢ ana boliime ayrilabilir (Bompa, 2001; Bangbo, 1994).
Hazirlik evresi siiresince sporcu yarigma evresi i¢cin gerekli olan fiziksel, teknik,
taktik ve psikolojik hazirligmin genel temellerini olusturmaya g¢abaladigindan, bu
evre tiim antrenman yili i¢in biiyiik 6neme sahiptir. Bu evrede ortaya konulacak
yetersiz  antrenmanin, yarisma evresinde hicbir antrenman  yOntemiyle
diizeltilemeyecek olan gozle goriiliir etkileri olacaktir (Bompa, 2001).

Takim sporlar1 i¢in hazirlik evresi 2-3 aydan daha kisa olmamas1 (Bangbo,
1994; Sevim, 1995; Bompa, 2001) gerekliligine ragmen futbol takimlari, 6zellikle de
Avrupa kupalari, vb. 6n eleme turlarma katiliyorlarsa, hazirlik evresi i¢cin gerekli
zamani bulamamaktadirlar. Hazirlik evresi igin ellerinde 1-1,5 ay gibi kisa siireler
bulunan antrendrler de temel antrenman kuramlarmma uyarak “Temel dayanikliligin
yaninda kuvvet, siirat, hareketlilik gibi 6zellikleri ele almak™ (Matveyev, 1981,
Harre, 1982) ile birlikte, bu siirenin biiyiik bir bolimiinii aerobik ve anaerobik
dayaniklilik egzersizlerine aymrmak durumunda kalmaktadirlar. Béylece, oyuncular
tiim mag¢ sezonu i¢in ihtiya¢ duyduklari, tam olarak gelistirilmesi gereken fiziksel,
fizyolojik, teknik ve taktik Ogelerin bir ya da birkaginin gelisiminden yoksun
kalabilmektedirler. Ornegin; Aslan ve Karakollukgu (2010) bir siiper lig takimi ile

gerceklestirdikleri ¢aligmalar1 sonucunda, 40 giin sliren hazirlik evresi bitiminde
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futbolcularin bacak kuvveti ve anaerobik gili¢ Ozelliklerinde anlamli bir artisa
rastlayamazken, Giiler (2007), 7 haftalik futbol antrenmanlari sonucunda
futbolcularin viicut agirhigi, viicut yag diizeyi, kas kuvveti ve dayanikliligi, esneklik,
anaerobik gii¢ ve aerobik dayaniklilik kapasitelerinde, Gengay ve Coksevim (2000)
ise 4 haftalik hazirlik evresi sonunda 20 futbolcunun viicut agirligi, esneklik,
anaerobik gilic ve viicut yag yiizdesi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
degisime rastlayamamislardir.

Fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerin birbirleri ile iligki i¢inde olduklar:
bilinmektedir (Sivestre et al., 2006; Aslan ve ark., 2007; Inskip et al., 2007; Ozkan
ve Sarol, 2007). Bu nedenle fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin bir ya da bir kaginin
yeterince gelisememesi, diger kaliteleri de etkilemekte ve bu durum futbolcularin
mac¢ performansina direkt olarak yansimaktadir. Futbolcularda meydana gelen bu
yetersizlik sadece fiziksel olarak kalmayip teknik—taktik anlamda da bir eksiklige
neden olmaktadir. Ornegin; “Kuvvetten yoksun bir kas sistemiyle optimal bir siirat
olusturulamazken” (Ramadan, 1987) aym1 zamanda etkili bir orta, sut ya da uzak
mesafeye isabetli pas da atilamaz. Boylece etkili orta, pas ve/veya suta dayal1 teknik—
taktik yap1 da bozulmus olur. Bu eksiklikler biitiinii ise maglarda basarisizliga
ugranmasinin ana nedenlerinden biri haline gelebilir (Aslan ve Karakollukg¢u, 2010).

Futbolda performans; teknik, biyomekanik, taktik, mental ve fizyolojik
alanlar gibi bir¢ok sayida faktore bagli olarak gelisir. Bir futbol maginda, elit
diizeydeki oyuncular % 80—90 maksimal kalp atim hizinda, anaerobik esige yakin bir
yogunlukta ortalama 10 km kosmaktadirlar. Bu dayaniklilik yapisi igerisinde
sigrama, topa vurma, sprint gibi patlayici kuvvet unsurlar1 da siklikla yer almaktadir
(Stolen et al., 2005). Bundan dolay1 oyuncular bir tek alanda iist diizey seviyeye
sahip olmak yerine, futbolla ilgili tiim alanlarda yeterli bir kapasiteye sahip olmak
durumundadirlar.

Futbolcularin teknik becerileri ve dayaniklilik kapasiteleri gelistirilmesi
gereken iki temel Ozellik olsa da bu iki 6zelligin ayni antrenman birimi igerisinde
gelistirilmesine ek olarak anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik ve teknik kalitelerin
de ayn1 antrenman biriminde gelistirilebilmesi, 6zellikle hazirlik periyodu ig¢inde yer

alan antrenman zamanlarinin etkili kullanilmasina olduk¢a katkida bulunacaktir. Bu
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nedenledir ki; kisa siirelerde kompleks antrenman diziligini saglamada verimli
olabilecek farkli antrenman metotlar1 olduk¢a 6nemli hale gelmektedir.

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

kullanilmasini 6nereceginden dolayr 6nem tasimaktadir.
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2. GEREC YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Bu aragtirmanin deney ve kontrol grubunu Siiper Amator Lig’de yer alan bir futbol
takiminin 23 futbolcusu olusturmaktadir. 24 futbolcu ile baslanan ¢aligmalar bir
futbolcunun son testte yer alamamasi dolayisi ile 23 futbolcu ile tamamlanmaistir.
Calisma Oncesinde katilimcilarin her birine ¢aligma ile ilgili karsilasilabilecek
risk ve rahatsizliklar1 igeren ayrntili bilgi verilmis ve “Bilgilendirilmis Goniillii Olur
Formu” katilimcilara okutturulup imzalatilmistir. Ayrica ¢alismanin yapilabilmesi
icin Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi “Tibbi, Cerrahi ve ila¢ Arastirmalar1 Etik

Kurulu’ndan” izin alinmistir (Ek-1).

2.2. Veri Toplama Araclan
2.2.1. Antropometrik Olciim Araclar

Katilimcilarin yaslari, niifus kagitlarinda yer alan dogum yillar1 esas almarak
belirlenmistir. Testlere katilan futbolcularin boy uzunluklari, hassasiyeti + 1mm olan
Holtain (U.K.) marka stadiometre ile, viicut agirlig1 (kg), viicut kitle indeksi (kg/mz),
viicut yag orani (%), viicut yag kiitlesi (kg) ve yagsiz viicut kiitleleri Tanita TBF 300
(Japonya) marka viicut yag analizorii ile belirlenmistir. Hazir ve Agikada (2002),
Bioelektrik Impedans Analizi (BIA) ile yag yiizdesi ve Kkiitlesi belirlemenin

giivenirlik katsayisini sirasi ile 0,95 ve 0,99 olarak bildirmistir.

2.2.2. Teknik Testler

Teknik test alanlarini belirlemek i¢in serit metre ve huni, siireye kars1 yapilan teknik
testlerde zaman Olglimii icin Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasinda yer alan
fotoseller ve sut atma testinde hedefi boliimlere ayirmak igin halat kullanilmigtir
(Malina et al., 2005). Teknik testlerin giivenilir ve dogru dlgiim yapabilen testler

oldugu arastirmalarla gosterilmistir (Malina et al., 2005; Malina et al., 2007).
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2.2.3. Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Bacak kuvveti Olgtimii, Takei (Japonya) marka sirt ve bacak (back and lift)
dinamometresi kullanilarak yapilmis, sonuclar kg cinsinden belirlenmistir. Kuvveti
belirlemede dinamometreler uzun yillardir kullanilmaktadir ve bir ¢ok kaynakta
(Bookwalter, 1950; Zorba, 1999; Tamer, 2000; Ozer, 2001) kuvvetin dl¢iimiinde

dinamometre kullanimimin giivenilir oldugunu belirtmistir.

2.2.4. Dikey Sicrama Testi

Dikey sicrama oOlgiimii i¢cin Takei (Japonya) marka 0,1 cm hassasiyette dijital
jumpmetre kullanilmigtir. Testin gecerligi 0,78; giivenilirligi 0,90 ile 0,97
araligindadir (Zorba, 1999).

2.2.5. Anaerobik Giciin Belirlenmesi

Anaerobik giiciin belirlenmesinde “Lewis Formiili” (Fox ve ark., 1988)
kullanilmistir. Formiiliin anaerobik giliciin hesaplanmasinda kullanildig1 birgok
kaynakta (Fox et al., 1988; Sevim, 1995; Zorba, 1999; Tamer, 2000; Giinay ve ark.,
2006) belirtilmistir.

Formiilde “P” giicii, “W” viicut agirhigini, “Dn” metre cinsinden dikey

sigrama mesafesini ifade ederken, “4,9” ise sabit bir katsayidir.

Lewis Formiilii: P = V4,9 (W) \D" [Formiil 1]

2.2.6. Esneklik Testi

Katilimcilarin esneklik 6l¢limleri otur—eris testiyle yapilmistir. Otur—eris esneklik
testi Oncelikle diz arkasi kiriglerini ikinci olarak da alt sirt, kalga ve baldir esnekligini
olger. Ozer (2001), otur—eris testinin hamstring esnekliginin belirlenmesinde yiiksek
iliskili (r = 0,89) gecerligi olan dnemli bir kriter oldugunu, Zorba (1999) ise testin

giivenirliginin 0,70’den fazla oldugunu aktarmistir.
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2.2.7. 10 m /30 m Siirat Testi

Katilimeilarin  siiratlerini belirlemek i¢in 10 metre ve 30 metre sprint testleri
uygulanmistir. Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasinda yer alan fotoseller 0, 10 ve
30 metrelik mesafelere yerlestirilmistir. 10. ve 30. metreler gec¢ildigi anda, Newtest
yazilimi aracihifryla degerler bilgisayara aktarilarak kaydedilmistir. Ozkara (2002),

stirat testinin giivenilirlik katsayisini 0,74 — 0,97 olarak bildirilmistir.

2.2.8.  VOomaks Olciimii

VOomaks belirlemede saha testlerinden 20 m Mekik Kosusu (Shuttle Run) testi
kullanilmistir. Bu test sonucu elde edilen tahmini VOonaks 1le  kosu bandinda direkt
Olciilmiis VOomas arasinda istatistiksel olarak yiiksek iliski (r =0,92) vardir
(Ramsbottom et al., 1988).

2.2.9. Kalp Atim Hizi Monitorii

VO2maks belirlenmesi i¢in yapilan testler sirasinda sporcularin KAH 6lgiimleri, her
atimi kaydedebilen Polar Team® (Polar Electro Oy, Finlandiya) olciim cihazi
kullanilarak belirlenmistir. Ayrica, dar alan oyunlar1 ve interval kosu
antrenmanlar1 sirasinda da oyuncularin KAH’lar1 g6giis band1 araciligi ile Polar
Team’ cihazina aktarilarak belirlenmis ve cihaza ait bir yazilim yardimi ile

bilgisayar monitoriinden anlik olarak da takip edilmistir.

2.2.10. 4x4 Dar Alan Oyunu

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

smirlarmin igsaretlenmesi i¢in antrenman ¢anaklar1 (sapka) kullanilmistir.

2.3.  Verilerin Toplanmasi
2.3.1. Arastirma Plam

Calisma, dokuz haftalik bir siirecte tamamlanmistir. Testlerin ve c¢aligmalarin

gerceklestirildigi siirecte, 1285 m rakima sahip olan bdlgede ortalama hava sicakligi
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Agustos ay1 icin 20,2° C (%52,74 ortalama nem), Eyliil ay1 icin 16,3° C (%54,13
ortalama nem) olarak gerceklesmistir.

Dar alan oyunu ve interval kosu ¢alismalarina baglanmadan 6nce herhangi bir
ayrim yapilmaksizin tiim futbolculara, anatomik uyum saglanmasi ve herhangi bir
sakatlanmanmm meydana gelmesini Onlemek adina literatiir bilgilere (Bizans ve
Gerisch, 1988, Rutemdller, 1989, Schaefer, 1989; Weineck, 2011) dayanilarak, 3
hafta boyunca haftada 4 giin 2040 dk siire ile diisiik yogunluklu aerobik tabanli
antrenmanlar, ortalama 120-160 dk/atim KAH ile yaptirilmistir. 3 haftalik antrenman
sirecinden sonra futbolculara 1 giin dinlenme verilmistir. Dinlenme siirecinin
ardindan ilk giin, antropometrik (yas, boy uzunlugu, viicut agwrhgi, viicut yag
yiizdesi, viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi), teknik (Ayak veya diz ile top
saydirma, kafa ile top saydirma, bir pas ile top siirme, dripling, pas verme ve sut
atma testleri), kuvvet (Bacak kuvveti), gii¢ (Dikey sigrama) ve esneklik (otur—eris)
Olciimleri, ikinci giin ise siirat (10 ve 30 m) ve VOzmax (20 m mekik kosusu)
Olciimleri gerceklestirilerek 6n—test tamamlanmistir. Ayrica 20 m Mekik Kosusu
testi sirasmda katilimcilarm maksimal kalp atim hizlar1 da belirlenmistir. On—test
tamamlandiktan sonra; elde edilen test sonuglar1 standart bir skora doniistiiriilerek,
miimkiin oldugu kadar benzer 6zelliklere sahip, 8’er oyuncudan olusan “Kosu, Oyun
ve Kontrol Grubu” olmak iizere 3 grup olusturulmustur.

Literatiirde (Bizans, 1983; Koppel ve Henke, 1990; Weineck, 2011)
belirtildigi lizere; acrobik dayaniklilik yalnizca diizenli, uzun bir siire iizerinden (6—8
hafta), uygun yontem ve igeriklerle c¢alistirildiginda en uygun diizeyde
gelistirilebilmektedir. Buna ek olarak; kuvvet gelisimi i¢in 4-6 hafta (Bompa, 2001),
stirat gelisimi i¢in 4 haftadan daha fazla siire (Eniseler, 2010), esneklik gelisimi i¢in
en az 6 hafta siire (Weineck, 2011) gerekmektedir. Bu nedenle, ¢calismalarin 6 hafta
iizerinden planlanmasi uygun goriilmiistiir. Gruplar olusturulduktan sonra, 6 hafta
boyunca; haftada 3 giin siklikla, kosu grubu 4x4 dakika ve aralarda 2 dk aktif
dinlenme seklinde KAHmaks’tn %85-90’1 araliginda interval kosular yaparken, oyun
grubu 24x36 metrelik bir alanda 4x4 dakika ve aralarda 2 dk aktif dinlenme seklinde
KAHpas’'in %85-90°1 araliginda “4’e 4” iki takim halinde dar alan oyunu
oynamislardir. Bu arada kontrol grubu ise KAHpmaks’1n %55-651 araliginda diisiik

yogunluk ve siddette taktik ¢aliymalar yapmustir. Her ii¢ grup antrenmanin geri kalan
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“Isinma, soguma” vb. boliimlerinde beraber ¢alismislardir. Antrenmanlar; 15 dk
isinma, 22 dk (16 dk kosu ve oyun + 6 dk dinlenme) ana evre ve 15 dk soguma
evresiyle birlikte yaklasik olarak 55 dk stirmiistiir.

Alt1 haftalik antrenman siireci boyunca, iki deney grubunun gerceklestirdigi
interval kosular ve dar alan oyunlar1 haricinde, fazladan herhangi bir teknik ¢alisma,
dayaniklilik, kuvvet, siirat ya da esneklik ¢aligmasi yapilmamistir. Kosu ve oyun
calismalarindan arta kalan 3 gilinde rejenerasyon antrenmani ve diisiik yogunluk ve
siddette taktik ¢alismalar yapilmistir. Bu antrenmanlara, her ii¢ grupta ayni ¢alisma
sartlar1 ile katilmiglardir. Haftanin geri kalan 1 giiniinde ise herhangi bir ¢alisma

yapilmayarak dinlenmeye ayrilmistir. Caligma programi ¢izelge 2.1.’de verilmistir.

Cizelge 2.1. Calisma Programm

Yapilan Cahismalar Calisma Sayisi
Diisiik Yogunluklu Calismalar 12 giin
Dinlenme 15 giin
On-test 2 giin

4x4 Dar Alan Oyunu ve Interval Kosular 18 giin
Rejenerasyon / Diisiik yogunluk ve siddette 18 giin
caligmalar

Dinlenme 6 giin
Son-test 2 giin
Toplam 73 glin

2.3.2. Testlere Hazirhk ve Isinma Prosediirleri

Canlilarda birgok fizyolojik fonksiyonlar belli zaman araliklar1 ile degismeler
gosterir. Bu degismelerin ayn1 zaman araliklar1 ile tekrarlanmasi, bir siklus ya da
ritim meydana getirir. Bu ritimde fonksiyonlarin arttig1, azaldig1 veya ayni kaldigi

slireler vardir, 6rnegin; anaerobik giiclin sabah saatlerine gore aksam saatlerinde daha
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yiiksek oldugu bildirilmistir (Hill et al., 1992; Carandente et al., 2006). Bu bilgilere
dayanilarak; biyolojik ritmin &lgiimlere olabilecek etkisini en aza indirebilmek adina
viicut kompozisyonu haricindeki 6l¢timler, her iki dl¢limde ve her grup i¢in, hava
sicaklik durumunun uygunlugu ve antrenman saatleri ile ayni zaman diliminde
olmasi nedeniyle 18:30 — 20:00 saatleri arasinda tamamlanilmaya c¢alisilmistir.

