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OZET

FUTBOLDA DAR ALAN OYUNLARININ BAZI FiZYOLOJIK VE MOTORIK
OZELLIKLERE ETKISININ INCELENMESI

Ozer S. (2021). Futbolda Dar Alan Oyunlarinin Baz1 Fizyolojik Ve Motorik Ozelliklere
Etkisinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Saghk
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Egitimi Programi, Yiiksek Lisans Tezi,

Aydin.

Amag: Futbolda dar alan oyunlarmin bazi fizyolojik ve motorik 6zelliklere etkisinin

incelenmesidir.

Gereg¢ ve Yontem: Futbolda dar alan oyun antrenmaninin, geleneksel interval, aerobik
ve anaerobik antrenmanlarda fizyolojik ve motorik gereklilikler yerine alternatif olarak
kullanilmistir. Arastirmaya Aydin ilindeki Stiper Amat6r Futbol Liginde yer Aydinspor futbol
takimindan (n=26) sporcu katilmigtir. Calismaya katilan sporcular (n=13) deney (n=13)
kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Sporculara sezon 6ncesi antrenman programi
icerisine yerlestirilmis 8 haftalik 3v3 ve 4v4 dar alan oyun antrenman programi 3 giin
uygulanmistir. Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu dogrultusunda tiim futbolculara
calismanin amaci ve egitim programinin i¢erigi anlatilmistir. Arastirmada veri toplama araci
olarak futbolcularin viicut kitle indeksini 6lgmek amaciyla dijital baskiil, siirati, cevikligi ve
giicli 6lgmek amaciyla fotosel cihazi ile 20 metre sprint testi, illinois ¢eviklik testi, tekrarl
sprint testi ve aerobik dayanikliligi 6lcmek amaciyla Yo-Yo aralikli toparlanma testi 6l¢limii
yapilmustir. Elde edilen verilerin analizi SPSS 25.0 paket programu ile yapilmistir. Istatistiksel
agidan, Deney ve kontrol grubunun on test ve son test arasindaki olglimlerde Independent
Sample T Testi (Bagimsiz Orneklem t testi), &n test ve son test arasinda yapilan analizde ise

Paired Sample T testi (Bagimli Orneklem t testi) uygulanmistir.

Bulgular: : Arastirma bulgular1 sonucunda deney grubunda 20 Metre Sprint Kosusu ,
[llinois Ceviklik Testi, Yo Yo Toplam Mesafe testi, VO2 Max (kg/ml/dak) testi, gii¢ testi, en

kotli zaman (sn), ideal zaman (sn), Yorgunluk Zamani (sn) ve Yorgunluk indeksi (sn); kontrol
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grubunda ise Yo Yo Toplam Mesafe testi, VO2 Max (kg/ml/dak) testi, gii¢ testi, ortalama
zaman, en kotii zaman, yorgunluk zamani ve yorgunluk indeksi sonuglarina goére yapilan
bagimli 6rneklem t testi istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goériilmektedir (p<0.05).
Deney ve Kontrol Grubunun On Test Sonuglarma Gore Bagimsiz Orneklem T Testi
Sonuglara baktigimizda ise 20 metre sprint kosusu, Illinois ¢eviklik, Giig, Ortalama Zaman,
En lIyi Zaman, Ideal Zaman, En kétii zaman, ideal zaman analizleri sonucu istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Deney ve kontrol grubunun son test
dlgiimlerine gore yapilan bagimsiz drneklem t testi sonucu VKI, 20 metre sprint kosusu,
Mlinois ¢eviklik, Gii¢, Ortalama Zaman, En Iyi Zaman, Ideal Zaman, En kétii zaman, ideal
zaman ve yorgunluk indeksi analizleri sonucu istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

goriilmektedir (p<0.05).
Sonu¢: Yapilan bu calismanin sonucunda da elde edildigi tizere Dar Alan Oyun
antremanlarinin futbolcularda 20 metre siirat kosusu, Illinois ¢eviklik , Aerobik ve Anaerobik

Dayaniklilik gelisimi i¢in anlamli farkliliklar goriilmiistir.

Anahtar kelimeler: Dar alan oyunlari, Futbol, Motorik 6zellikler, Performans testleri.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF SHARP GAMES IN FOOTBALL ON
SOME PHYSIOLOGICAL AND MOTORICAL PROPERTIES

Ozer S. Aydin Adnan Menderes University, Health Sciences Institute, Physical
Education and Sports Education Program, Master Thesis, Aydin, 2021.