ACSM (2000), fiziksel uygunluk testlerinin belirli bir siire iginde
uygulanmast gerektiginde, olumsuz etkilerin ortadan kalkmasi igin Olglimlerin
“dinlenme kan basmci ve kalp atim sayis1 / beden kompozisyonu / kalp solunum
sistemi dayanikliligi / kassal uygunluk / esneklik” siralamasi ile yapilmasini
onermektedir. Caligmada, bu Oneriye uyularak katilimcilarin viicut kompozisyon
Olciimleri yapildiktan sonra, sirasiyla; teknik kapasite, bacak dinamometresi,
jumpmetre, siirat, otur—eris esneklik ve VOgmax Ol¢timleri yapilmistir.

Fiziksel aktivitelerin istenilen etkinlikte uygulanabilmesi i¢in, en uygun viicut
1s1s1 38,539 santigrat dereceler arasindadir ve sadece 10 dakikalik diiz kosu bile
viicudu belirtilen 1s1 derecelerine ulastirmaktadir (Ozer, 2001). Bu nedenle, testler
uygulanmadan once katilimcilara 15 dakikalik 1smmma siiresi taninmistir. Tim
katilimcilar aynmi prosediirle 1smmustir. Diislik tempolu kosu, kalistenik hareketler,
agma—germe egzersizleri ve kisa sprintler—sigramalar ile 1sinma siireci
tamamlanmistir. Her bir testin uygulanmasindan Once, testlerin ne sekilde
uygulanacagi, viicudun almasi gereken pozisyon, her bir uygulamanin ne kadar
stirmesi gerektigi vb. bilgiler katilimcilara gosterilerek agiklanmistir. 20 m Mekik
Kosusu testi haricinde her bir test iki defa uygulanmis ve daha iyi olan sonug

kaydedilmistir.

2.3.3. Antropometrik Ol¢iimler

Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla antropometrik Slgiimler
yapilmistir. Oncelikle katilimeilarin yaslari niifus ciizdan bilgilerine gére belirlenmis
ardindan viicut agirligi, boy uzunlugu, viicut yag yiizdesi, viicut yag kiitlesi ve yagsiz
viicut kiitlelerini belirleyen dlciimler yapilmistir. Olgiimler sabah kahvaltisindan

once, futbolcular herhangi bir besin maddesi yemeden yapilmustir.
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2.3.3.1. Boy Uzunlugu

Katilimcilarin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklari
birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas iistii tablasi verteks noktasina

degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, Ol¢iim ‘cm’ olarak kaydedilmistir
(Gordon et al. 1989).

2.3.3.2.  Viicut Agirh@

Katilimcilarin viicut agirliklari; iizerlerinde sadece sort ve tisort varken, c¢iplak
ayak ve anatomik durus pozisyonundayken ‘kg’ olarak 6l¢lilmiistiir (Gordon et al.
1989). Bi—pedal monitorlerde (viicut yag analizoriinde) 6lglim yapabilmek igin
sadece ciplak ayakla aracin {izerine ¢ikilarak, cinsiyet ve bliyiikliiklerin (Yas, boy,
antrenman diizeyi, dnceden agirligr belirlenmis giysi) girilmesi gerekmektedir
(Ozer, 2001). Tanita 300 analizoriiniin bilgi giris kismina, katilimeilarm giysi

agirliklart olarak - 0,5 kg girilmistir.

2.3.3.3.  Viicut Yag Ozelliklerinin Belirlenmesi

Katilimcilarin ~ viicut yag 6zelliklerini belirlemek icin Tanita TBF 300 (Japonya)
marka viicut yag analizorii kullanmilmistir. B.I.LA. yontemi ile beden yagi analizi
yiiksek oranda dogruluga sahip olmasi bakimindan oldukca kullanish ve kolay bir
yontemdir. Agirlik, gdmme baskiil ile tespit edilir. Akim, 50 kHz ve 0,8 mA ile bir
ayagin elektrotu iizerinden digerine iletilir ve biyoelektrik direng dlgiiliir. Olgiim
yaklasik olarak 30 sn slirmektedir. Cok kisa olan bu zaman ig¢inde; 6zgiil agirlik,
beden yag yiizdesi, yag agirligi, yagsiz beden kiitlesi, yagsiz beden agirligi, beden su
yiizdesi, su agirligi ve bazal metabolizma degeri, ortalama enerji miktar1 ve derinin
Ohm cinsinden impedans degerleri elde edilmektedir (Ozer, 2001).

Olgiimler, katilimcilar sort ve tisdrt giymis haldeyken gerceklestirilmistir.
Analizoriin  bilgi hanesinde bulunan “Athletic” modu secilmis ve oyuncularin
kiyafetleri i¢in 0,5 kg diistilmiistiir. Ayrica; oyuncularin yaslar1 ve boy uzunluklar1 da
bilgi hanesine girilmistir. Her bir oyuncu platforma ¢ikmadan once platformun ayak
konulan metal boliimleri nemli bir bezle silinmistir. Olgiimler; sabah kahvaltisindan

once, oyuncular herhangi bir gida alimi1 yapmadan, gerceklestirilmistir.
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2.3.4. Teknik Testler

Futbolcularin teknik becerilerini belirlemek igin; ayak veya diz ile top saydirma, kafa
ile top saydirma, bir pas ile top siirme, dripling yapma, pas verme ve sut atma testleri
kullanilmistir (Malina et al., 2005). Olgiimler bittikten sonra her bir test sonucu
Formiil 2 yardimiyla “Z Skoru”na doniistiiriilmiis ve futbolcularin “Toplam Teknik

Puan”lar1 Formiil 3 yardimiyla hesaplanmustir.

Z Skoru = (Oyuncunun Test Skoru — Test Skorlar1 Ortalamasi) / Test Skorlar1
Standart Sapmasi [Formiil 2]

Teknik Puan = Ayak veya Diz ile Top Saydirma Z Skoru + Kafa ile Top Saydirma Z
Skoru + Bir Pas ile Top Siirme Z Skoru + Dripling Z Skoru + Pas Verme Z Skoru +
Sut Atma Z Skoru [Formiil 3]

Futbolcularin teknik agidan benzer gruplara ayrilmasi i¢in kullanilan toplam
teknik puan ayni zamanda gruplarmm On-test, son—test sonuglarinin kendi iginde
karsilagtirilmasinda da kullanilmigtir. Ayrica, her bir teknikte meydana gelen
degisimleri gérebilmek adina, grup i¢i karsilagtirmalarda teknik puan bilesenleri ayri

ayr1 olarak da karsilastirilmistir.

2.34.1. Ayak veya Diz ile Top Saydirma Testi

Oyunculardan, 9x9 m’lik bir alan i¢erisinde, ayaklar1 ve/veya dizlerini kullanarak
(ellerini ve/veya kollarmi kullanmaksizin) topu yere diisiirmeden saydirmalari
istenmistir. Oyuncularin; top yere diisene, alan disina ¢ikana, elleri veya kollariyla
topa temas edene kadar ki top saydirma skorlar1 kaydedilmistir. Oyuncular, testi
gerceklestirirken, {ist liste en az li¢ saydiris yapamazlarsa, teste yeniden

baslamislardir.

2.3.4.2. Kafaile Top Saydirma Testi

Oyunculardan, 9x9 m’lik bir alan igerisinde, topu yere diisiirmeden sadece kafalar
ile saydirmalar1 istenmistir. Oyuncularm; top yere diisene, alan disina ¢ikana, kafalar

disinda viicutlarmin herhangi bir boliimii ile temas edene kadar ki top saydirma
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skorlar1 kaydedilmistir. Oyuncular, test basladiktan sonra iist {iste en az ii¢ saydirig

yapamadiklari takdirde, teste yeniden baslamislardir.

2.3.4.3. Bir Pas ile Top Siirme Testi

9x9 m’lik bir alan icerisine her 2,25 metreye 1 huni olmak iizere toplam 4 huni
dogrusal olarak dizilirken, besinci bir huni de kare alanin 1,2 m digina ayni
dogrultuda yerlestirilmistir. Oyuncular teste basladiktan sonra sirasiyla ilk 4 hunin
etrafinda top ile birer tur atip slalom yaptiktan sonra besinci huniye dogru pas atip
ayni huniye dogru kosarak, attiklar1 topu yakalamislardir. Topu yakaladiktan sonra
geri donerek tekrardan 4 huninin etrafinda top ile birer tur atip, slalom yapmislardir.
Test, oyuncunun baslangi¢ ¢izgisine tekrar ulasmasiyla sona ermistir. Test esnasinda,
oyunculardan hunileri diistirmemeleri, parkur alani disma ¢ikmamalari, topu sadece
ayaklar1 ile kontrol etmeleri ve test parkurunu en kisa siirede tamamlamalari

istenmistir.

2.3.4.4.  Dripling Testi

9x9 m’lik bir alanin dort kosesine birer tane huni yerlestirilmistir. Besinci bir huni de
testin baslayacagi cizginin tam ortasma (4,5 m) yerlestirilmistir. Boylece testin
baslayacagi cizgide iic huni (yakm koselerde iki huni ve ortada bir huni) varken,
baslangi¢ cizgisinin karsisinda yer alan ¢izginin kdselerinde ise iki huni vardir.
Testin baglamasiyla birlikte oyuncular; baslangi¢ ¢izgisinin ortasindaki huninin,
baslangi¢ hunisinin tam karsisindaki huninin ve baglangi¢c hunisinin tam ¢aprazinda
bulunan huninin etrafindan top siirerek dolagsmislardir. Daha sonra, oyuncular besinci
huniye dripling yaparak testi sonlandirmislardir. Test sirasinda oyuncular yaklasik 40
metre mesafe kat etmislerdir. Testi uygularken, oyunculardan topu kontrolleri altinda
tutmalar1 istenmistir. Ayrica; test swasinda oyunculardan, hunilerin etrafindan
gecerken hunileri diisiirmeleri halinde diisen huniyi kaldirdiktan sonra teste devam

etmeleri istenmistir.
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2.3.45. Pas Verme Testi

9x9 m’lik alanin son kismmdan 2,5 m uzaklikta yer alacak sekilde 5 adet hedef
yerlestirilmistir. Oyuncular, hedeflerin zit yoniindeki ¢izgiye dizilmis toplarin
basinda beklemislerdir. Her bir hedef i¢in iki hak olmak iizere, oyunculara toplam 10
hak verilmistir. Testin amaci; 5 hedefi 10 hakta miimkiin oldugu kadar fazla
vurmaktir. Hedefleri vurma sayisi kaydedilmistir. Testten elde edilebilecek

maksimum puan 10’dur.

2.3.4.6. Sut Atma Testi

9x9 m’lik bir alanin son ¢izgisine; yiiksekligi 2 m, genisligi 3 m olan bir kale
yerlestirilmistir. Kale ipler ile alt1 pargcaya ayrilmistir. Bunun icin; kale direkleri
arasina, yerden 1,5 m yiikseklikte olacak sekilde yere paralel uzanan bir ip ile iki
kale direginden de 0,5’er metre uzaklikta, kalenin iist direginden yere dik olarak
uzanan iki ip baglanmistir. Kalenin bdliinmesi ile elde edilen bdlmelerden sag ve sol
iist koseler 5 puan, alt ve iist orta boliim 2 puan, sag ve sol alt bolmeler ise 3 puan
degerindedir. Oyuncular, olusturulmus alanin kaleye uzak olan ¢izgisinden hedeflere
dogru 5 adet sut atmiglardir. Amag; 5 atis sonunda en yiiksek puani toplamaktir.

Testten elde edilebilecek en yiiksek puan 25°tir

2.3.5. Bacak Kuvvetinin Belirlenmesi

Bacak kuvveti Ol¢timii, Takei (Japonya) marka sut ve bacak (back & lift)
dinamometresi kullanilarak yapilmistir. Dinamometre basing prensibine gore
calismaktadir, dinamometreye bir dig giic uygulandiginda, celik tel gerilir ve ibreyi
hareket ettirir (Tamer, 2000). Bdylece dinamometre iistiinde bulunan gosterge,
kisinin ne kadar kuvvet uyguladigmi kilogram (kg) cinsinden tespit eder.

Denek sirt1 diiz olarak dinamometre platformunun tizerine ¢ikar, dizleri 130-140
dereceler arasinda biikiilii durumdadir. Tutamak (Grip), avug icleri bedene bakar
durumda kavranir, zincir istenilen diz agisini olusturacak bigimde ayarlanir. Denek
sirt kaslarini kullanmadan, dizlerini yavag fakat giiclii olarak gerer. Dinamometrenin

gostergesi maksimuma erisilen noktada durur (Ozer, 2001).
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2.3.6. Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama testi 6lctimleri i¢in Takei (Japonya) marka 0,1 cm hassasiyette dijital
jumpmetre kullanilmistir. Katilimel, jumpmetrenin dijital gostergesi beline baglanip
ip ayar1 yapildiktan sonra dizleri iizerinde esneyerek yukari dogru sigramasini yapar.
Katilimcilar, sigrama i¢in dizlerden hiz almada, ¢dkme isleminde ve zamani
kullanmada serbesttir (Ozkara, 2002). Sigrama sonrasi yere iniste jumpmetreye
bagl, yerde serili durumda bulunan dairesel plastik alanin (Mat) icine diismeye
calisir. Plastik alanin disma diisiilmesi ya da yere inisten sonra ileriye/geriye atilan

admmlar olugmasi durumunda sigrama gegersiz sayilarak tekrar ettirilir.

2.3.7. Anaerobik Giuciin Belirlenmesi

Katilimcilarin dlgtimlerle belirlenen viicut agirliklar1 ve dikey sigrama mesafeleri
Lewis formiilii (Fox et al., 1988; Sevim, 1995; Zorba, 1999; Tamer, 2000; Giinay ve
ark., 2006)’ne yerlestirilerek kisilerin anaerobik giicii kilogrammetre/saniye (kgm/sn)

cinsinden belirlenmistir.

2.3.8. Esneklik Olciimii

Test, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm; iist yiizey uzunlugu 55
cm, iist ylizey genisligi 45 cm, ayrica iist yilizeyi ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm
disarida olan; iist ylizeyi ilizerinde 0-50 cm’lik Ol¢iim cetveli bulunan bir sehpa
(Tamer, 2000) ile yapilmistir. Yerde oturus pozisyonunda, bacaklar tam gergin
olarak, ayak tabanlar1 otur—eris kutusunun duvarma yerlestirilir. Bacaklar
biikiilmeksizin, kutu tlizerine iki el {ist liste gelecek sekilde ileriye dogru uzanilir.
Uzanma sonunda, 2 sn kadar bekleme yapilarak puan cm cinsinden okunur (Ozer,
2001). Bekleme 6ncesinde ya da bekleme aninda katilimeinin bacaklar1 biikiiliip yer

ile temasi kesilirse, 6lglim gegersiz sayilarak tekrar ettirilir.

2.3.9. Siiratin Belirlenmesi

Katilimcilarn siiratlerini belirlemek i¢in 10 metre ve 30 metre sprint testleri
uygulanmistir. Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasinda yer alan fotoseller 0, 10 ve

30 metrelik mesafelere yerlestirilmistir. Oyuncular baslangic fotoselinin hemen
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arkasindan kosuya basladiklar1 anda fotosel 6l¢iime baglamig, 10. metrede yer alan
kap1 gecildiginde ve 30. metrede yer alan kap1 gecildiginde, kosu degerleri Newtest

yazilimi araciligtyla bilgisayara aktarilarak saniye cinsinden kaydedilmistir.

23 10 VOZmaks TeStI

VOomaks belirlemede saha testlerinden 20 m Mekik Kosusu (Shuttle Run) testi
kullamlmustir. Bu test; 8.5 km.s™ (9 sn) ile baslayan ve her 1 dakikada kosu hizinin
0.5 kms* arttigr, 20 metrelik mesafenin gidis — doniis olarak kosuldugu, 23
seviyeden olusan bir testtir. Teste katilanlar, her mekigin sonunda 20 m ¢izgisinin
lizerine veya Otesine ayagint koymalidir. Sporcu 2 veya 3 defa iist iiste mekigi
yakalamay1 basaramazsa test sonlanir. Seviye ve mekik sayisi not edilir. Test sonucu
elde edilen mekik seviyelerinin VOjmaks’a doniistiiriilmesinde Ramsbottom et al.,

(1988) gelistirdigi yontem kullanilmistir.

2.3.11. Dar Alan Oyunlan ve interval Kosu Antrenmanlar

Katilimcilar testlerden elde ettikleri sonuclarin standart bir skora doniistiiriilmesi ile
miimkiin oldugu kadar benzer ii¢ gruba ayrilmislardir. Gruplarin 6n testten elde
edilen ortalama degerleri karsilastirildiginda Olgiilen yirmi parametreden ikisinde,
sadece oyun grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
cikmistir. Bacak kuvveti degerinde, kontrol grubunun degerleri oyun grubuna gore
daha yiiksekken, 10 m sprint test sonuc¢larinda ise oyun grubu, kontrol grubundan
daha 1yi sonuglar elde etmistir. Bu iki farklili§in haricinde tiim parametreler i¢in ii¢
grup arasmda anlamli bir fark olugsmamustir.

Alt1 hafta boyunca uygulanan 4x4 dar alan oyunlar ile interval kosularin set
stireleri, set sayilari, setler arast dinlenme siireleri ve uygulama alani biiyiikliikleri

cizelge 2.3°de verilmistir.
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Cizelge 2.2. Dar Alan Oyunlan ve interval Kosularin Set Siireleri, Set
Sayilar, Setler Arasi Dinlenme Siireleri ve Uygulama Alam

Biiyiikliikleri
- Setler Arasi
Uygulama Set Siresi Set Sayisi Dinlenme Uygulama
(dk) Alam
(dk)

4x4 Oyun 4 4 2 24 x 36 m

Interval ~ 1000 m

Kosular 4 4 2 (Kosu
mesafesi)

Kontrol

Grubu 4 4 2 Futbol yar1

sahas1

Deney grubunda (Kosu ve Oyun gruplar1) yer alan futbolculardan, daha
onceden tespit edilmis siddet araliginda, uygulamalar1 belirlenen siirelerde optimal
eforla yapmalar1 istenmistir. Oyunlar siliresince; top oyun alaninin disina ¢iktigi
anlarda oyunun hemen baglamasi i¢in oyun alanlarmin g¢evresine yedek toplar
yerlestirilmis ve topun oyundan c¢iktig1 yerden oyunun baglamasi saglanmustir.
Oyunlarda herhangi bir gol hedefi konulmamis ve kale kullanilmamustir. Interval
kosu ve dar alan oyunu ¢aligmalar1 gerceklestirilirken, iki gruptaki her bir oyuncuya
Polar Team? cihazina ait gdgiis bantlari takilarak ¢alismalar boyunca oyuncularmn
KAH’lar1 (her bir atim) anlik olarak bilgisayardan takip edilmistir. Oyuncularin
belirlenmis (%85-90 KAHmaks) egzersiz siddetlerini agmasi ya da bu siddetin altina
diismesi, antrendrlerin sozlii uyarilar1 ve tesvikleri ile engellenmistir. Ayrica, kontrol
grubu oyunculart da ayni yontemle anlik olarak izlenerek, istenilen siddette
calismalar1 saglanmstir.

Literatiir incelendiginde, bir ¢ok c¢alismada (Reilly ve White, 2004;
Impellizzeri et al., 2006; Rampinini et al., 2007; Ferrari Bravo et al., 2008; Weineck,
2011) 4’er dakikalik 4 set seklinde dizayn edilen interval kosular ve dar alan
oyunlarmin, aerobik kapasitenin gelistirilmesinde etkili oldugu bildirilmistir.
Literatlire dayanilarak; bu calisma i¢cin de 4’er dakikalik 4 set benimsenmistir.

Futbolculara setler arasinda 2 dakika dinlenme siiresi verilmistir (Little ve Williams



48

2007) ve dinlenmeyi aktif olarak gecirmeleri saglanmistir. Dar alan ¢aligmalari igin
yine literatiir bilgilere (Rampinini et al., 2007; Little, 2009; Koklii, 2011) dayanilarak
24x36 metrelik bir oyun alan1 tercih edilmistir.

Antrenmanlar sirasinda sporcularin  KAH ortalamalar1 ve farkli kalp atim
hizlarinda gecirdikleri siireler Polar Team? (Finlandiya) yardimiyla bilgisayara
aktarilmistir. Antrenmanlarda  her set icin, set i¢ci gegen siirelerdeki KAH
ortalamalar1 alinmistir. Daha sonra gerceklestirilen dort setin ortalamasi alinarak bir

antrenman birimindeki ortalama KAH hesaplanmistir.

2.3.12. Antrenmanlarda KAHmaks’in Farkh Yiizdelerinde Gegirilen Siirelerin
Degerlendirilmesi

Antrenmanlar esnasinda Polar Team? yardimiyla, sporculara ait KAH’lar ve
KAHmas’1n farkli yiizdelerinde gegirilen siireler bilgisayara aktarilmistir. Literatiir
bilgilere (Casamichana ve Castellano, 2010; Hill-Haas et al., 2010) dayanilarak,
KAH’larda gecen siireler; KAHpmaks'1n %75’ inden kiigiik, KAHpmaks’n %75—84 arasi,
KAHmas’m % 85-90 arasi ve KAHmas’m %90’ mdan  biiyiik olarak
siniflandirilmistir. Polar Team? cihazina ait yazilimin ilgili boliimiine yukaridaki
KAH smiflandirmalar1 girilerek, KAH’a gore antrenman siddetleri yazilim
programina tanitilmistir. Antrenmanlar esnasinda, oyuncularm tasidiklar1 gogiis
bantlar1 iizerindeki “Transmitter’ler araciligiyla, her bir oyuncu i¢in ayr1 ayr1 olmak
iizere bilgisayar monitoriinde anlik olarak goriilebilen bu degerler kullanilarak,
oyunculara; “Temponu artir”, “Temponu azalt” ya da “Temponu koru”, vb. anlik
uyarilar verilmis ve antrenmanlar1 hedeflenen siddet araliginda tamamlamalar1

saglanmistir.

2.3.13. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS (Ver.16) analiz programm kullanilmistir. Ik olarak,
caligmaya katilan tiim sporculardan elde edilen verilerin ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanmigtir. Daha sonra gruplara ait verilerin normal dagilip
dagilmadigina bakilmistir. Degiskenlerin normal dagilim gosterdigi durumlarda, {i¢

gruba ait degiskenler arasinda istatistiksel olarak fark olup olmadigir “Tek Yonli
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Varyans Analizi (ANOVA)” kullanilarak belirlenmistir. ANOV A sonucunda gruplar
arasinda fark ¢ikmasi halinde, farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek i¢in
Tukey testi kullanilmistir. Degiskenlerin normal dagilim gostermedigi durumlarda
gruplar arasindaki farklara parametrik olmayan Kruskal-Wallis H yontemi
uygulanarak bakilmistir. Kruskal-Wallis H testi sonucunda gruplar arasinda fark
cikmasi halinde, farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek icin Mann—
Whitney U testi kullanilmistir.

Gruplarin her birinin on-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkin olusup olusmadigma, degiskenlerin normal dagilim
gosterme durumuna gore, “Eslestirilmis iki grup (Paired—samples "t" test)” veya
“Wilcoxon” testi ile bakilmistir. Biitiin istatistiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi (o)
0,05 olarak kabul edilmistir.

On-test ve son-test sonuglar1 arasinda olusan farklar, gruplarm
antrenmanlardan elde ettikleri kazanimlarim daha iyi yorumlanabilmesi adina,

ylizdelik degisimler acisindan da incelenmistir.
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Gruplarin 6n—test ve son—test oOl¢limiinden elde edilen degerler ile bu degerlerin

istatistiksel karsilastirma sonuglari ¢izelgeler halinde verilmistir.

3.1.

Katihmeilarin Ortalama Degerleri

Caligmaya katilan deneklerin yas ortalamalari1 21,56+2,78 yil, boy uzunluk

ortalamalar ise 179,17+5,40 cm olarak belirlenmistir. On—test igerisinde uygulanan

20 m Mekik Kosu Testi sirasinda elde edilen KAHmas degerler ortalamasi
199,1748,77 atim olurken, KAHgi, (dinlenik KAH) ortalamas1 60,91+7,90 dk/atim

olarak Ol¢iilmiistiir.

Cizelge 3.1. Gruplarin Secilmis Fiziksel Ozelliklerine Ait On-—test

Ortalama Degerleri ve Karsilastirma Sonuc¢lari (ANOVA)

KOSU OYUN KONTROL

X =+ 8§ X £ 5§ X =+ 8§
Yas (y1l) 21,87+2,29 21,00+£2,56  21,86+3,72 0,237 0,792 p>0,05
Boy (cm) 182,00+4,60  177,50+£5,92 177,57+4,99 1,806 0,190 p>0,05
Viicut Agirhig (kg) 78,15+11,06  72,36+£14,80 71,06£9,42 0,749 0,486 p>0,05
KAHmas (atim) 198,75+13,22  200,88+6,15 197,71+5,25 0,239 0,790 p>0,05
KAHix (atim/dk) 65,37+8,37 56,62+5,65  60,71£7,72 2,873 0,800 p>0,05
Viicut Kitle Indeksi 23,61£3,32 22,7243,16  22,49+2,31 0,303 0,742 p>0,05
(kg/m?)
Viicut Yag Orant (%) 8,80+5,17 7,89+4,45 6,77+2,92 0,407 0,671 p>0,05
Viicut Yag Kiitlesi (kg) 7,29+4,93 6,23+4,86 5,03+2,62 0,505 0,611 p>0,05
Yagsiz Viicut Kiitlesi (kg) 70,86+7,11  66,12+10,37  66,04+7,06 0,847 0,444 p>0,05

Gruplarin fiziksel Ozelliklerine ait On—test sonuglarinin ANOVA ile

karsilastirilmast sonucunda, gruplar arasinda; yas, boy uzunlugu,

viicut agirhgi,
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KAHmas, KAHig, viicut kitle indeksi, viicut yag orani, viicut yag kiitlesi ve yagsiz
viicut kiitlesi agisindan istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi anlasilmistir

(p>0,05).

Cizelge 3.2. Gruplarin Secilmis Fizyolojik Ozelliklerine Ait On—test
Ortalama Degerleri ve Karsilastirma Sonuclari (ANOVA)

KOSU OYUN KONTROL
GRUBU GRUBU GRUBU = p SONUC
(n=8) (n=8) (n=7)
xxss X xss X xss
Dikey Sigrama (cm) 50,37+6,32 52,75+5,70 50,29+6,26 0,411 0,699 p>0,05

Bacak Kuwveti (kg) 120,94+17,63  112,19£1431 135211430 4,136 0,025 p<0,05

10 m Sprint (sn) 1,74+0,12 1,7320,10 1,88£0,09 4,136 0,038 p<0,05
30 m Sprint (sn) 4,42+0,25 4,42+0,15 4,41+0,16 0,004 0,996 p>0,05
N G

nacrobik Giig 122,6241937 116,47+2592 111,62+1580 0545 0,588 p>0,05
(kgm/sn)
Esneklik (cm) 23124537 22,94:+940  26,64+7,13 0565 0,577 p>0,05

Mekik Kosusu (adet) 78,75+20,62 77,62+14,80  77,14£10,96 0,020 0,980 p>0,05

VOomas (Mlkgh.dak™)  45,37+6,32 45,07+4,66  44,96+3,39 0,014 0,986 p>0,05

Gruplarin fizyolojik Ozelliklerine ait On—test sonuglarinin ANOVA ile
karsilagtirilmasi sonucunda, gruplar arasinda; dikey sigrama, 30 m sprint, anaerobik
gii¢, esneklik, mekik kosusu ve VOzmaks agisindan istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig1 saptanirken (p>0,05), bacak kuvveti ve 10 m sprint sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikmustir (p<0,05). Tukey testi sonuglarina gore;
bacak kuvvetinde, kosu grubu ile diger iki grup arasinda anlamh bir fark yokken,
kontrol grubu ile oyun grubu arasinda kontrol grubu lehine anlamli bir fark vardir.10
m sprint testinde kosu grubu ile diger iki grup arasinda anlamli bir fark yokken,

kontrol grubu ile oyun grubu arasinda oyun grubu lehine anlamli bir fark vardir.
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Cizelge 3.3. Gruplarin Secilmis Teknik Ozelliklerine Ait On-—test
Ortalama Degerleri ve Karsilastirma Sonu¢lar1 (ANOVA)

KOSU OYUN KONTROL

GRUBU GRUBU GRUBU
(n=8) (n=8) (n=7) F p SONUC
x xss X tss X *tss
Teknik Puan 0,90+3,12  -1,50+1,54 0,71+1,68 2,778 0,086 p>0,05

Gruplarin teknik Ozelliklerine ait oOn-test bulgularmm ANOVA ile
karsilagtirilmasi sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi

saptanmustir (p>0,05).

Cizelge 3.4. Gruplarin Cahsmalar Esnasinda Ulastiklar1 Ortalama
%KAHmaks Degerleri ve Karsilastirma Sonuclari (ANOVA)

KOSU OYUN KONTROL
GRUBU GRUBU GRUBU
(n=8) (n=8) (n=7) F P SONUC
X xss X Ess X *ss
Ortalama 87,16£3,91  85,75+4,06 65,29+1,98 100,635 0,000 p<0,001

% KAHmaks

Katilimcilarin (deney gruplari i¢in; interval kosular ve dar alan oyunlari,
kontrol grubu i¢in diistik siddetli taktik calismalar) ¢aligmalar stiresince (4x4 dk = 16
dk icin) ulastiklar1 ortalama %KAHmas degerleri karsilastirildiginda gruplar arasi
anlamli farklar olusmustur. Farklarin anlagilmasi i¢in uygulanan Tukey testi
sonucunda; kosu grubu ile oyun grubu arasinda (0,014; p<0,05) ve kosu grubu ile
kontrol grubu arasinda (p=0,000; p<0,001) kosu grubu lehine anlaml1 farklar vardir.
Ayrica, oyun grubu ile kontrol grubu arasinda oyun grubu lehine anlamli fark

olugsmustur (p=0,000; p<0,001).
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Cizelge 3.5. Kosu Grubunun Secilmis Fiziksel Ozelliklerine Ait On-test
ve Son-test Sonuclarinin “Paired t test” ile Karsilastirilmasi

ONTEST

SONTEST t p SONUC
X s X Ess
Viicut Agirhig (kg) 78,15+11,06 78,27+11,29 -0,216 0,835 p>0,05
VKI (kg/m2) 23,61+3,32 23,5743,51 0,226 0,827 p>0,05
Viicut Yag % 8,80+5,17 8,81+5,28 -0,300 0,997 p>0,05
Yag Kitlesi (kg) 7,29+4,93 7,35+523 -0,214 0,837 p>0,05
Yagsiz Kiitle (kg) 70,86+7,11 70,90+6,58 -0,084 0,935 p>0,05

Kosu grubunun fiziksel 6zelliklerinin 6n—test ve son—test sonuglar t test ile
karsilastirildiginda, Olciilen parametrelerin higbirinde istatistiksel olarak anlamli fark

¢ikmamustir (p>0,05).

Cizelge 3.6. Kosu Grubunun Secilmis Fizyolojik Ozelliklerine Ait On-
test ve Son-test Sonuclarinin “Paired t test” ile Karsilastirilmasi

ONTEST SONTEST ¢ b SONUC
X £ss x £ss

Dikey Sigrama (cm) 50,37+6,32 54,12+4,79 -2,343 0,052 p>0,05
Bacak Kuwvveti (kg) 120,94+17,63 125,75+17,02 -0,960 0,369 p>0,05
10 m Sprint (sn) 1,74+0,12 1,89+0,08 -4,343 0,003 p<0,05
30 m Sprint (sn) 4,42+0,25 4,56+0,21 -2,994 0,020 p<0,05
Anacrobik G 122,6241937  127,26+18,55  -2,156 0,068 p>0,05
(kgm/sn)
Esneklik (cm) 23,12+5,37 25,00+6,23 -1,315 0,230 p>0,05
Mekik Kosusu (adet) 78,50+20,62 86,12420,03 -2,557 0,038 p<0,05
VOomaks (kg/ml/dk) 45.37+6,32 47,65+5,99 -2,498 0,041 p<0,05

Kosu grubunun fizyolojik 6zelliklerine ait on-test ve son-test bulgularmin

karsilastirilmast sonucunda; mekik kosusu ve dolayistyla VOomaks degerleri ile 10 m
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sprint ve 30 m sprint degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢ikarken
(p<0,05), dikey sigrama, bacak kuvveti, anaerobik gili¢ ve esneklik degerlerinde iki

Ol¢lim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢ikmamistir (p>0,05).