Objective: It is the examination of the effect of narrow field games on some

physiological and motoric properties in football.

Material and Methods: In football, narrow field game training has been used as an
alternative to the physiological and motoric requirements in traditional interval, aerobic and
anaerobic training. Athletes from Aydinspor football team (n=26) in the Super Amateur
Football League in Aydin participated in the research. The athletes (n=13) participating in the
study were divided into two groups as the experimental (n=13) control group. The 8-week
3v3 and 4v4 narrow field game training program included in the pre-season training program
was applied to the athletes for 3 days. In line with the Informed Voluntary Consent Form, the
purpose of the study and the content of the training program were explained to all players. In
the research, digital scales were used to measure the body mass index of football players as a
data collection tool, 20 meters sprint test with photocell device to measure speed, agility and
power, lllinois agility test, repeated sprint test and Yo-Yo intermittent recovery test to
measure aerobic endurance were used. The analysis of the obtained data was made with the
SPSS 25.0 package program. Statistically, the Independent Sample T Test (Independent

Sample t-test) was used in the measurements between the pre-test and post-test of the



experimental and control groups, and the Paired Sample T-test (Dependent Sample t-test) was

used in the analysis between the pre-test and post-test.

Results: As a result of the research findings, 20 meters Sprint Run, Illinois Agility Test,
Yo Yo Total Distance test, VO2 Max (kg/ml/min) test, strength test, worst time (sec), ideal
time (sec), Fatigue Time (sec) and Fatigue index (sec); In the control group, there is a
statistically significant difference in the dependent sample t test performed according to the
Yo Yo Total Distance test, VO2 Max (kg/ml/min) test, strength test, mean time, worst time,
fatigue time and fatigue index results (p). <0.05). When we look at the Independent Sample
T-Test Results according to the Pre-Test Results of the Experimental and Control Groups, it is
seen that there is a statistically significant difference in the results of the 20-meter sprint run,
Illinois agility, Power, Average Time, Best Time, Ideal Time, Worst Time, Ideal Time
Analysis ( p<0.05). The results of the independent sample t-test performed according to the
post-test measurements of the experimental and control groups, BMI, 20 meters sprint run,
Illinois agility, Power, Average Time, Best Time, Ideal Time, Worst Time, Ideal Time and
Fatigue Index analyzes were statistically significant. It is seen that there is a difference

(p<0.05).

Conclusion: As a result of this study, significant differences were observed for the
development of Narrow Space Play training in 20 meters sprint, Illinois agility, Aerobic and

Anaerobic Endurance in football players.

Keywords: Football, Motoric properties, Performance tests, Small sided games ,Training,
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1. GIRIS

Futbol, aerobik ve anaerobik eforlar seklinde isleyen, kuvvetin, siiratin, esnekligin,
cevikligin ve koordinasyon yeteneklerinin motorik beceriler ile performansinin yakindan
etkilenmesi ile gergeklestirilen popiiler bir spor dalidir (Giines, 2019). Futbolcuyu miisabaka
esnasinda one ¢ikaran faktorler birden daha ¢ok bilesene bagli olarak farklilik gostermektedir.
Bunlar; aerobik dayaniklilik, anaerobik dayaniklilik (sicrama yetenegi ve hizlanma gibi),
hareketliligi de igine alan bir takim motorik o6zelliklerdir (McMillan ve digerleri, 2005).
Futbolcularda gelistirilmesi gerekli olan ana motorik 6zelligin dayaniklilik oldugu diisiiniilse
de; gii¢, hiz, anaerobik gii¢, hareketlilik ve teknik yeteneklerin de yiiksek seviyede olmasi
oldukca fazla 6nem arz etmektedir. Bu sebeple giintimiizde ki futbol oyununda kisa zamanli
idman dénemleri i¢inde motorik 6zelligin es zamanda ilerletilmesi amaglanmistir (Kiigiik ve
Tarakci, 2018). Ozel olarak cagimizda futbol calismalarinda, futbola has top ile yapilan idman
gerektiginden daha ¢ok oldugu mag¢ sezonunda, futbola has kondisyon diizeyinin korunur hale
gelmesi hatta ilerleme gdstermesi i¢in topsuz aerobik-anaerobik esik ve interval idmanlardan
ziyade siddeti bilinebilir ve kontrol edilebilir dar alan oyunlarinin kullanilmasi tavsiye
edilmektedir (Hoff ve digerleri, 2002). Futbolcular miisabaka sirasinda ortalama 9-10 km
mesafe kat etmektedir. Bu sebeple futbolcularin dayaniklilik seviyeleri ileri diizeyde

olmalidir.