Cizelge 3.7. Kosu Grubunun Secilmis Teknik Ozelliklerine Ait On-test
ve Son-test Sonuclarimin “Wilcoxon Testi” ile Karsilastirilmasi

ONTEST SONTEST 7z D SONUC
X *ss X Ess

Teknik Puan 0,90+3,12 0,05+3,24 -0,420 0,674 p>0,05
Ayak-Diz Saydirma (adet) 80,87+44,65 112,12+81,87 -1,540 0,123 p>0,05
Kafa Saydirma (adet) 18,12+15,47 31,75+30,77 -2,917 0,028 p<0,05
Bir Pas ile Top Siirme (sn) 10,74+0,66 10,11+0,84 -0,173 0,030 p<0,05
Dripling (sn) 13,80+0,52 13,95+1,07 -0,140 0,889 p>0,05
Pas Verme (puan) 3,00+1,85 3,62+1,51 -0,738 0,461 p>0,05
Sut (puan) 9,37+3,07 7,50+£2,72 -1,544 0,123 p>0,05

Kosu grubunun teknik Ozelliklerine ait on-test ve son-test bulgularmin
karsilagtirilmasi sonucunda; kafa ile saydirma ve bir pas ile top siirme degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikarken (p<0,05); teknik puan, ayak — diz saydirma,
dripling, pas verme ve sut degerlerinde iki 6l¢iim arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark ¢ikmamistir (p>0,05).
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Cizelge 3.8. Oyun Grubunun Secilmis Fiziksel Ozelliklerine Ait On-test
ve Son-test Sonuclarinin “Paired t test” ile Karsilastirilmasi

ONTEST SONTEST

X Ess X £Ss t P SONUC
Viicut Agirhig (kg) 72,36+14,87 71,77+14,41 0,984 0,358 p>0,05
VKI (kg/m?) 22,72+3,16 22,52+43,08 1,080 0,316 p>0,05
Viicut Yag % 7,89+4,54 7,05+4,24 1,803 0,114 p>0,05
Yag Kiitlesi (kg) 6,24+4,86 5,56+4,51 1,886 0,101 p>0,05
Yagsiz Kiitle (kg) 66,12+10,37 66,21+10,11 -0,172 0,868 p>0,05

Oyun grubunun fiziksel 6zelliklerine ait on—test ve son—test sonuglar1 t test
ile karsilastirildiginda, Slgiilen parametrelerin higbirinde istatistiksel olarak anlamli

fark olugsmamustir (p>0,05).

Cizelge 3.9. Oyun Grubunun Secilmis Fizyolojik Ozelliklerine Ait On-
test ve Son-test Sonuclarinin “Paired t test” ile Karsilastirilmasi

ONTEST SONTEST t D SONUC
X £ss x £ss

Dikey Sigrama (cm) 52,7545,70 57,12+5,24 -2,569 0,037 p<0,05
Bacak Kuwvveti (kg) 112,19+14,31 131,12+14,33 -4,123 0,002 p<0,05
10 m Sprint (sn) 1,734£0,10 1,85+0,09 -4,758 0,002 p<0,05
30 m Sprint (sn) 4,42+0,16 4,52+0,17 -6,949 0,000 p<0,05
Anacrobik G 116,47425,92  120,14+22.85  -2,012 0,084 p>0,05
(kgm/sn)
Esneklik (cm) 22.9449.40 24,62+8.28 -1,863 0,105 p>0,05
Mekik Kosusu (adet) 77,62+14,80 84,75+18,36 -2,690 0,031 p<0,05
VOomaks (kg/ml/dk) 45,07+4,66 47,56+5,82 -2,974 0,021 p<0,05

Oyun grubunun fizyolojik 6zelliklerine ait on-test ve son-test bulgularinin

karsilastirilmast sonucunda; dikey sicrama, bacak kuvveti, mekik kosusu,VO2maks
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degerleri ile 10 m sprint ve 30 m sprint degerlerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir

fark ¢ikarken (p<0,05), anaerobik giic ve esneklik degerlerinde iki 6l¢iim arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢ikmamaistir (p>0,05).

Cizelge 3.10. Oyun Grubunun Secilmis Teknik Ozelliklerine Ait On-test

ve Son-test Sonuclarimin “Wilcoxon Testi” ile Karsilastirilmasi

ONTEST

SONTEST

z p SONUC
X *ss X Ess

Teknik Puan -1,50+1,54 -0,01+2,14 -1,540 0,123 p>0,05
Ayak-Diz Saydirma (adet) 61,25+46,97 102,25+55,86 -2,521 0,012 p<0,05
Kafa Saydirma (adet) 11,62+45,37 18,2549,41 -2,316 0,021 p<0,05
Bir Pas ile Top Siirme (sn) 11,64+1,46 10,69+1,16 -1,680 0,093 p>0,05
Dripling (sn) 14,08+0,87 13,37+0,64 -1,820 0,069 p>0,05
Pas Verme (puan) 2,62+1,19 4,37+1,51 -2,047 0,041 p<0,05
Sut (puan) 9,62+1,99 7,87+1,81 -1,279 0,201 p>0,05

Oyun grubunun teknik o6zelliklerine ait on-test ve son-test bulgularmin

karsilastirilmasi sonucunda; ayak—diz ile saydirma, kafa ile saydirma ve pas verme

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikarken (p<0,05); teknik puan, bir pas

ile top siirme, dripling ve sut degerlerinde iki Gl¢lim arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark ¢ikmamustir (p>0,05).
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Cizelge 3.11. Kontrol Grubunun Secilmis Fiziksel Ozelliklerine Ait On-
test ve Son-test Sonug¢larinin “Paired t test” ile Karsilastirilmasi

ONTEST SONTEST t D SONUC
X *ss X Ess
Viicut Agirhign (kg) 71,06+9,42 71,04+9,29 0,021 0,984 p>0,05
VKI (kg/m?) 22,49+2,31 22,5342,18 -0,189 0,856 p>0,05
Viicut Yag % 6,77+2,92 7,2142,59 -1,477 0,190 p>0,05
Yag Kiitlesi (kg) 5,03+2,62 5,31+2,33 -1,057 0,331 p>0,05
Yagsiz Kiitle (kg) 66,04+7,06 65,71£7,10 0,693 0,514 p>0,05

Kontrol grubunun fiziksel 6zelliklerine ait on—test ve son-test sonuclari

karsilastirildiginda, 6lciilen parametrelerin higbirinde istatistiksel olarak anlamli fark

olugsmamustir (p>0,05).

Cizelge 3.12. Kontrol Grubunun Secilmis Fizyolojik Ozelliklerine Ait
On-test ve Son-test Sonuc¢larimin “Paired t test” ile Karsilastirilmasi

PARAMETRELER ONTEST SONTEST t p SONUC
X £ss x £ss

Dikey Sigrama (cm) 50,29+6,26 51,00+5,51 -0,853 0,426 p>0,05
Bacak Kuwvveti (kg) 135,21£14,30 133,64+23,87 0,225 0,830 p>0,05
10 m Sprint (sn) 1,88+0,09 1,89+0,07 -0,204 0,845 p>0,05
30 m Sprint (sn) 4,41+0,16 4,43+0,13 -1,580 0,165 p>0,05
Anacrobik Gig 111,31£15,80  112,52+1583  -0,144 0,888 p>0,05
(kgm/sn)

Esneklik (cm) 26,64+9.40 27,71£7,58 -0,773 0,469 p>0,05
Mekik Kosusu (adet) 77,14+10,96 73,71x12,74 0,836 0,435 p>0,05
VO,maxs (kg/ml/dk) 44,96+3,39 43,85+4,06 0,884 0,431 p>0,05
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Kontrol grubunun fizyolojik 6zelliklerine ait on—test ve son—test sonuglari t
test ile karsilastirildiginda, Olglilen parametrelerin higbirinde istatistiksel olarak

anlamli fark ¢ikmamistir (p>0,05).

Cizelge 3.13. Kontrol Grubunun Secilmis Teknik Ozelliklerine Ait On-
test ve Son-test Sonuclarinin “Wilcoxon Testi” ile Karsilastirilmasi

PARAMETRELER ONTEST SONTEST Z p SONUC
xxss X Ess
Teknik Puan 0,71+1,68 -0,09+2,09 -1,521 0,128 p>0,05
Ayak-Diz Saydirma (adet) 43,434+22,53 58,14+32,63 -2,028 0,043 p<0,05
Kafa Saydirma (adet) 9,86+6,39 10,00+6,03 -0,272 0,785 p>0,05
Bir Pas ile Top Siirme (sn) 9,71+0,59 9,73+0,81 -0,314 0,753 p>0,05
Dripling (sn) 13,66+0,58 13,77+0,70 -1,153 0,249 p>0,05
Pas Verme (puan) 4,43+0,53 5,14+0,90 -1,633 0,102 p>0,05
Sut (puan) 7,86+4,02 7,86+4,95 0,000 1,000 p>0,05

Kontrol grubunun teknik 6zelliklerine ait On-test ve son-test bulgularmin
karsilagtirilmasi sonucunda; ayak — diz ile saydirma degerlerinde istatistiksel olarak
anlamh fark ¢ikarken (p<0,05); karsilastirilan diger degerlerde iki Olgiim arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢ikmamustir (p>0,05).

Sporda performans gelisiminin smirlart1 oldugu bilinen bir olgudur
(Bayraktar ve Kurtoglu, 2009; Isik, 2009). Sporsal performansla ilgili bazi
Ozelliklerin gelisimindeki sinirliliktan dolayi, rakamlar baz alinarak yapilan
istatistiksel hesaplamalarda anlamli ¢ikmayan bir takim performans artiglari,
sporcunun performansi {lizerine etkileri ile antrenman bilimi agisindan anlamli hale
gelebilir. Bu nedenle, gruplarin 6n—test ve son—-test oOl¢lim sonuglar1 arasindaki
farklar ylizdelik degisim degerleri agisindan da incelenmis ve yiizdelik degerler

cizelgeler halinde gosterilmistir.
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Cizelge 3.14. Gruplarin Secilmis Fiziksel Ozelliklerine Ait On-test ve Son-test Ol¢iim Sonuclar1 Arasindaki Farklarin
Yiizdelik Degisim Degerleri

KOSU GRUBU OYUN GRUBU KONTROL GRUBU

% % %

ONTEST SONTEST FARK

X X DEGISIM c")NTXEST SONIEST FARK [ aiciv (")NTXEST SONIEST FARK ) aicing
?’kggm Agirligt 78,15 7827 008 0,20 72,36 71,77 059 0,81 71,06 71,04 002 0,03
VKI (ke/m?) 23,61 2357 004 0,17 2272 252 020  -0,88 22,49 2253 -004 0,18
Viicut Yag % 8,80 881  -001 0,11 7,89 705 084  -10,65 6,77 721 044 650
Yag Kiitlesi (kg) 7,29 735 006 082 6,24 556 0,68  -1090 503 531 028 556
Yagsiz Kiitle (kg) 70,86 7090  -004 0,06 66,12 6621 000 0,14 66,04 6571 033  -0,50

Yiizdelik degerler incelendiginde, kosu grubunun fiziksel 6zelliklerine ait degisimler ¢cok smirli bir sekilde gerceklesmistir. Oyun

grubunun viicut yag yiizdesi ve kiitlesinde daha belirgin degisimler meydana gelmistir; yag oran1 %10,65 azalirken, yag kiitlesi de

%10,90 azalmistir. Yine kontrol grubunda, belirgin degisimler; yag yiizdesinde %6,50 ve yag kiitlesinde %5,56’lik bir artig olarak

gbzlenmistir.
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Cizelge 3.15. Gruplarin Secilmis Fizyolojik Ozelliklerine Ait On-test ve Son-test Ol¢iim Sonuclar Arasindaki Farklarin

Yiizdelik Degisim Degerleri

KOSU GRUBU OYUN GRUBU KONTROL GRUBU

ONTEST SONTEST FARK _2° . (NTEST SONTEST FARK 20 . (ONTEST SONTEST FARK 0.

N ) DEGISIM ) DEGISIM | h DEGISIM

?Cﬁ‘;y Sigrama 50,37 5412 375 744 52,75 57,12 437 828 50,29 5100 071 14l
(E?(Z")ak Kuvveti 12094 12575 481 398 112,09 131,12 1893 1687 43557 13364  LO7  -LI6
10 m Sprint (sn) 1,74 189 O 862 173 185 012 694 1,88 189 001 033
30 m Sprint (sn) 4,42 4,56 014 316 4,42 4,52 0.1 2,26 4,41 4,43 002 045
Zi‘;?ﬁ?é’ﬁ’)ik Giig 12262 127,26 484 378 19547 12014 367 315 11131 11252 L2l 109
Esneklik (cm) 23,12 2500 188 813 22,94 24,62 168 732 26,64 2771 LO7T 402
(“ﬁglg;}‘ Kosusu 78,50 812 162 oMl 77,62 gs75 118 918 77,14 7371 343 A4S
VO (kg/mlidk) 4537 4765 228 502 4507 475 249 552 4406 43gs LI 247

Kosu grubunun fizyolojik 6zelliklerinde %3 ila %10 arasinda degisimler olusmustur. Bu degisimlerden belirgin olanlar1 %9,71 ile

mekik kosu sayisi ve %8,12 ile esneklik dzellikleridir. Ayrica 10 m sprint dzelliginde %8,62°lik bir gerileme meydana gelmistir. Oyun

grubunda ise %2 ila %17 arasinda degisimler soz konusudur. Oyun grubunda belirgin olarak; bacak kuvveti %16,87 oraninda, mekik

kosu sayist %9,18 oraninda degismistir. 10 m sprint degerlerinde ise %6,94 oraninda bir gerileme vardir. Kontrol grubunda olusan

degisimler incelendiginde; esneklik Ozelliginde meydana gelen %4,02°lik degisim ve mekik kosu sayisinda %@4,45°lik gerileme

Haricinde kayda deger bir degisim olusmamistir.
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Cizelge 3.16. Gruplarin Secilmis Teknik Ozelliklerine Ait On-test ve Son-test Olciim Sonuclar Arasindaki Farklarin
Yiizdelik Degisim Degerleri

KOSU GRUBU OYUN GRUBU KONTROL GRUBU
ONTEST SONTEST FARK % ONTEST SONTEST FARK % ONTEST SONTEST FARK %
. . DEGISIM . . DEGISIM < Ny DEGISIiM

Ayak-Diz 80,75 112,12 -31,37 38,85 61,25 102,25  -41,00 66,94 43,43 58,14  -14,71 33,87
Saydirma (adet)

gzii)sayd‘rma 18,12 31,75 -13,63 75,22 11,62 18,23 -6,61 56,88 9,86 10,00 -0,14 1,42
Bir Pas ile Top 10,74 10,11 0,63 587 11,64 10,69 0,95 8.16 971 973 0,02  -021
Siirme (sn)

Dripling (sn) 13,80 13,95 -0,15 -1,09 14,08 13,37 0,71 5,04 13,66 13,77 0,11 -0,80
Pas Verme (puan) 3,00 3,62 -0,62 20,67 2,62 4,37 -1,75 66,79 4,43 5,14 -0,71 16,03
Sut (puan) 9,37 7,50 1,87 -19,96 9,62 7,87 1,75 -18,19 7,86 7,86 0,00 0,00

Kosu grubunun teknik 6zelliklerinde %-20 ile %75 arasinda degisimler olmustur. Belirgin olarak; sut puani %19,96 gerilerken, kafa ile

saydirma %75,22, ayak—diz ile saydirma %?38,85 ve pas verme puani %20,67 oraninda gelisim gostermistir. Oyun grubunda; %-18,19

ile %67 arasinda degisimler meydana gelmistir. En belirgin degisimler, %66,94 ile ayak—diz ile saydirma adetinde, %66,79 ile pas

verme puanmnda ve %56,88 ile kafa saydirma adetinde meydana gelmistir. Ayrica, sut puaninda %18,19 oraninda bir gerileme

olusmustur. Kontrol grubunun teknik 6zelliklerindeki kayda deger degisim; %33,87 oranla ayak—diz ile saydirma adetinde ve %16,03

oranla pas verme puaninda meydana gelmistir.
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4. TARTISMA

Takim sporlar1 igin hazirlik evresi 2-3 aydan daha kisa olmamas: (Bangbo, 1994;
Sevim, 1995; Bompa, 2001) gerekliligine ragmen futbol takimlari, mag takviminin
yogunlugu nedeniyle hazirlik evresi i¢in gerekli zamani1 bulamamaktadirlar. Boylece,
oyuncular tiim mag¢ sezonu i¢in ihtiya¢ duyduklari, tam olarak gelistirilmesi gereken
fiziksel ve fizyolojik Ogelerin bir ya da birkacinin gelisiminden yoksun
kalabilmektedirler. Bu nedenle, giin gectikte daha da kisalan hazirhik donemi
stirelerine maruz kalan takimlar, igerisinde futbolun fiziksel, fizyolojik ve teknik-
taktik tiim gereksinimlerini optimal diizeyde karsilayabilecek kompleks antrenman
metotlarma ihtiya¢ duymaktadirlar.

Dar alan oyunlarinin aerobik kapasite gelisimi yaninda anaerobik kapasite,
kuvvet, stirat, esneklik, teknik kapasite gibi futbol i¢cin kazanilmasi gereken diger
kaliteleri de olumlu etkiledigi yoniindeki ¢alisma sonug¢larmin artmasina paralel
olarak, futbol antrendrlerinin bu oyunlar1 birer kompleks antrenman metodu olarak
benimseyerek kullanma oranlar1 da artacaktir. Boylece, 6zellikle hazirlik donemi i¢in
ayrilan kisa siireler, antrenmanlardan elde edilmek istenen diizeye ulagilmasi

acgisindan, daha verimli kullanilabilecektir.

4.1. Gruplarn Fiziksel, Fizyolojik ve Teknik Ozellikleri

Gruplarin fiziksel 6zelliklerine ait 6n-test sonuclarmin ANOVA ile karsilagtirilmasi
sonucunda, gruplar arasinda; yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, KAHmaks, KAHgin,
viicut kitle indeksi, viicut yag orani, viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi
acisindan istatistiksel olarak anlamli fark olmadigir anlasilmistir (p>0,05). Bu
durumda gruplarin homojen dagildig1 sdylenebilir.

Calismaya katilan 23 futbolcunun ortalama yas degeri 21,56+2,78 yil, viicut
agirhigr degeri 73,98+11,98 kg ve boy uzunlugu ortalamasi 179,17+5,40 cm olarak
Olciilmiistiir. Ek ve ark. (2007) yas ortalamasi 19,65 yil olan 26 amatér futbolcu ile
yaptiklar1 c¢aliymada futbolcularm viicut agirhigi ortalamasmm 67,92 kg, boy
ortalamasini ise 178,76 cm olarak bulmustur. Alemdaroglu (2008) 14 amator
futbolcu ile yaptig1 calismada oyuncularin yas ortalamasmi 21,92 yil, viicut agirligini

72,28 kg ve boy uzunlugunu 176,14 cm olarak belirlemistir. Yine, Cerrah ve ark.
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(2011) 89 amator futbolcu ile yaptiklar1 ¢aligmada mevkilerine gore inceledikleri
futbolcular i¢in yas ortalamasini swrasiyla 21,3 yil, 21,0 yil ve 21,8 yil, boy
ortalamalarint 176 cm, 173 cm ve 177 cm, viicut agirliklarini ise 73,4 kg, 68,5 kg ve
74,2 kg olarak Olgmiistiir. Bu ¢alismadan elde edilen yas, viicut agirligr ve boy
uzunlugu degerleri diger ¢alismalardan elde edilen sonuglarla benzerlik tagimaktadir.

Calismaya katilan futbolcularn KAHmas Ve KAHgi, degerler ortalamasi
strast ile 198,134£7,59 atim ve 60,91+7,90 atim/dk olarak tespit edilmistir. KAH maks
degeri “220 - Yas” formiilii ile belirlenebilmektedir. Formiile gore, bu caligmaya
katilan futbolcularin KAHpaks degerleri ortalamasi 220 — 21,56 = 198,44 atimdir ve
Olciimlerden elde edilen ortalama ile yliksek oranda benzerlik tasimaktadir.
Alemdaroglu (2008) amator futbolcularla gergeklestirdigi ¢alismada 20 m mekik testi
esnasinda elde ettigi ortalama KAH yaks degerini 194,64 atim olarak bildirmistir. Aziz
et al. (2005) mekik testi yardimiyla futbolcularin KAH ks degerlerini 192 ve 194
atim olarak belirlemistir. Arslan ve ark. (2006) futbolcularin KAH maks ortalamasini
197,54 atim, Kokli (2008) ise 195,9 atim olarak bulmustur. Erkmen ve ark. (2005b)
calismalarinda iki farkli futbolcu grubunda KAHgi, ortalamalarini sirasiyla 66,71
atim/dk ve 62,56 atim/dk, Saygim (2001) ise 66,88 atim/dk olarak belirlemistir. Bu
calismada yer alan futbolcularm KAHpmas Ve KAHgin degerleri ortalamalarin,
incelenen diger ¢alisma sonuglari ile benzer oldugu s6ylenebilir.

Bu c¢alismada, 23 futbolcunun ilk Ol¢limlerinden elde edilen viicut kitle
indeksi (VKI) 22,96+2,90 kg/m® viicut yag orami %7,86+4,22, viicut yag kiitlesi
6,23+4,24 kg ve yagsiz viicut kiitlesi 67,75+8,32 kg olarak belirlenmistir. Literatiir
incelendiginde; Cerrah ve ark. (2011) ii¢ farkli futbolcu grubunun VKI ortalamalarini
srrasi ile 23,8 kg/m?, 22,9 kg/m? ve 23,6 kg/m® olarak tespit etmislerdir. Koklii ve
ark. (2009) yine ii¢ farkli grupta siras1 ile 21,15 kg/m?, 21,52 kg/m? ve 21,61 kg/m?
degerlerini elde ederken, Kumartash ve ark. (2011) futbolcularm VKI degerini 23,7
kg/m? olarak bulmustur. Apti (2010), amatdr futbolcularm viicut yag orant
ortalamasin1 %8,38, yag kiitlesini 5,52 kg ve yagsiz viicut kiitlesini 60,3 kg olarak
belirlemistir. Silva et al. (2008), futbolcularin yag oranlarin1 %7,46 olarak bulmustur.
Erkmen ve ark. (2005b), yapilan arastirmalarin futbolcularda viicut yag oranmnim %7—
10 araliginda oldugunu gosterdigini belirtmektedir. Tokmak (2006) futbolcularin yag
oranlarin1 %38,5 olarak, Saygin (2001) %9,01 olarak bulmustur. Akin ve ark. (2004)
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caligmalarinda amatdr futbolcularmm viicut yag kiitlesini 9,5 kg, yagsiz viicut kiitlesini
ise 66,6 kg olarak tespit etmiglerdir. Diger ¢alismalardan elde edilen viicut yag orant,
viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi degerleri bu calismadan elde edilen
degerlerle paralellik tagimaktadir.

Calismaya katilan 23 futbolcunun dikey sigrama ortalamast 51,17+£5,93 cm,
bacak kuvveti 122,24+17,63 kg, 10 m sprint degeri 1,78+0,12 sn, 30 m sprint degeri
4,41+0,18 sn, anaerobik giicli 117,04+20,57 kgm/sn, esneklik degeri 24,13+7,35 cm,
20 m mekik kosusu ortalamasi1 77,97+£15,43 adet ve VOymaks ortalamasi 45,14+4,77
mlkg™.dak™ olarak belirlenmistir. Ates ve Atesoglu (2007) amatdr futbolcularla
yaptiklar1 ¢alismada, iki farkli grubun dikey sicrama degerlerini 45,25 cm ve 43,83
cm, bacak kuvvetlerini 125,96 kg ve 128,46 kg olarak Olgmiislerdir. Ek ve ark.
(2007), amator futbolcularin 30 m sprint degerini 4,19 sn, dikey sigramalarini ise
53,65 cm olarak tespit etmislerdir. Cogalgil ve ark. (2002), futbolcularmn dikey
sigramasit 57,05 cm, anaerobik giliciinii ise 119,5 kgm/sn olarak bulmuslardir.
Temogin ve ark. (2004) futbolcularin 30 m sprint ortalamasini 4,26 sn, Taskin (2006)
ise 4,24 sn olarak dlgmiistiir. Cerrah ve ark. (2011) dort gruba ayirdiklar1 89 amator
futbolcunun 10 m sprint degerlerini siras1 ile 1,72 sn, 1,69 sn, 1,72 sn ve 1,67 sn, 30
m degerlerini ise sirastyla 4,31 sn, 4,17 sn, 4,25 sn ve 4,15 sn olarak tespit etmistir.
Akin ve ark. (2004), amator futbolcularin esneklik degerini 23,5 cm olarak
belirlemistir. Saygm (2001), futbolcularla yaptigi1 6l¢iimler sonucunda; dikey sigrama
ortalamasini 40,95 cm, bacak kuvvetini 124,35 kg, anaerobik giicii 101,14 kgm/sn ve
30 m sprint degerini 4,14 sn olarak bildirmistir. Cicioglu ve ark. (2001);
futbolcularda anaerobik giicii 107,1 kgm/sn, acrobik kapasiteyi 47,9 mlkg™.dak™,
Erkmen ve ark. (2005a) ise anaerobik giicii 116,64 kgm/sn, 20 m mekik kosusundan
elde ettikleri aerobik kapasite degerini ise 44,60 mlkg™.dak™ olarak bildirmistir.
Besler ve ark. (2010), calismalarinda amatdr futbolcularin dikey sigrama ortalamasini
63,41 cm, bacak kuvvetini 124,50 kg, 30 m sprint degerini 4,65 sn ve esneklik
ortalamasini 26,75 cm olarak, Duyul Albay ve ark. (2008) ise dikey sigrama degerini
54,37 cm, anaerobik giicii 119,06 kgm/sn, 10 m sprint ortalamasini 1,82 sn ve
aerobik kapasite degerini 49,91 mlkg™.dak™ olarak belirlemistir. Ugras ve ark.
(2002) amator futbolcularla gerceklestirdikleri calismalarinda, dikey sicrama

ortalamasmi 47 cm, anaerobik giicli 117,13 kgm/sn, esnekligi 28,44 cm ve aerobik
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kapasiteyi 43,63 mlkg™.dak? olarak bulurken, Tokmak (2008), 20 m mekik
testinden elde ettigi acrobik kapasite ortalamasim 44,61 mlkg™.dak™ olarak
bildirmistir. Calismaya katilan 23 oyuncunun fizyolojik 6zellikleri, futbolcularla
yapilan diger ¢aligmalardan elde edilmis fizyolojik 6zelliklerin bir kisminda biiyiik,
bir kismindan kiigiik ve bir kismi ile de benzerdir.

23 futbolcuya ait ayak-diz ile top saydirma 52,65+32,95 adet, kafa ile top
saydirma 12,48+7,66 adet, bir pas ile top stirme 10,74+1,24 sn, dripling 13,86+0,67
sn, pas verme 3,26+1,57 puan ve sut ortalamasi 9,00+3,04 puan olarak bulunurken
toplam teknik puan 0,0084 olarak hesaplanmistir. Literatiirde, amator futbolculara
uygulanan teknik testlerle ilgili ¢ok fazla ¢alismaya rastlanmamistir. Kokli (2011)
bir profesyonel futbol takiminin alt yapisinda futbol oynayan ve haftada en az bes
giin antrenman yapan 32 elit gen¢ futbolcu ile gerceklestirdigi calismasinda,
futbolcularin toplam teknik puanmi 0,0038 olarak belirlerken, ayak-diz ile top
saydirma ortalamasini 135,97 adet, kafa ile top saydirmay1 17,63 adet, bir pas ile top
stirmeyi 7,32 sn, driplingi 12,36 sn, pas verme puanini 5,94 ve sut puanmi 10,69
olarak bulmustur. Malina et al. (2007) dort farkli yas grubunda yer alan
futbolcularda, toplam teknik puanlar1 siras1 ile 0,24 puan, 0,44 puan, 0,47 puan ve
0,94 puan olarak tespit etmislerdir. Teknik parametrelerden bir kismi diger ¢alisma
sonuglar1 ile benzerlik gosterirken bir kisminda farkliliklar gézlenmektedir. Bu
farkliliklarin nedeni; futbolcularin oynadiklar1 lig seviyelerinden kaynaklaniyor
olabilecegi gibi Malina et al. (2005) ve Figueiredo et al. (2011) galismalarinda
belirttikleri iizere, katilimcilara ait yas, boy uzunlugu, viicut agirhgi ve VKI gibi
degiskenlerin farkli degerlerde olmasindan da kaynaklanmis olabilir.

Sonug olarak; bu c¢alismaya alinan 23 futbolcunun fiziksel, fizyolojik ve
teknik 6zelliklerinin, konu ile ilgili yapilmis diger ¢aligmalarda yer alan katilimcilara
ait Ozellikler ile paralellik gosterdigi, dolayisiyla bu calismanin 6rnekleminin evren

ile benzer 6zellikler tasidig1 sdylenebilir.
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4.2.  Gruplarmn Secilmis Fiziksel Ozelliklerine Ait On-test Degerleri
Ortalamalarinin Karsilastirma Sonuclar

Secilmis fiziksel Ozelliklere ait On-test ortalama degerleri ANOVA ile
karsilastirildiginda, her ii¢ grubun fiziksel 6zellikleri arasinda anlamli fark olmadig:
gorilmiistir.

Sporcular i¢in performansi etkileyen faktorlerden birisinin bedensel yap1 ya
da fiziksel dzellikler oldugu bilinmektedir (Zorba, 1999; Tamer, 2000; Ozkan ve
ark., 2010). Ciinkii bedensel yap1 ya da fiziksel 6zellikler, fizyolojik kapasitenin
ortaya konulmasini etkilemektedir (Ozkan ve ark., 2010). Bu calismada gruplarm
fiziksel 6zelliklerinin benzer olmasi, ¢alismada etkisi arindirilmak istenen fiziksel bir
degiskenin olmadigma isaret etmektedir. Boylece; futbolcularin fiziksel

farkliliklarinin, ¢alisma sonuglarina etkisinin en aza indigi sdylenebilir.

4.3.  Gruplarmn Secilmis Fizyolojik Ozelliklerine Ait On-test Degerleri
Ortalamalarinin Karsilastirma Sonuclan

Gruplarin  fizyolojik  Ozelliklerine ait On-test sonuglarmin  ANOVA ile
karsilagtirilmasi sonucunda, gruplar arasinda; dikey sigrama, 30 m sprint, anaerobik
gii¢, esneklik, mekik kosusu ve VOamas agisindan istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig1 saptanirken (p>0,05), bacak kuvveti ve 10 m sprint sonuclarinda
istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikmistir (p<0,05). Bacak kuvvetinde, kosu grubu
diger iki grup ile karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark yoktur. Kontrol
grubu ile oyun grubu karsilastirildiginda ise kontrol grubunun bacak kuvvetinin oyun
grubundan daha fazla oldugu goriilmektedir.10 m sprint testinde; kosu grubu diger
iki grupla benzer degerlere sahipken, oyun grubunun kontrol grubundan daha iyi
derecelere sahip oldugu anlasilmaktadir.

Iki parametre agisindan, oyun ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklar ¢ikmasina ragmen, bu calismanin esas amacmin gruplarin birbirleri
ile karsilastirilmasindan daha ¢ok, On-test ve son-test sonuglarnin grup ici
karsilastirilmast oldugundan ve ayrica kosu ve oyun grubunun olusturdugu deney
gruplar1 arasinda herhangi bir fark olusmamasmdan dolay1, oyun ve kontrol gruplari

arasindaki farklar g6z ardi edilebilir.



67

4.4. Gruplarin Secilmis Teknik Ozelliklerine Ait On-test Degerleri
Ortalamalarinin Karsilastirma Sonuclarn

Gruplarin teknik o6zelliklerine ait 6n-test bulgularmin ANOVA ile karsilastirilmasi
sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 saptanmistir. Bu
caligmada, gruplarm teknik Ozelliklerinin benzer olmasi, c¢alismada etkisi
arindirilmak istenen herhangi bir teknik kapasite degiskeninin olmadigina isaret
etmektedir. Boylece; futbolcularin teknik kapasite farkliliklarinin, c¢alisma

sonuclarina etkisinin en aza indigi soylenebilir.

4.5.  Gruplarin Cahismalar Esnasinda Ulastiklar1 Ortalama % KAH s
Degerleri ve Karsilastirma Sonuclar

Katilimcilarin (deney gruplar: i¢in; interval kosular ve dar alan oyunlari, kontrol
grubu i¢in diisiik siddetli taktik ¢caligsmalar) calismalar siiresince (4x4 dk = 16 dk i¢in)
ulagtiklar1 ortalama %KAHmas (Kosu grubu %87,16 atim, oyun grubu %85,75 atim
ve kontrol grubu %65,29 atim) degerleri incelendiginde caligma planlanirken
hedeflenen; deney gruplari icin %85-90 KAHmaks aralig1 ve kontrol grubu igin %55-
65 KAHmaks araligma ulagilmistir.

Konu ile ilgili kaynaklar incelendiginde, dayamiklilik kapasitesinin
gelistirilebilmesi i¢in yogun interval antrenman metodunda Gilinay ve Yiice (2001),
yiikklenme siddetinin KAHpmaks’mm %80-90’1 araliginda, Bompa (2001) %85-90
araliginda Bangsbo (1994) ise, genel olarak yaklasik %90 ve 4 dakikalik interval
kosular icin %80-90 araliginda olmasi1 gerektigini bildirmistir. Little ve Williams
(2006) 2’ye 2’den 8’e 8 oyunlara kadar, farkli sinirli alan oyunlarmda futbolcularin
ulastiklart %KAHmas degerlerinin ortalama %87-91 araliginda oldugunu rapor
etmistir. Eniseler (2010) dar alan oyunu ve interval kosu antrenmanlarmin kalp atimi
acisindan benzer fizyolojik etkilere neden olduklarini ve her iki antrenman tarzinda
da yiiklenme siddetinin KAHmaks’ 1 %85-90’1 civarmda oldugunu sdylemektedir.

Literatiir incelendiginde; Mavili (2010), dar alan oyunlar ile ilgili yapilmis
bir cok ¢alisma sonucunda; oyunlar esnasinda ulasilan ortalama %KAH maks

degerlerini %80,8 ile %91 atim arasinda tespit edildigini bildirmistir. Koklii (2011),
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4 farkli gruplama teknigiyle oynattifi 4x4 dar alan oyunlarmda %KAHmaks
degerlerini sirasiyla %88,34 atim, %88,11 atim, %90,10 atim ve %89,20 atim olarak
belirlemistir. Rampinini et al. (2007), 20 amatér futbolcu ile yapmis olduklari
calismada; 24x36 metrelik alanda 4 dakikalik 3 set oynatilan oyuna KAH maks
cevabinin %87,2 atim olarak verildigini belirtmistir. Kokli (2008), 16 geng futbolcu
ile yapmis oldugu c¢alismada 36x24 metrelik alanda 4 dakikalik 4 set oynatilan 4x4
oyuna %91,5 KAHmas cevabr verildigini bildirmistir. Hill Hass et al. (2009), 4x4 dar
alan oyununda ortalama %KAH s degerini %85 olarak bulmustur. Sassi et al.
(2004), futbolculara uygulanan interval kosu antrenmanlarinda elde edilen ortalama
%KAHmaks degerini %85 atim olarak belirlerken, Jones ve Drust (2007) ise 4x4 dar
alan oyunlarinda ortalama %83 olarak belirlemistir.