Futbolda performans seviyesi  aerobik dayanikliliktan daha c¢ok, futbola 06zgi
dayaniklilik seviyesine etki etmektedir (Bangsbo ve digerleri, 2008). Bu anlamda dayaniklilik
antrenmaninin, futbola 6zgli dayanikliligin gelismesi i¢in gereklidir. Bunun tam tersi, futbola
0zgii olmayan klasik aerobik dayaniklilik antrenmanlarinin futbola 6zgii dayanikliliga diistik
seviyede etki edecegi yorumu da yapilabilir (Eniseler, 2018). Futbol i¢in dayaniklilik, Yo-Yo0
aralikli toparlanma testi (Bangsbo ve digerleri, 2008), Ekblom futbol igin gerekli olan
dayaniklilik testi (Williams ve digerleri, 2009) gibi ¢esitli testlerle Olcililmektedir. Diger
taraftan, bu testlerin elde edilen sonuglari futbolcunun mag¢ esnasindaki yiiksek siddetli
performanst ve futbola 0zgli dayaniklilik seviyesi hakkinda fikir verebilecegi ileri
stirilmektedir (Bangsbo ve digerleri, 1991). Hangi dayaniklilik antrenman yontemi futbola
0zgli dayaniklilik performansi iizerine daha etkili oldugunun bilimsel neticelere dayali olarak
bilinmesi antrenorlerin daha dogru ve daha futbola 6zgli dayaniklhilik antrenmani
gerceklestirmelerine yardimer olacaktir (Eniseler, 2018). Futbol oyuncularinda dayaniklilik

seviyelerini ilerletmek amaciyla futbol topuyla gergeklestirilen idmanlardan en sik kullanilan

1



Ingilizce small-sided games seklinde isimlendirilen ve Tiirkce’ye kiigiik alan oyunlari
bi¢iminde g¢evrilen ancak yaygin bigimde tercih edilen adi ile dar alan oyunlaridir. Dar alan
oyunlari, onceki senelerde yalnmizca futbolcularin taknik ve teknik bakimindan gelisim
gostermeleri i¢in kullanilirken, son zamanlarda 15 yasindan biiyiik futbolcularda dayaniklilik
seviyesinin arttirmak i¢in de kullanilmaya baslanmistir. Dar alan oyunlari; pas verme, baski1
aninda top kontrolli, hizli karar alma, yon degistirmeli ani kosular, ani doniisler, topla

ilerleme, sut atma gibi miisabaka esnasinda gerceklestirilen dinamikleri kapsar (Koklii,
2011).

Dar alan oyunlarinda ¢alismalar istenilen giice varabilmek i¢in futbolcularin bedensel ve
fizyolojik degerlere gore smiflandirilmalidir. Idman giiniinii belirlemede dikkat edilmesi
gereken unsurlar ise aerobik ve anaerobik durumuna, siirat, siiratte devamlilik, giig, sigrama,
patlayict kuvvet ozellikleri ve futbolcularin mevkilerine gore olmalidir (Bizati, 2010). Dar
alan oyunlarinin faydalar; futbolcularin oynama isteklerini arttirir, aksiyon idmani
randimanin1 gelistirir, taktiksel farkliligi yiikseltir, tekniksel beceri kapasitesini yiikseltir,
idman siiresini ve bedensel yiikii dogru sekilde kullanmaya imkan saglayip, sakatlanma
ihitmalini en aza ¢eker (Koklii, 2013). Dar alan oyunlarinda amag, resmi karsilasma esnasinda
gerceklestirilecek oyun sablonuna gore antrenmanlarin asamalandirma yakinligina gore
oynanmastyla ilerlenilmesidir. Onceden futbolcularin taktik ve teknik seviyelerini yiikseltmek
amaciyla yapilan uygulamalar simdiki aerobik seviyeyi yiikseltmek amaciyla yapilmaktadir

(Ngo ve digerleri, 2012).