Bu ¢alismada her iki antrenman metodu i¢in katilimcilardan elde edilen
ortalama %KAHq.«s degerleri, literatiirde belirtilen “Dayaniklilik kapasitesinin
gelistirilmesi i¢in gerekli olan %KAH degerleri” ile uyum gostermektedir.

Antrenmanlar esnasinda ortaya c¢ikan ortalama %KAHmas degerleri
karsilastirildiginda gruplar arasi anlamli farklar olusmustur. Gruplar arasinda olusan
ortalama %KAH s farklarmin anlasilmasi i¢in uygulanan Tukey testi sonucunda;
kosu grubu; oyun grubu ve kontrol grubundan daha yiiksek, oyun grubu ise kontrol
grubundan daha yiiksek %KAHmaks degerleri elde etmistir. Her iki deney grubunun
%KAHmks degerlerinin kontrol grubundan daha yiiksek olmasi deney gruplarina
uygulanan caligmalarinin yiiksek siddette olmasinin dogal bir sonucudur. Kosu
grubunun oyun grubuna gore daha yiiksek ortalama %KAHmaks degerlerine sahip
olmasi ise, Little (2009) ile Weineck (2011)’in de belirttigi tizere; dar alan oyunlarmna
gore kosu antrenmanlarinin is yiikiiniin kontrol edilmesinin daha kolay olmasindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Yani; kosu c¢alismalarinda yer alan futbolcular
istenilen %KAH ks araligia denk gelen kosu temposunu ayarlayip ayni tempoyu
kolaylikla siirdiirebilirken, dar alan oyunlarinda futbolcular siirekli degisen sartlara
uyum saglamaya c¢alisirken diizenli bir tempoyu oyunun yapist geregi dogal olarak
tutturamamislardir. Bu ¢alismada elde edilen sonuclar1 destekler nitelikte; Rampinini
et al. (2005) ile Hill-Haas et al. (2009a) dar alan oyunlar1 ve kosu antrenmanlarini
degerlendirdikleri c¢alismalarinda, kosularda elde edilen ortalama %KAH maks

degerlerini oyunlarda elde edilen ortalama degerlerden daha yiiksek bulmustur.
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4.6.  Gruplarm Secilmis Fiziksel Ozelliklerine Ait On-test ve Son-test
Karsilastirma Sonuclar

Calismada yer alan 3 grubun fiziksel 6zelliklerinin 6n—test ve son—test sonuglari t test
ile karsilastirildiginda, olgililen parametrelerin higbirinde istatistiksel olarak anlamli
fark ¢ikmamistir. Bu durumda; 6 haftalik interval kosu antrenmanlar1 ve dar alan
oyun ¢aligmalarmin, kosu ve oyun gruplarmin fiziksel 6zellikleri iizerinde herhangi
bir etkisinin olmadig1r sdylenebilir. Kontrol grubunda herhangi bir degisimin
olmamasi ise beklenen bir sonugtur.

Literatiirde yer alan ¢alisma sonuglarmin bir kismi, dayanikliligi gelistirmek
icin uygulanan antrenman programlarinin, sporcularin fiziksel o6zelliklerinde
degisime neden oldugunu bildirirken, daha yiiksek oranda bir kisim ise fiziksel
ozelliklerde herhangi bir degisime rastlamadiklarini bildirmislerdir. Cicioglu ve ark.
(2001) 6 haftalik hazirlik donemi sonunda futbolcularin viicut agirliklar: ve viicut
yag ylizdelerinde anlamli diisiisler saptarken, Revan ve ark. (2008) 8 hafta boyunca
uyguladiklar1 interval kosularin, sporcularin viicut agwhgr ve viicut kitle
indekslerinde anlamli bir degisiklige yol a¢madigini bildirmislerdir. Aslan ve
Karakolluk¢u (2010), 6 hafta siiren hazirlik donemi sonunda futbolcularin viicut
agirhigi ve beden kitle indekslerinde anlamli bir degisim bulamazken, yag yiizdesi ve
yag kitlesi degerlerinde anlamli diisiisler belirlemislerdir.Saygin (2001), 8 hafta siiren
hazirlik donemi sonunda futbolcularin viicut agirh@i ve viicut yag yiizdelerinde
anlamli disiisler tespit ederken, Berger et al. (2006), 6 hafta siiren siirekli ve interval
kosu antrenmanlar1 sonucunda sporcularin viicut agirliklarinda anlamli bir degisim
tespit etmemislerdir. Gengay ve Coksevim (2000), 4 haftalik hazirlik evresi sonunda
20 futbolcunun viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir degisime rastlayamamislardir. Giiler (2007), 7 haftalik futbol
antrenmanlarinin amator futbolcularin viicut agirligi ve viicut yag diizeyine etkisinin
olmadigini bildirmistir. Yine; A¢ikada ve ark. (1996) yaptiklar1 ¢alismada; 6 haftalik
bir hazirlik periyodu sonrasinda futbolcularin viicut agirlhiklarinda meydana gelen
degisimleri istatistiksel olarak anlamsiz bulmuslar fakat viicut yag yiizdesinde
anlaml1 bir artig oldugunu bildirmislerdir. Reilly ve White (2004) ise 6 hafta siiren
caligmalar1 sonucunda dar alan oyun grubu ve interval kosu grubunda yer alan

futbolcularmn viicut agirliklarinda anlamli bir degisim saptamamaiglardir.
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Revan ve ark. (2008), Helgerud et al. (2007) ve Giinay ve Yiice (2001), viicut
agirhigy, viicut yag orani, vb. fiziksel 6zelliklere etkisi bakimindan, dar alan oyunlari
ya da yogun interval kosular, vb. yiliksek siddette gergeklestirilen dayaniklilik
caligmalarmma gore %50-70 KAHmaks ile gergeklestirilen yaygin egzersizlerin daha
etkili oldugunu ve oOzellikle viicut agirligi ve viicut yag oranlarini azaltmay1
hedefleyen ¢alismalarin bu sekilde yapilmasinin uygun olacagini belirtmislerdir. Bu
caligmada, antrenmanlarin %85-90 KAH ks araliginda yiiksek siddette uygulanmis
olmasi, oyuncularin fiziksel o6zelliklerinde bir de§isimin olmamasma ana neden

olarak gdsterilebilir.

4.7.  Gruplarmn Secilmis Fizyolojik Ozelliklerine Ait On-test ve Son-test
Karsilastirma Sonuclar

Calismada yer alan gruplarin On-test ve son-test sonuglar1 arasindaki degisimler
incelendiginde; kosu grubunun dikey sigrama, bacak kuvveti, anaerobik gii¢ ve
esneklik degerlerinde anlamli bir degisim olmazken, mekik kosu sayis1 ve dolayisiyla
VOomax degerlerinde artig, 10 m ve 30m sprint degerlerinde ise gerileme meydana
gelmistir. Oyun grubunda iki Ol¢lim sonucunun Kkarsilastirilmasi sonucunda;
anaerobik gili¢c ve esneklik degerlerinde anlamli bir degisim olmazken, dikey si¢crama,
bacak kuvveti, mekik kosu sayisi ve VOzmax degerlerinde artig, 10 m ve 30 m sprint
degerlerinde ise gerileme belirlenmistir. Kontrol grubunda ise oOlgiilen hi¢ bir
fizyolojik parametrede anlamli bir degisim gozlenmemistir.

Literatiir incelendiginde; yapilan antrenmanlarin futbolcularin fizyolojik
Ozellikleri {lizerine etkisini inceleyen calisma sonuglar1 farkliliklar arz etmektedir.
Aslan ve Karakolluk¢u (2010), 6 haftalilk hazirlik antrenmanlar1 sonucunda;
futbolcularin bacak kuvveti ve anaerobik gili¢ Ozelliklerinde anlamli bir gelisim
gbozleyemezken, dikey sicrama ve esneklik degerlerinde artig tespit etmislerdir.
Acikada ve ark. (1996), 6 haftalik siire¢ sonunda futbolcularmn dikey si¢grama
degerlerinde anlamli bir artisa rastlayamamislardir. Cicioglu ve ark. (2001), 6
haftalik hazirhik sezonu antrenmanlarm, futbolcularin VOzmax Ve anaerobik giic
degerlerinde artisa neden oldugunu bildirmislerdir. Gencay ve Coksevim (2000), 4
haftalik hazirlik dénemi sonunda futbolcularin esneklik, dikey si¢rama, anaerobik

giic, VOomax ve siirat degerlerinde anlaml bir gelisime rastlayamamistir. Miiniroglu



71

ve ark. (2000), 6 haftalik hazirlik donemi sonunda futbolcularin dikey sigrama,
anaerobik gii¢ ve VOzmax degerlerinde anlamli bir artig saptarken, 10 ve 30 m sprint
stireleri ile esneklik degerlerinde bir degisim olmadigini bildirmislerdir. Giiler (2007)
amatOr futbolcularla gergeklestirdigi calismasinda 7 haftalik hazirlik donemi sonunda
esneklik, dikey sigrama, anaerobik giic ve 30m sprint degerlerinde anlamli bir
degisime rastlayamazken, Saygm (2001), yaklasik ayni siiredeki hazirlik donemi
antrenmanlar1 sonucunda anaerobik gii¢, bacak kuvveti, dikey sigrama ve 30 m sprint
degerlerinde anlamli gelismeler tespit etmistir. Literatiirden de anlasilacagi lizere,
hazirlik donemi antrenmanlar1 futbolcularda farkli fizyolojik yanitlara neden
olabilmektedir. Bunun nedeni olarak; uygulanan antrenman igerikleri arasindaki
farklar, futbolcular arasindaki kapasite farklari, antrenmanlarin yapildigi ortam
farkliliklary, vb. degiskenler gdsterilebilir. Yine de; bu caliymada, antrenmanlar
sonucunda elde edilen fizyolojik degisiklikler, literatiirde yer alan ¢alisma
sonuclarinin bir ¢ogu ile paralellik tasimaktadir.

Antrenmanlar sonucunda elde edilen fizyolojik degisiklikler gruplar agisindan
incelendiginde; kontrol grubunda herhangi bir anlamli degisimin olmamasi, beklenen
bir sonu¢tur. Kosu grubu ve oyun grubunda 6 haftalik antrenmanlar sonucunda,
mekik kosu sayist ve VOzmas degerlerinde anlamli artiglarin meydana gelmistir.
Weineck (2011), karsilasmaya yakin bitiinlesik  dayamiklilik  egitimini,
aerobik/anaerobik gelisimin birlikte ve temel dayanmiklilik i¢in ideal olabilecek,
icinde aerobik kapasiteyi gelistirmeyi saglayan tiim etmenlerin en uygun diizeyde
calistirildigi, aerobik hazirlik temelinin ortaya c¢iktigi bir calisma bigimi olarak
tanimlamistir.  Eniseler (2010), iyi organize edilmis smirli alanda oyun
antrenmanlarinin, futbol i¢in uygun ve yeterli egzersiz siddetinin iiretilebilecegi ve
futbola 6zgii dayaniklilik gelisimi amaci i¢in kullanilabilecegini bildirmistir. Ferrari
Bravo et al. (2008), 7 haftalik interval kosular sonunda, futbolcularin VOamaks
degerlerinde anlamli artis tespit etmislerdir. Hoff et al. (2002), dar alan oyunlarinin
aerobik fitnesi gelistirmek i¢in etkili bir yontem oldugunu belirtmistir. Helgerud et
al. (2001) interval kosu antrenmanlar1 sonunda VO2zmaks degerlerinde anlamli gelisim
kaydederken, Impellizzeri et al. (2006) dar alan oyunlar1 ve interval kosularin her
ikisinin de VOymas degerlerinde artis sagladigini bildirmistir. Literatiire paralel

olarak, bu c¢alisma sonucunda; 6 haftalik interval kosu ve 4x4 dar alan oyun
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caligmalarinin  her ikisinin de futbolcularin aerobik kapasitesini gelistirdigi
sOylenebilir.

Dikey sigrama ve bacak kuvveti ele alindiginda, 6 haftalik antrenmanlar
sonucunda kosu grubunda herhangi bir anlamli degisime rastlanmazken, oyun
grubunda her iki parametrede de anlamli artiglar tespit edilmistir. Anaerobik gii¢
acisindan ise her iki grupta da anlamli bir degisime rastlanmamistir. Aslan ve
Karakolluk¢u (2010) ve Erkmen ve ark. (2005a), hazirlik sezonu sonunda
futbolcularin anaerobik giiclerinde bir degisimin gozlenmedigini bildirmistir. Ferrari
Bravo et al. (2008), 7 haftalik interval kosular sonunda futbolcularin dikey sigrama
ve anaerobik gili¢ degerlerinde bir gelisim tespit edememislerdir. Helgerud et al.
(2001), aerobik temelli interval kosular sonucunda, futbolcularin sigrama
kapasitesinde bir artis olmadigmni bildirmislerdir. Reilly ve White (2004), 6 hafta
stiren dar alan oyunlar1 ile interval kosu antrenmanlarmi karsilastirdigi ¢calismasinda,
kosu grubunun dikey sigrama degerlerinde bir artis tespit etmezken, oyun grubunun
sigrama degerlerinde artis bulmustur. Bu calismada; On-test ve son-test Olciim
sonuglarmin karsilastirilmas: ile elde edilen dikey sigrama, bacak kuvveti ve
anaerobik giic 6zelliklerinde meydana gelen degisimler, literatiirle benzer 6zellikler
tasimaktadir. Elde edilen sonuglar 1s1ginda; 6 haftalik interval kosu antrenmanlari,
futbolcularin dikey sigrama, bacak kuvveti ve anaerobik gii¢c 6zellikleri lizerine etki
etmezken, dar alan oyunlarinin dikey sigrama ve bacak kuvveti Ozelliklerini
gelistirdigi, anaerobik giic lizerine ise etki etmedigi sOylenebilir. Bunun nedeni
olarak; interval kosularmm hareket yapisi olarak “Cyclic” (Devirli-Doniisiimlii-
Dongiisel) olmasi yani degismeyen ve tekrarlayan hareket dizileri igermesi, kas
kuvvetinin gelisimini yeterli diizeyde saglayacak uyaranlarm olusmasina yetmedigi,
dar alan oyunlarinda ise; pas verme, ¢alim atma, sigrama, yon degistirmeli kosular,
dripling yapma, ikili miicadele, kisa mesafeli sprintler, ani duruslar ve ivmelenmeler
gibi hareketleri gergeklestirmek adma daha yogun kassal aktivitenin yasanmasi
nedeniyle kas gelisimi agisindan gerekli uyaranlarin saglandigi diisiiniilerek, bu
durumun; kas kuvvetiyle iliskili dikey sigrama ve bacak kuvvetinde oyun grubunun
gelisimine neden olurken, kosu grubunda anlamli bir gelismenin olusmasini temin

edemedigi fikrine varimstr.
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10 m ve 30 m sprint degerlerindeki degisim incelendiginde; kontrol grubunda
herhangi bir degisim olmazken, 6 haftalik antrenmanlar sonunda kosu ve oyun
gruplarmin  degerlerinde anlamli  gerilemeler meydana gelmistir. Literatiir
incelendiginde; Athanasios ve Eleftherios (2009), 30 m sprint degerlerinde kontrol
grubunda herhangi bir degisim saptamazken, iki ayri dar alan oyun grubunda da
anlamli gerilemeler tespit etmistir. Ferrari Bravo et al. (2008), 7 haftalik interval
kosular sonunda futbolcularin 10 m sprint zamanlarinda bir gelisim saptayamadiklar1
calismalarinda, interval kosularin siirati gelistirme etkisinin olmadigr sonucuna
varmiglardir. Reilly ve White (2004), 10 m sprint i¢in kosu grubunda gerileme tespit
ederken, oyun grubunda degisim saptayamamustir. 30 m sprint degerlerinde ise; oyun
grubunda gerileme varken, kosu grubunda rakamsal olarak gelisme tespit etmistir.
Hill-Haas et al. (2009a) 7 hafta siiren ¢alismalar1 sonucunda, futbolcularin 5 m ve 20
m sprint Ozelliklerinde bir degisime rastlamamis ve interval kosu c¢alismalarmin
sprint 6zelligi lizerine pozitif bir etki yaratmadigini bildirmistir. Literatiirde yer alan
arastirma sonuglar1 genel olarak, interval kosu ve dar alan caligmalarinin siirat
ozelligini olumlu ya da olumsuz yonde etkilemedigi seklinde olsa da, bu ¢aligma
sonuc¢larma benzer olarak, acrobik temelli antrenmanlar sonucunda futbolcularin
stirat Ozelliginde gerilemeler tespit eden caligmalar da bulunmaktadir. Kuramsal
bilgiler incelendiginde; yiiksek yogunlukta gergeklestirilen aerobik c¢aligsmalarin,
futbolcularin siirat, koordinasyon ve teknik 6zelliklerini olumsuz etkiledigi yoniinde
bilgilerle karsilagilmaktadir. Weineck (2011), ¢ok fazla gelistirilmis dayanikliligin
futbolcularin hiz ve ¢abuk kuvvet yetileri {izerine olumsuz etki yapacagini
bildirmistir. Dickhuth et al. (1981), bu durumun nedenini; “Kaslarda hiz yetisi ile
ilgili degisimlerden daha ¢ok, dayaniklilik yetisi ile ilgili biyokimyasal degisimlerin
olugsmasi” olarak bildirmistir. Howald (1985) ise, uzun siireli dayaniklilik
antrenmanlar1 ile birlikte “Oyuncunun dayaniklilik antrenmanlari ile baglantili olarak
¢ok korkulan —futbolcunun ¢abuk kuvvet ve hiz Ozellikleri i¢cin ¢ok 6nemli olan—
cabuk kasilan FT liflerinin, dayanikliliga yonelmis ST liflerine doniisme ve
boylelikle sprint siiratinde kayiplara ugrama” tehlikesiyle karsi karsiya kalabilecegini
bildirmektedir. Bu durumda; dayanikhilik antrenmani yapmayan kontrol grubunun
stirat 6zelliklerinde bir degisim olmazken, yogun dayaniklilik antrenmanlarina maruz

kalan kosu ve oyun gruplarmin siirat Ozelliklerindeki gerileme, dayaniklilik
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antrenmanlarinin siirat iizerindeki olumsuz etkilerine baglanabilir. Sonugta; interval
kosu ve dar alan oyun caligmalar1 futbolcularin siirat 6zelliklerinde gerilemeye neden
oluyor denilebilir.