Literatiirde bakildiginda oyuncularin bedensel basarilarinin seviyelerini futbol i¢in
yapilan antrenmanlar ile ilerletme adina ; 1v1, 2v2, 3v3, 4v4, 5v5, 6v6, 7v7, 8v8, 9v9 ve
11v11 antrenmanlar sik olarak gergeklestirilmektedir. Uzmanlar dar alan oyunlarinin, aerobik
dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik gelisimlerinin yani sira; reaksiyon, kisa zamanli sprint,
ceviklik, tekrarli sprint verimi gibi bedensel 6zelliklerin ilerlemesiyle beraber teknik-taktik
kabiliyetini gelistirmis olmasindan dolayr en verimli dar alan oyunlarmin 3v3 ve 4v4

calismalar oldugu fikrine varmistir (Kiigiik ve Tarakc1, 2018).



1.1. Arastirmanin Amaci

Caligmanin amaci futbolda dar alan oyunlarinin, bazi fizyolojik ve motorik 6zelliklere

etkisinin incelenmesidir.

1.2. Arastirmanin Problem Durumu

Caligmanin amaci futbolda dar alan oyunlarinin, bazi fizyolojik ve motorik 6zelliklere

etkisi arasinda farklilik var midir?

1.3. Arastirmanin Alt Problemi

o~ DN

Dar alan antrenmanlarinin futbolcularda baz1 fizyolojik 6zelliklere etkisi var midir?
Dar alan antrenmanlarinin futbolcularda bazi motorik 6zelliklere etkisi var midir?

Dar alan antrenmanlarinin futbolcularda ¢eviklik performansi iizerine etkisi var midir?
Dar alan antrenmanlariin futbolcularda aerobik performansi lizerine etkisi var midir?
Dar alan antrenmanlarinin futbolcularda anaerobik performansi iizerine etkisi var

midir?

1.4. Arastirmanin Hipotezleri

1. Dar alan antrenmanlarinin futbolcularda bazi1 fizyolojik 6zelliklere etkisi vardir.

2. Dar alan antrenmanlarinin futbolcularda bazi motorik 6zelliklere etkisi vardir.

3. Dar alan antrenmanlariin futbolcularda c¢eviklik performansi iizerine etkisi vardir.

4. Dar alan antrenmanlarinin futbolcularda aerobik performansi tizerine etkisi vardir.

5. Dar alan antrenmanlarimin futbolcularda anaerobik performansi {izerine etkisi vardir.

1.5. Arasgtirmanin Varsayimlari

Orneklemin evreni ¢alismada sonug almaya yeterli oldugu,

Olgiimler dncesinde testlerin futbolcular tarafindan aciklamalarmn anlasildig,
Calismaya katilan futbolcularin, 20 metre siirat testini, illinois ¢eviklik testini,

tekrarli sprint testini, yo yo agirlikli toparlanma testini ve viicut kitle indeks dl¢timiinii

dogru bir sekilde ve maksimum performansta sergiledikleri diistiniilmiistiir.



1.6. Arastirmanin Simirhhiklar:

Bu calisma;
e 19-32 yas aras1 olmak ile,
e Futbol oynuyor olmak ile,
e (alismaya katilmak i¢in goniillii olmak ile,
e Herhangi bir sakatlik durumuna sahip olmamak ile,
e Dar alan antremanlari ile (3v3,4v4),
e (Calismaya katilan futbolcularin motorik testler ve viicut kitle 6lgiimii sonuglari ile

siirlidir.
1.7. Tanimlar

Dar Alan : Dar Alan
VO, max : Maksimal Oksijen Kapasitesi



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbol, ingilizceden gelen foot: “ayak”, ball: “top” sozciiklerden tiiremis olan ve “ayak
topu” ismi verilen bir oyun olmasinin yaninda, ayaklarla oynanan tek takim oyunu olma
Ozelligine sahip olan bir spor bransidir. Bunun yani sira futbol her yas diizeyinde, genis
Kitlelerce hemen hemen biitiin alanlarda ve biitiin zeminlerde kolaylikla uygulanabilmektedir
(Acet, 2005). Futbol sporu, biiyiik sahalarda uygulanmasi ve futbolculara verilen vazifelerin
farkliliklarindan dolayr bedensel ve fizyolojik ihtiyaglarina bagli sekilde oyuncularin
pozisyonlart bakimindan degerlendirilmelerini mecbur tutmaktadir ve yine bedensel ve
fizyolojik yeteneklerine bagli olarak bagka branslardan degisiklikler gosterilmektedir (Kartal
ve digerler, 2016). Futbol, belirli kurallar ger¢evesinde 11°¢ 11 oynanan ‘’Aerobik ve
anaerobik gereksinimlerin arka arkaya kullanilmis oldugu ceviklik, esneklik, hareketlilik,
denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik, koordinasyon gibi etkenlerin futbolcularin
verimini birlikte etkiledigi yiiksek seviyede koordine edilmis bir spor dali’’ bigiminde tarif
edilmistir (Serin, 2019).

Futbol, diinyada ve Tiirkiye’de bilinirligi ¢ok olan spor dallarindandir. Milyonlarca
kiginin ilgisinin merkezi olmasi ve ¢ogunluga hitap edip sosyal bir etkilegsim araci olmasi
nedeni; cazibesinin, seyredilme ve oyun keyfinin asir1 yiiksek oranda olmasindan dolayidir
(Seyis, 2011). Futbol, takim oyunu olmasindan dolayr oyuncu toplulugu igerisindekilerin
sahip olduklar teknik ve taktiksel yeteneklerini miisabaka igerisinde birlestirmeleri ve takim
olarak ekipce performans gostermeleri gerekmektedir. Futbol bir takim halinde oynanmasina
karsin sporcularin kisisel yeteneklerini sergilemelerinde de imkan saglamaktadir (Giilsen,
2008). Futbol, degisik 1000 farkli aksiyonu iginde barindiran ve aksiyonlarin arka arkaya hizli
farkliliklar gosterdigi bir oyun formatindadir. Oyun siiresi 45'er dakikadan iki bolimlii ve
temel aerobik bir yapi {izerine, diizensiz aralikli siiratin, kuvvetin, cevikligin, siiratte
devamliligin, kuvvette devamliligin, patlayiciligin ve koordinasyonun bir arada bulundugu,
oyun formatina ve oyun yetenegine bagl olarak teknik ve taktik igerisinde sergilen bir
oyundur (Deliceoglu ve Miiniroglu, 2005).



Oyuncularin miisabaka anindaki se¢ilmis olan amaclar1 gerceklestirebilmesi ve ayrica
basar1 gosterebilmesi igin, miisabaka aninda karsilagilan ¢esitli pozisyonlar durumunda
gerekli goriilen olmasi gereken hareketleri dogru zamanda yapabilmesi i¢in fizik, kondisyon,
teknik, taktik ve oyunu okuyabilme 6zelliklerine sahip olmalar1 gerekmektedir (Bugdayci,

2000).

Birbirini etkileyen ¢ok yonlii oyuncular, ¢ok siiratli ve ¢okca gerceklestirilen eylemler,
ongoriilemeyen oyun modelleri futbola 6zgiin 6zelliklerdir (Taskin, 2006). Yapilan
calismalarda modern futbolun gereksinimleri iginde teknik becerilerin, taktik ve fiziksel
kapasitenin yani sira psikolojik ve zihinsel etkenlerinde giin gectikce daha fazla 6nem
kazandig1 belirtilmektedir (Anderson ve digerleri, 2008; Carling ve digerleri, 2008).
Gilintimiizde ki futbol oyununda iist diizey bir oyuncu olabiliyor olmak ve miisabaka
esnasinda rakiplerine istiinlik kurmak amaciyla oyuncularin ileri seviye bedensel ve
fizyolojik nitelikte olmasinin, futbolda bedensel ve fizyolojik niteliklerinin ne kadar ¢ok

onemli oldugunu birgok bilimsel ¢caligmada ortaya konulmustur (Bizati, 2013).
2.1.1. Futbolun Fiziksel Ozellikleri

Futbol’un iginde mevcut olan sigrama, donme, tutma, yiiksek siiratteki kosular ve sprint
gibi asir1 kuvvet gerektiren etkinlikler sebebiyle, aralikli spor branglarinin yiiksek bedensel
amagclara sahip olduklar1 bilinmektedir (Krustrup ve digerleri, 2003). Futbol’da performans
seviyesini belirleyen tii¢ gerekli 0ge; teknik, taktik ve kondisyondan hepsi yapilan
miisabakanin niteliklerine gore basarida farkli niceliklerde rol alabilmektedir. Bu unsurlarda
kondisyon, performansta oransal payr %50'nin iizerinde olup futbolcunun miisabaka

performansinda biiyiik bir éneme sahiptir (Reilly ve digerleri, 2000).