Esneklik 6zellikleri bakimindan her iki grupta da herhangi bir anlamli gelisim
gbozlenmemistir. Literatiirde, interval kosu ya da dar alan oyunlarinin esneklik
kapasitesine etkisi tizerine herhangi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Esnekligin
gelistirilebilmesi i¢in 6zel ¢calismalar planlanmali ve giinliik antrenmanin bir pargasi
olmalidir (Bompa, 2001). Ozolin (1971), esnekligin; 6zel ¢aligmalarin giinde iki kez
tekrarlanmasiyla, en iyi dilizeyine ulasilabilecegini soylemektedir. Yine Bompa
(2001), yeterli esneklik diizeyine ulagsmada, haftada 4-6 kez c¢alismanin etkili
olacagini bildirmistir. Literatiirden de anlasilacagi iizere, esneklik gelisimi, 1stnmanin
bir parcasi olmaktan ziyade, ayrica ¢alisilarak saglanabilmektedir. Bu c¢alisma,
icerisinde ayrica bir esneklik calismasi barindirmadigi i¢in, futbolcularin esneklik
degerleri ilk dl¢iimlere gore artmis olsa bile anlamli bir gelisim gdsterememistir. Bu
durumda, interval kosular ve dar alan ¢aligmalar1 futbolcularin esneklik gelisimde tek

basina yeterli olmamaktadir denilebilir.

4.8.  Gruplarmn Secilmis Teknik Ozelliklerine Ait On-test ve Son-test
Karsilastirma Sonuclan

Olgiimlerin karsilastirilmasi sonucunda elde edilen degerlere gore, gruplarin teknik
Ozelliklerinde meydana gelen degisimler incelendiginde; tiim gruplarda “toplam
teknik puan” agisindan anlamli bir degisim tespit edilmemistir. Toplam teknik puani
olusturan 6 adet teknik test parametresi ayr1 ayri incelendiginde ise; kosu grubu
“Kafa ile top saydirma” ve “Bir pas ile top slirme” testlerinde anlamli gelisim
kaydederken, “Ayak-diz ile saydirma”, “Dripling”, “Pas Verme” ve “Sut” testlerinde
anlamli gelisim saglayamamistir. Oyun grubu, “Ayak-diz ile saydirma”, “Kafa ile top
saydirma” ve ‘“Pas Verme” testlerinde anlamli gelisim gosterirken, “Bir pas ile top
stirme”, “Dripling” ve “Sut” testlerinde anlamli gelisim saglayamamistir. Kontrol
grubu ise 6 parametre igerisinden sadece “Ayak-diz ile saydirma” testinde anlamli
gelisim gostermigtir.

Berry (2004), takim sporlar1 ile ilgili yaptig1 c¢aligmada, “Oyun temelli

antrenman” yaklasimi ve “Geleneksel antrenman” yaklasim ile 10 hafta boyunca
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antrenman yaptirdigir iki grup arasmda antrenmanlar sonunda “Beceri sergileme
performanst” acisindan bir fark tespit edememistir. Katis ve Kellis (2009),
calismalarinda; iki farkli dar alan oyun grubunun dripling testi tamamlama
slirelerinde On-teste gore son-test skorunda anlamli olmasa da gerileme meydana
geldigini bildirmistir. Reilly ve White (2004), 6 haftalik ¢aligmalar1 sonucunda,
teknik beceri testinde dar alan oyun grubunun interval kosu grubu ile benzer sonuglar
elde ettigini belirtmistir. Hill-Haas et al. (2009a) ¢alismalar1 sonucunda, dar alan
oyunlarinin interval kosulara gore futbolcularda teknik beceri ve taktiksel farkindalik
yaratmada daha etkili olabilecegini bildirmistir. Little (2009), interval kosu
antrenmanlarinin olumsuzluklarindan bahsederken, kosularin oyuncularmn teknik
becerilerinin gelismesine olanak saglayamadigii 6ne siirmiistiir. US Yought Soccer
(2005) “Small Sided Games Manual” adl1 katalogunda, 6zellikle ¢ocuklar i¢in daha
fazla teknik kapasite elde edebilmek admna, dar alan oyunlarmnm tercih edilmesi
gerektigini, Hill-Haas et al. (2009a) ise bir ¢ok futbol antrendriiniin, kosulara gore
dar alan oyunlarinin teknik kapasiteyi daha c¢ok gelistirdigine inandigini
sOylemektedir. Genel egilim, dar alan oyunlarinin kosulara gore futbolcularin teknik
becerilerini daha ¢ok gelistirebilecegi yoniinde olsa da, bu ¢alismada son-testten elde
edilen “Toplam teknik puan” agisindan gruplar benzer 6zelliklere sahiptir ve dar alan
oyunlar1 futbolcularin teknik becerileri iizerinde anlamli bir gelisim saglayamamaistir.
Ancak, teknik test sonuglar1 her bir parametre agisindan tek tek incelendiginde; dar
alan oyun grubunun diger gruplara gore daha ¢ok parametrede anlamli gelisme
sagladig1 goriilmiistiir. Bu durum; teknik c¢alismalarda verim saglanmasi igin
hareketlerin “daha diisiik hizlarda ve ¢ok sayida tekrar” seklinde uygulanmasi
gerekliligine ragmen, oyunlarin yliksek siddette uygulanmasi nedeniyle, teknik
hareketlerin yliksek hizlarda gerceklestirilmesinden kaynaklaniyor olabilecegi gibi,
ayak ile saydirma, kafa ile saydirma, sut vb. test parametrelerinin gergeklestirilen dar
alan oyunlar1 esnasinda ¢ok sik uygulanmadigindan dolayi, aslinda hi¢ ¢alisilmamis
olmasindan da kaynaklaniyor olabilir. Son olarak; ¢aliymada yer alan katilimci
sayisinin goreceli az olmasindan dolayi, teknik kapasite gelisimlerinin istatistiksel
olarak anlam ifade etmemis olmas1 da gruplar arasinda fark ¢ikmamasma neden

olmus olabilir.
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4.9.  Gruplarim On-test ve Son—test Ol¢iim Sonuclar Arasindaki Farklarin
Yiizdelik Degisim Degerleri Acisindan Incelenme Sonuglar

Calismanin daha onceki boliimlerinde de belirtildigi iizere; sporsal performansla
ilgili bir takim ozelliklerin gelisimindeki smirliliktan dolayr ya da istatistik
hesaplamalarin yapis1 geregi; az sayida katilimci ile yapilan ¢aligmalarda elde
edilebilecek u¢ degerlerin hesaplamalar1 etkilemesi nedeniyle, bir takim performans
artiglar1 istatistiksel olarak anlamli ¢ikmasa da, sporcunun performansi lizerine
etkileri goz oniine alindiginda, antrenman bilimi agisindan anlaml hale gelebilir. Bu
nedenle; buna benzer yapidaki bir ¢ok calismada (Rampinini et al., 2007; Ferrari
Bravo et al, 2008; Silva et al., 2008) da uygulandig1 iizere, 6n-test ile son-test
arasinda olusan farklar, gruplardaki degisimlerin daha i1yi anlagilmasi amaciyla,
ylizdelik degisim degerleri acisindan da incelenmistir.

Gruplara ait fiziksel 6zellikler i¢in iki 6l¢lim arasindaki ytlizdelik degisimler
incelendiginde; kosu grubunun 6zelliklerinde kayda deger bir degisim yasanmazken,
oyun grubunda, ilk dl¢iimle karsilastirildiginda ikinci 6lgtimler sonunda viicut yag
yiizdesinde %10,65 oraninda, yag kiitlesinde ise %10,90 oraninda bir azalma
meydana gelse de kontrol grubunda da sirasiyla %6,50 ve %5,56 oraninda bir azalma
oldugundan oyun grubunun yag oranlarindaki bu diisiisiin nedeninin antrenmanlarin
etkisi ile olup olmadig1 anlagilamamustir.

Fizyolojik ozelliklerde meydana gelen yiizdelik degisimlere bakildiginda;
dikey sigcramada kosu grubu %7,44’lik bir gelisim gosterirken, oyun grubu %38,28
kontrol grubu ise %1,41°1lik bir gelisim gostermistir. Yapilan antrenmanlar, kosu
grubuna gore oyun grubunun dikey sicrama degerlerini daha fazla gelistirmistir.
Bacak kuvvetinde kosu grubu %3,98 gelisim gosterirken, oyun grubu %16,87
gelisim gostermigtir. Kontrol grubunda ise %1,16’lik bir gerileme goriilmiistiir. Dar
alan oyunlari, interval kosulara gore futbolcularin bacak kuvvetini belirgin sekilde
gelistirmistir. Kosu grubunun 10 m sprint degerlerinde %8,62 gerileme meydana
gelirken, oyun grubunda bu gerileme %6,94’te kalmistir. Kontrol grubunda ise
%0,53 ile kayda deger bir degisim olmamuistir. 30 m sprint de ise kosu grubu %3,16
gerilerken oyun grubunda %2,26 gerileme, kontrol grubunda ise %0,45 gerileme
meydana gelmistir. Bu durumda; dayanikliik antrenmanlar1 sonucunda siirat

ozelliginde olugsmas1 beklenen gerilemeler, kosu grubuna gore oyun grubunda daha



7l

diisiik diizeylerde gerceklesmistir. Boylece, hazirlik doneminde siirat ¢aligmalarina
gegiste oyun grubu, kosu grubuna gore daha avantajli konumda olacaktir denilebilir.
Anaerobik gii¢ degerlerindeki degisim siras1 ile %3,78 ve %3,15 ile kosu ve oyun
gruplarinda benzer sekilde gerceklesmistir. Kontrol grubunda ise degisim %1,09’dur.
Esneklik oOzelliginde de antrenman yapan gruplarda degisimler benzerdir. Kosu
grubu %8,13 oraninda, oyun grubu ise %7,32 oraninda bir gelisim kaydetmislerdir.
Kontrol grubunda ise %4,02’lik bir gelisim izlenmistir. Mekik kosu sayisinda; kosu
grubu %9,71 orani, oyun grubu %9,18 orani ile benzer gelismeler gosterirken kontrol
grubunda ilk 6l¢lim sonuglarma gore %4,45°lik bir gerileme meydana gelmistir.
Dolayist ile VOzmaks degerlerinde de %5,02 ve %35,52 ile kosu ve oyun gruplarinda
benzer gelisimler meydana gelirken kontrol grubunda %2,47’lik bir gerileme
olugsmustur. Boylece; her iki antrenman modelinin de futbolcularin anaerobik giig,
esneklik, mekik kosu sayist ve VOzmas degerleri iizerinde benzer etkilere sahip
oldugu sdylenebilir.

Futbolcularin teknik Gzelliklerinde meydana gelen yiizdelik degisimler
incelendiginde; ayak—diz ile saydirma degerlerinde kosu grubunda %38,85 oraninda,
oyun grubunda %66,94 oraninda, kontrol grubunda ise %33,87 oraninda gelismeler
meydana gelmistir. Kosu grubu ve kontrol grubundaki gelisimler benzerlik tasirken
oyun grubundaki gelisim diger gruplarin yaklagik iki kat1 diizeyinde gerceklesmistir.
Antrenman yapmayan kontrol grubunda da yiliksek oranda gelisimin olmasi1 ayak—
diz ile saydirma degerlerinde meydana gelen artisin antrenmanlar haricinde baska
durumlardan da etkilendigini akla getirmektedir. Fakat, oyun grubunda meydana
gelen artisin diger iki gruptan belirgin sekilde fazla olmasi, dar alan oyunlarmnin,
futbolcularin ayak—diz ile saydirma 6zelliklerini gelistirmede 6nemli bir etkiye sahip
oldugunu diislindiirmektedir. Kafa ile saydirma tekniginde kosu grubu %75,22’lik bir
gelisim saglarken oyun grubu da %56,88’lik bir gelisim saglamistir. Kontrol
grubunda bu gelisim %1,42 ile sinirl kalmistir. Kosu grubunun calismalarmin top ile
yapilan alistirmalar icermemesine ragmen oyun grubundan daha yiiksek sonuglar
elde etmesinin nedeninin bu c¢alismada belirlenemeyen baska etmenlere bagli
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu durumda, oyun grubunun degerlerinde belirgin bir
artis olsa da kosu grubunun degerlerinin daha fazla artmasmdan dolay1 dar alan

oyunlarmin kafa ile saydirma teknigi tizerine etkileri tam olarak anlasilamamigtir. Bir
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pas ile top slirme degerleri kosu grubunda %5,87 gelisme gosterirken oyun grubunda
bu gelisim %8,16 oraninda gergeklesmistir. Kontrol grubunda ise %0,21°lik bir
gerileme meydana gelmistir. Elde edilen sonuglar i1siginda, dar alan oyunlari
futbolcularin bir pas ile top siirme degerlerini interval kosulara gore daha cok
gelistiriyor denilebilir. Dripling degerlerinde meydana gelen degisim incelendiginde;
kosu grubunun degerlerinde %1,09’luk bir gerileme olusurken, oyun grubunun
degerlerinde %5,04’liik bir gelisme tespit edilmistir. Kontrol grubunun degerleri ise
%0,80 oraninda gerilemistir. Boylece; dar alan oyunlarmin interval kosulara gore,
futbolcularin dripling 6zelliklerini gelistirmede etkili oldugu 6ne siiriilebilir. Kosu
grubunun pas verme degerleri on-test degerleri ile kiyaslandiginda %20,67 gelisim
gosterirken, oyun grubunun degerleri %66,79 ve kontrol grubunun degerleri de
%16,03 oraninda gelisim gostermistir. Kosu ve kontrol gruplarinda meydana gelen
gelisim birbirlerine yakin oranlardayken, oyun grubunda meydana gelen degisim
orani diger iki gruba gore belirgin sekilde fazla oldugundan dolayi, dar alan oyunlar1
futbolcularin pas o6zelliklerini gelistirmede etkilidir denilebilir. Sut 6zelliklerine
gelindiginde; kosu grubunda %19,96 gerileme, oyun grubunda %18,19 gerileme
yasanirken kontrol grubunun sut oOzelliginde %0,00 ile herhangi bir degisim
yasanmamistir. Bu durumda;yiiksek siddette aerobik yapida gerceklestirilen interval
kosu ve dar alan oyun calismalarinm, futbolcularin isabetli sut atma 6zelliklerini

olumsuz yonde etkiledigi sdylenebilir.
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5. SONUC ve ONERILER

Sonuglar

Interval kosu calismalar1 ve 4x4 dar alan oyunlarmm, futbolcularin fiziksel
ozellikleri iizerinde benzer etkilere neden oldugu bulunmustur.

Interval kosu calismalar1 ve 4x4 dar alan oyunlarinm, futbolcularm aerobik
kapasiteleri iizerinde benzer etkilere neden oldugu bulunmustur.

Interval kosu calismalar1 ve 4x4 dar alan oyunlarmm, futbolcularm teknik
kapasiteleri tizerinde farkli etkilere neden oldugu bulunmustur.

Interval kosu c¢alismalar1 ve 4x4 dar alan oyunlarinm, futbolcularin kuvvet
kapasiteleri tizerinde farkli etkilere neden oldugu bulunmustur.

Interval kosu ¢alismalar1 ve 4x4 dar alan oyunlarmin, futbolcularm anaerobik
kapasiteleri iizerinde benzer etkilere neden oldugu bulunmustur.

Interval kosu calismalar1 ve 4x4 dar alan oyunlarinm, futbolcularm siirat
kapasiteleri iizerinde benzer etkilere neden oldugu bulunmustur.