Gilintimiizde ki futbol oyunu eski zamana nazaran daha siiratli oynaniyor olmasi ve
bedensel kuvvetin bu siirat i¢inde hi¢bir an 6nemini kaybetmeyip bilakis futbol oyununun en
mithim pargalarindan birisi olacak sekilde kalmasi, futbolcularin bu dogrultuda ki almis
olduklar1 altyap1 egitimlerinin paha bigilemez olacagini da ortaya koymaktadir. Bu sebepten
dolay1 sportif basarinin biiyiikliigli yada oyuncunun bir biitiin olarak hazir olmus oluyor

olmasi, tamamiyle oyuncunun kondisyonel ve koordinatif kabiliyetlerine (kuvvet, hiz,



dayaniklilik, hareketlilik ve yetenek) yani bedensel yapi, teknik ve taktik yeteneklerine baglh
olmasidir (Yorulmaz, 2005).

Onceki yillarla kiyaslanildig1 zaman giiniimiizde ki ¢agdas futbol miisabakasinda daha
¢ok kuvvete dayali, daha siiratli olmasini gerekli kilan, oyun igerisinde anlik diisiinme
yetenenegine sahip olmanin yani sira baska taktikler uygulanarak oynanan bir spor dali halini
almistir. Futbol sporunun bu seviyede gelisim gostermesinin 6zlinde olan sebeplerin 6ncelikle
futbol bransinda verimi yiikseltmek amaci ile yapilan bilimsel arastirmalarin ¢ogalmasi
gelmektedir. Futbol’un daima degisik ve gelisim gostermesi oyuncularin miisabaka sirasinda

daha siiratli ve hizli hareket etmelerini zorunlu kilmistir (Nas, 2010).

Futbolda mag siiresince aerobik metabolizmanin karsilagsma itibari ile devamliliginin
olmasi1 onemlidir. Verimli bir aerobik seviye futbol miisabakasinda ki tempoda, top ile
gerceklestirilen eylemlerde, karsilagsma sirasinda alinan toplam mesafede artis elde ederek
miisabakada futbolcunun daha da oyuna olumlu yonde etki etmesini, daha da faal olmasin1 ve
performansinin  seviyesini yiikselttigi soylenebilir (Ari, 2010). Pek ¢ok spor dalinda
olabilecegi gibi oyuncunun performansinin olugsmasinda ki temel nitelikler gii¢, dayaniklilik,
hiz, denge gibi motorik nitelikler ve iist diizey bedensel nitelikleri bulundurmalari gerekir. Bu
bakimdan futbolcularin oynamis olduklart pozisyonlarma uygun tercihi yiiksek oranda
bedensel nitelikleri (boy uzunlugu, viicut agirhgi) ile dengeli olmali ve bu durum
futbolcularin  bedensel yeteneklerine uygun ve biyomotor yetilerine ne denli yatkin

pozisyonlarda oynayabildikleri ile iliskili olmaktadir (Giinay ve digerleri, 1994).

Sonug olarak futbol, hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilik diizenini ve bununla
baglantili sekilde de gii¢, hiz, dayaniklilik gibi temel motorik nitelikleri gerekli kilan kollektif
bir performans sporudur (Pinasco ve Carson, 2005).

2.1.2. Futbolun Fizyolojik Ozellikleri

Futbol diinyada en cok ilgi goren top ile oynanan spor bransidir. Top ile oynanan
sporlarda sporcularin teknik ve taktik 6zelliklerinin antenmanlar araciligi ile gelismis olmasi
gerekmektedir. Sut teknigi, pas tekigi ve top siiriis tekniginin yan1 sira futbol miisabakasinda,

futbolcularin yiizde 80-90 maksimum kalp atis hizinda, anaerobik seviyeye yakin olacak
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diizeyde hemen hemen 10 km kosmalar1 gekemketedir. Bu dayaniklilik ana boyutunda atlama,
sprint, topa vurmak vb. patlayici kuvvet unsurlart siklikla goriilmektedir. Bundan dolay1
futbol oyuncular1 bir tek alanda iist diizeyde bulunabilmek yerine futbol oyunu ile alakali tiim

oyun alaninda gereken 6zellige hakim olmalidirlar (Arguz ve digerleri, 2021; Akgiin, 1994).