Interval kosu calismalar1 ve 4x4 dar alan oyunlarinin, futbolcularin esneklik
kapasiteleri tizerinde benzer etkilere neden oldugu bulunmustur.

Interval kosu calismalarinda futbolcularin ulastigi ortalama %KAH maks
degerlerinin 4x4 dar alan oyunlar1 esnasinda futbolcularin ulastigir ortalama
%KAHmaks degerlerinden daha yliksek seviyelerde oldugu bulunmustur.

Interval kosu calismalar1 sonunda, futbolcularm mekik kosu say1s1t ve VO2maks
kapasitesinde artiglar oldugu bulunmustur.

Interval kosu calismalar1 sonunda, futbolcularm siirat 6zelliklerinde gerilemeler
oldugu bulunmustur.

Interval kosu calismalar1 sonunda, futbolcularm dikey sigrama, bacak kuvveti,
anaerobik gii¢ ve esneklik 6zelliklerinde degisim olmadigi bulunmustur.

Interval kosu calismalar1 sonunda, futbolcularin “Toplam teknik puan’larinda
degisim olmadig1 bulunmustur.

4x4 dar alan oyun caligmalar1 sonunda, futbolcularin dikey sigrama ve bacak
kuvveti 6zellikleri ile mekik kosu sayis1 ve VOzmaks kapasitesinde artislar oldugu

bulunmustur.
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4x4 dar alan oyun ¢alismalart sonunda, futbolcularin siirat 6zelliklerinde
gerilemeler oldugu bulunmustur.

4x4 dar alan oyun ¢alismalar1 sonunda, futbolcularin anaerobik gii¢ ve esneklik
ozelliklerinde degisim olmadigi bulunmustur.

4x4 dar alan calismalari sonunda, futbolcularin “Toplam teknik puan”larinda
degisim olmadigi bulunmustur.

Yiizdelik degisimler agisindan, dar alan oyunlarinin interval kosulara gore,
futbolcularin siirat 6zelliklerinde daha az oranda gerileme sagladig1 bulunmustur.
Yiizdelik degisimler agisindan, 4x4 dar alan oyunlarinin futbolcularin ayak-diz
ile saydirma becerilerini interval kosu c¢aligmalarina gore belirgin sekilde
arttirdigi bulunmustur.

Yiizdelik degisimler agisindan, 4x4 dar alan oyunlar1 ile interval kosu
calismalarinin futbolcularmm kafa ile saydirma becerileri lizerinde benzer artislara
neden oldugu bulunmustur.

Yiizdelik degisimler acgisindan, 4x4 dar alan oyunlarinin futbolcularin dripling
becerilerini arttirdig1, interval kosu ¢aligmalarinin ise azalttigi bulunmustur.
Yiizdelik degisimler agisindan, 4x4 dar alan oyunlarinin futbolcularin bir pas ile
top siirme becerilerini interval kosu calismalarina goére daha c¢ok arttirdigi
bulunmustur.

Yiizdelik degisimler acgisindan, 4x4 dar alan oyunlarmin, futbolcularin isabetli
pas verme becerilerini interval kosu calismalarina gore yaklasik ii¢ kat arttirdigi
bulunmustur.

Yiizdelik degisimler agisindan, 4x4 dar alan oyunlar1 ile interval kosu
calismalarinin, futbolcularin isabetli sut atma becerilerinde benzer oranlarda

azalmalara neden oldugu bulunmustur.
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Oneriler

Antrenorler; benzer antrenman siireleri ile futbolcularin Voomaks kapasitelerini
arttirmanin yaninda, dikey sigrama ve bacak kuvveti 6zelliklerini de gelistirmeyi
hedefliyorlarsa, hazirlik doneminde interval kosu c¢alismalar1 yerine 4x4 dar alan
oyunlarini tercih edebilirler.

Antrenorler; benzer antrenman siireleri ile futbolcularin top saydirma, top siirme
ve pas verme Ozelliklerini gelistirmeyi hedefliyorlarsa, hazirlik doneminde
interval kosu ¢alismalar1 yerine 4x4 dar alan oyunlarini tercih edebilirler.
Antrenodrler; benzer antrenman siirelerinde, futbolcularin siirat 6zelliklerindeki
gerilemelerin daha az yasanmasini hedefliyorlarsa, hazirlik doneminde interval
kosu calismalar1 yerine 4x4 dar alan oyunlarmni tercih edebilirler.

Ileride yapilacak ¢alismalarda; katilimer sayilari arttirilarak istatistiksel olarak
daha gii¢lii sonuglar elde edilebilinir.

Ileride yapilacak calismalarda; farkli yas grubu, seviye ya da cinsiyetten
katilimcilar secgilerek, antrenman etkileri incelenilebilinir.

[leride yapilacak ¢alismalarda; interval kosular ve 4x4 dar alan oyun calismalar1
sirasinda futbolcularin kat ettikleri mesafeler arasindaki farklar incelenilebilinir.
Ileride yapilacak ¢alismalarda, dayamklilik antrenmanlar: ile gerileyen siirat
Ozelliklerinin yeniden gelistirilmesini saglayacak antrenmanlara her iki grubun

verdigi yanitlar arasindaki farklar incelenilebilinir.
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OZET

Dar Alan Oyunlan ile Interval Kosu Antrenman Yontemlerinin Futbolcularin
Secilmis Fiziksel, Fizyolojik ve Teknik Kapasiteleri Uzerine Etkilerinin
Karsilastirilmasi

Bu ¢aligmanim amaci; sinirh stireye sahip hazirlik sezonu i¢inde, interval kosular ile
4x4 dar alan oyunlarindan hangisinin futbolcularin aerobik kapasite, anaerobik giic,
kuvvet, siirat, esneklik ve teknik oOzelliklerini gelistirmek i¢in daha etkin bir
antrenman metodu oldugunun arastirilmasidir.

Caligmaya, goniillii olarak katilan 24 amatér futbolcu ile baslanmasina
ragmen, bir oyuncunun son teste katilamamasi nedeniyle ¢aligma 23 oyuncudan elde
edilen veriler ile tamamlanmstir. Oncelikle, 3 hafta boyunca tiim oyuncular i¢in
aerobik tabanli diisiik siddette antrenmanlar uygulanmis ve ardindan "ilk 6l¢iim"
gerceklestirilmistir. Ik testte; katilimcilarin  fiziksel, fizyolojik ve teknik
ozelliklerinin belirlenmesi i¢in yas, viicut agirligi ve boy, aerobik kapasite, siirat,
bacak kuvveti, dikey sigrama ve esneklik 6zellikleri 6l¢lilmiis, ayrica anaerobik giic,
viicut kitle indeksi, viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut kiitlesi ve toplam “futbol teknik
puanlar1” hesaplanmistir. Yapilan testler sonucunda, futbolcular "Dar Alan Oyun
Grubu (DAO) ", "Interval Kosu Grubu (IK)" ve "Kontrol Grubu (KG)” olmak iizere,
olabildigince benzer ii¢ gruba ayrilmistir. Daha sonra, 6 hafta siiresince DAO ve IK
gruplar1 4x4 dakika tlizerinden haftada 3 giin boyunca, diizenli olarak dar alan
oyunlar1 ve interval kosu calismalarma katilmiglardir. Haftanin diger 3 giinii tiim
gruplar, yenilenme calismalari, taktik caligmalar, vb. diisiik yogunluklu calismalar
gerceklestirmislerdir. Kontrol grubu c¢alismalar boyunca sadece diisiik yogunluklu
antrenmanlar yapmistir. Haftanin 1 giinii ise tiim gruplar i¢in dinlenmeye ayrilmistir.
6 hafta siiresince, tiim gruplar belirtilen ¢aligmalar haricinde herhangi bir 6zel
dayaniklilik, giic, kuvvet, siirat, esneklik ¢alismasi ya da teknik ¢alisma
yapmamislardir. Son olarak; 6 haftalik antrenmanlar sonunda, ikinci bir Olglim
gergeklestirilmistir.

Verilerin analizinde SPSS (Ver.16) analiz programi kullanilmistir. On test ve
son testten elde edilen degerler, ANOVA ve Wilcoxon Two-Related-Samples testi
yardim ile istatistiksel olarak karsilastirilmistir. Biitiin istatistiksel yontemler i¢in
yanilma diizeyi (a) 0,05 olarak kabul edilmistir.

6 haftalik calismalar sonucunda DAO ve IK gruplarmin “Mekik Kosu
Sayis1”, VOomas ve kafa ile top saydirma oOzelliklerinde benzer sekilde anlamli
artiglar belirlenirken, 1K grubundan farkli olarak DAO grubunda dikey sigrama,
bacak kuvveti, ayak-diz ile top saydirma ve pas verme 6zelliklerinde anlamli artislar
belirlenmistir. Bir pas ile top siirme 6zelliginde, sadece IK grubunda 6n ve son testler
arasinda anlamli bir fark ¢ikmustir.

Anahtar Kelimeler: Dar alan oyunlar, futbol, fizyolojik yanitlar, interval kosular,

teknik yanitlar
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SUMMARY

Comparison of Effects of Small Sided Games and Interval Running Training
Methods on Selected Physical, Physiological and Technical Capacities of Soccer
Players

The aim of this study was investigated which training methods more effective for
gaining on aerobic capacity, anaerobic power, strength, speed, flexibility and tecnical
characteristics of soccer players are into shorter period in preparation season.

Although 24 amateur soccer players participated voluntarily in this study,
the study has been completed for the data obtained from 23 players due to one player
could not attend to the second measurement. Firstly, aerobic based training was
applied for all players during 3 weeks and then “first measurement” was realised. For
determining of participant’s physical, physiological and technical qualities; age, body
weight and height, aerobic capacity, speed, leg strength, vertical jump and flexibility
were measured, also anaerobic power, body mass index, body fat percentage, fat free
mass and total “soccer technique values” estimated. According to tests results 3
similar groups had been composed as “Small Sided Game Group (SSG)”, “Interval
Running Group (IRG)” and “Conrol Group (CG). Then, during 6 weeks; SSG and
IRG groups were trained regularly for 3 days in a week via 4x4 min. small sided
games and 4x4 min. interval running training. Other 3 days of a week all groups
trained with low density exercises for example; tactical training and recovery
training. Control group participated only low density exercises. 1 day was left to rest
for all groups. During 6 weeks period, groups never applied any special strength,
speed, flexibility or technical training. Finally; end of the 6 weeks, second
measurement was realised.

Values, obtained from pre-test and post-test, were compared statistically by
using SPSS (ver. 16) with the help of ANOVA and Wilcoxon Two-Related-Samples
Test. Alpha level was set as 0,05 for statistical significance.

Small sided games training for a 6 weeks gain VO,max Capacity and
bouncing ball with the head like the interval running training, at the same time small
sided games gain leg strength, vertical jump, bouncing ball with the feet and head,
and also hitting the target with the ball (it means passing skill) differs from interval
running. In drippling with a passing test, only IRG has a significant difference
between pre and post tests.

Key Words: Interval running, physiological responses, small sided games, soccer,

technical responses
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EKLER

EK 1. Etik Kurul Onay1




96

EK 2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Arastirma ile Ilgili Calismalarin Aciklanmasi

Bu arastirma; 4x4 dar alan oyunu ve interval kosu antrenman yontemlerinin
futbolcularin fiziksel, fizyolojik ve teknik kapasite 6zellikleri tizerine etkilerini belirlemek
amaciyla yapilacaktir. Bu ¢aligmaya katilip katilmamak tamamen sizin isteginize baghdir.
Kararmmizi vermeden oOnce sizi ¢aliyma hakkinda bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri
okuduktan sonra eger ¢aligmaya katilmak isterseniz liitfen formu imzalayiniz.

Bu calismaya dahil olmay1 kabul ederseniz, sirastyla asagidaki olciimlere kanlacaksiniz.

Bu c¢aligmaya katildiginiz takdirde, ayni giin iginde boy uzunlugu, viicut agirligi,
viicut yag yiizdesi Olglimleri ile dikey sigrama, bacak kuvveti, siirat ve esneklik testleri
yapilacaktir. Ayrica ayni giin i¢inde, ayak veya diz ile top saydirma, kafa ile top saydirma,
bir pas ile top siirme, dripling, pas verme ve sut atma testlerinden olusan teknik testler
yapilacaktir. Calismanin 2. Giiniinde katilimeilarin maksimum oksijen kapasitelerinin
(VOsmax) Dbelirlenmesi  igin  Mekik Kosusu Testi uygulanacaktir. Testlere katilan
oyunculardan 16 kisi iki gruba ayrilarak 4x4 dar alan oyunu ve interval kosu yontemleri ile 6
hafta boyunca antrenman yapacaklardir, geri kalan oyuncular kontrol grubunu olusturacaklar
ve “4x4 dar alan oyunu ve interval kosu yontemleri” haricinde yapilacak diger ¢alismalara
katilacaklardir. Dar alan oyunlar1 sirasinda katilimeilardan belirlenen siirelerde maksimum
eforla oyunlar1 oynamalar:1 istenecektir. Oyunlar siiresince, top oyun alanin disina ¢iktigi
zaman oyunun hemen baslamasi i¢in oyun alanlarmin ¢evresine yedek toplar yerlestirilecek
ve topun oyundan ¢iktigi yerden oyun baslatilacaktir. Ayrica, oyunlar siiresince antrendr
tarafindan futbolcular sozel olarak tesvik edilecektir. Futbolculara setler arasinda 2 dakika
dinlenme siiresi verilecektir. Antropometrik Olglimler hari¢ tim o6l¢iimlerden Once
futbolculara 15 dk standart 1simnma protokolii uygulanacaktir. Calisma siiresince sporculara
Olgtimler, dar alan oyunlari, interval kosular ve teknik-taktik- koordinasyon c¢alismalari
disinda baska bir antrenman ya da miisabaka yaptirilmayacaktir.

Goniilliiniin Uygulama Sirasinda Karsilasabilecegi Rahatsizhilar ve Riskler
Dar alan oyunlari ile interval kosular sonunda ve Mekik Kosusu Testi sonrasinda
yorgunluk olusabilir.

Kisi veya Kisilerce Arastirmadan Beklenen Yarar

Bu calisma sonucunda; olusturulacak antrenman gruplar1 arasinda bir farklilik
olusmasi durumunda, dar alan oyunlari ile interval kosularin oyuncularin futbola uygun ¢ok
yonli gelisimlerini saglamak konusunda avantaj ve dezavantajlari belirlenmis olacak ve
uygulamada antrenérlerin antrenman tipini belirlemesinde yol gosterici olunabilecektir.

Arastirmaya Goniillii Olarak Katildiginin Beyam

Goniillii katilan kisi aragtirmaya katilmak zorunda degildir, reddetme hakkina
sahiptir. Ayrica ¢alismaya basladiktan sonra, devam etmek istemediginde ¢aligmay1 birakma
hakkina sahiptir. Bunun disinda; gerekli oldugu hallerde, goniillii (kendi rizasina
bakilmaksizin) arastirmaci tarafindan da aragtirma diginda birakilabilir.

Arastirmaya Katilan Goniilliilerin Sayisinin Belirtilmesi:

Arastirmaya 18 - 65 yas aras1 24 futbolcu katilacaktir. Goniillliye arastirma siiresince
uygulanacak testler i¢in, kisinin kendisi ve sosyal giivencesini saglayan kurum herhangi bir
mali yiik altina girmeyecektir.
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EK 3. Onam Formu

Tarafima arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle
bir aragtirmaya “katilimer” (denek) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirici ile aramda kalmasi gerecken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyilk 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Projenin
yiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan gekilebilirim. (Ancak
arastirmacilart  zor durumda birakmamak icin arastirmadan ¢eKilecegimi onceden
bildirmemim uygun olacagimn bilincindeyim) Ayrica tibbi durumuma herhangi bir zarar
verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma dig1 da tutulabilirim. Arastirma igin
yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir
O6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayl1 olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi
miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi miidahalelerle ilgili
olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim). Yapilacak testler siiresince bir doktorun
laboratuarda/sahada bulunacagini ve herhangi acil durumlarda aninda gerekli miidahalelerin
yapilacagini biliyorum. Bu aragtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim.
Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmadim. Bana yapilan tiim
aciklamalar1 ayrintilariyla anladim. Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gegen
bu arastirma projesinde “katilimec1” (denek) olarak yer alma kararmi aldim. Bu konuda
yapilan daveti bilyiik bir memnuniyet ve goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. Imzali bu
form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katihmai
Adi, Soyadi :
Adres :

Tel :

Imza :

Katilimel ile goriisen arastirici

Adi, Soyadi, Unvani: Cem Sinan Tel :
ASLAN
Adres : Ankara Universitesi BESYO, Imza :

Tandogan, 06100, Ankara.

Goriisme tamgi

Adi, Soyadi : Caglar AKSARAY Tel :
Adres : CUSK Kuliip Binasi, C.U.
Stadyumu Yani, 58140, Sivas. Imza :



Adi Soyadi

Dogum Yeri/ Tarihi
Uyrugu

Medeni Durumu
Askerlik Durumu

Tletisim

N o a &~ e e

Ogrenim Durumu

8. Mesleki Deneyim
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