Oyuncunun veriminin arttirilmasinda ilk once olacak olan oyuncunun fizyolojik
profilinin tespit edilmesi gerekmektedir. Futbol bransinda ki taktik teknik aksiyonlar
futbolcunun bedensel kabiliyet diizeyi ile baglantilidir. Bedensel niteliklerin 6nem arz
ettiginin yan1 sira fizyolojik niteliklerinde seviyesi alinacak verim igin ¢ok Onemlidir
(Eniseler, 2010). Mag sirasinda harcanan enerji aerobik metabolizmadan gerg¢eklesmesine
karsin en kesinlestirici aksiyonlar anaerobik metabolizma sayesinde saglanmaktadir. Bu
aksiyonlar; sigrama, kisa sprintler, doniisler, top c¢alma, ani reaksiyon verici hareketler
vb.eylemleri daha basarili yapabilmek i¢in anaerobik enerji salinimi belirleyici etkendir. Mag

sonucu agisindan bu vaziyet nemli bir yere sahiptir (Giiven, 2016).

Futbolcularin, karsilasma siiresince kalp atim sayilart 155-175 araliginda olmasi ile
birlikte, bu rakamlar oyuncunun mevkisinin gerektirdigi yiikselisi gosterilebilmektedir
(Eniseler, 2010). Bu ylizden oyuncularda aerobik enerji metabolizmasi gerekli bir verim
bileseni olarak Karsilasilmaktadir. Bundan dolayr oyuncularin igerisinde olduklar1 yas
donemlerine gore karsilasma dogrultusunda fizyolojik gereksinimleri farklilik gdstermektedir.
Ergenlik doneminde ki oyuncular karsilagsma siiresince enerji ihtiyaglarinin %37’°si aerobik,
%63’linii ise anaerobik yoldan elde etmektedirler. Yetiskin oyuncularda ise bu oran tam
tersine gore degismekte, bu boyutta yetiskin oyuncular kargilasmalarda enerji ihtiyaglarinin
%?37’sini anaerobik, %63 linii ise acrobik yontemden elde etmektedirler (Eniseler, 2010). Bu
sebepten futbol oyununda aerobik seviyeyi gelisimine yonelik uygulamalara daha fazla 6nem
saglanmasi belirtilmektedir (Akdogan, 2016).

2.1.2.1. Aerobik Ozellikler

Aerobik dayaniklilik 6zelligi, sporcunun diisiik siddette olan bir egzersizi uzun siire
devam ettirebilme yetenegidir ve performans sirasinda yapilan is ile kullanilan enerji arasinda
bir denge vardir. Diger bir ifadeyle; ti¢ dakikanin {izerinde kesintisiz ve siirekli ¢caligmalarda

zaman ilerledikge tamami ile aerobik enerji sistemine baglantili olarak gelisim gosterir.



Sporcunun maksimal siddette uyguladigi bir egzersizde harcayabildigi maksimal oksijen
Olgiileridir (Tuncel, 2018). Sporcularin karsilasma sirasinda genellikle yapmis olduklari
performanslar aerobik seviyesi ile alakalidir. Enerji kas diizeninin hareket etmesi i¢in ihtiyag
duyulmaktadir. Yapilan antrenman sirasinda ihtiya¢ duyulan enerjiyi gerceklestirmek ig¢in
kullanilan oksijeni kaslara tasiyabilme kapasitesine aerobik kapasite olarak tanimlanir

(Eniseler, 2010).

Spor bilimi alaninda bir spor dalinin gergeklesmesinde maksimum gayreti gdsterirken
enerji Uretimi aninda kullanilmakta olan oksijen seviyelerini sdyleyen aerobik giictiir.
MaxVO, degerleri bir oyuncunun takim seviyesine gére ve bununla beraber ayni takimda
oynayan oyuncularin i¢inde de oyuncunun oynamis oldugu pozisyona gore degisir (Eniseler,
2010). Profesyonel futbolcular miisabaka aninda asagi yukar1 9-10 km. mesafeyi kat ederler.
Bundan dolay1 futbolcularda dayaniklilik diizeyi iyi seviyelerde olmalidir. Buna bagh olarak
ise futbolcular dayaniklilik diizeylerini gelistirmek amaci ile antrenman yaparak maksimal
oksijen kapasitelerini arttirmaktadirlar (Bangsbo, 1996). Bu nedenle futbolcularda miisabaka

esnasinda aerobik dayanikliligin {ist seviyede olmasi gereksinimi vardir (Kartal, 2017).
2.1.2.2. Anaerobik Ozellikler

Anaerobik dayaniklilik 6zelligi, metabolizmanin belirli bir yiikklenme asamasinda
oksijen borglanmasina girebilme yetenegidir. Belirli bir yorgunlugun sonrasinda metabolizma
artik aerobik enerji sisteminden daha ¢ok anaerobik enerji sistemini kullanmaya basladiginda,
egzersiz artik anaerobik bir ¢alismadir (Tuncel, 2018). Organizmanin ¢ok siddetli efor
sagladigi 2-2.5 dakika olan performanslarda gereksinime ihtiya¢ olan enerjinin ¢ogunlugunun
gerceklestigi anaerobik kapasite, futbol oyununda gergeklesen miisabaka esnasinda kanda
birikmis laktik asit seviyesi miisabaka siddetine uygun olarak degisikenlik gosterir.
Anaeorobik enerjinin ortaya ¢ikmasinda rol oynayan faktor anaerobik enzimlerin
hareketliliklerinin arttirilmasi hedefiyle en az otuz saniyelik maksimum siiratte yiiklenmelerin

olmasina ihtiya¢ duyuldugu diistiniilmektedir (Eniseler, 2010).

Futbolun 6nemli belirleyici faktorlerinden patlayici kuvvet egzersizleri, tekrarli sprintler
ve maksimal sprint kabiliyetlerinin ilerletilmesi ve korunuyor olmasi anaerobik seviyenin

degerini ve iyi antrene yapilmasi gozden kagirilamaz. Futbol genelde aerobik tabanli bir spor



dali olmugsa da, dogal yapisindaki anaerobik egzersizler fazlasiyla 6énem arz etmektedir.
Sonucu etkileyecek sprint, yiiksek kuvvetli kosular, adam adama miicadele, ani reaksiyonlar,

sigrama ve vuruslar i¢in enerji anaerobik seviye ile ger¢eklesmektedir (Tosur, 2018).

Ozellikle futbol oyunu gibi takimca oynanabilen aktivite giicii ve boyutu degislik
gostermekte, miisabaka esnasinda baska yogunluktaki yiiklenmeleri jog ya da durabilme
seklinde uygulanabilen toparlanma asamalari izlemektedir (Castagna ve digerleri, 2007).
Aralikl1 egzersiz ve miisabakalarin oynanma zamanlari sonucu olarak miisabakalarin, uzunca
bir siire zarfinda durma, yiiriime ve jog gibi yogunlugu diisiik olan hareketler sirasindaki tam
olarak toparlanma kabiliyeti kadar kosu ve sprint gibi yogunlugu yiiksek hareketleri
yapabilmek amaci ile ileri seviyede fiziksel beceriye sahip olmalar1 gerekmektedir (Lemmick

ve digerleri, 2004).
2.2. Futbolda Dar Alan Oyunlari

Dar alan oyunlari: pas vermek, baski altinda top kontroliinii saglama, ¢abuk karar
verebilme, ani yon degistirmeyi gerektiren , top siirmenin ve sut atmanin oldugu miisabaka
icindeki gergeklestirilen eylemlerdir. Futbol bransinda genellikle 120¥90 m’lik bir sahada
11°e 11 iki takim halinde oynanan bir aktivitedir. Bundan ayr1 , her takiminin kisi sayisini
eksilterek 1v1 (2 kisi), 2v2 (4 kisi), 3v3 (6 kisi), 4v4 (8 kisi) ve alan ebatin1 daraltarak
gergeklestirilen aktiviteler futbol egzersilerinde gergeklestirmektedir. (Kokli, 2013).

Dar alan oyunlari, futbol egzersizleri ile teknik adam tarafindan gergeklestirilen en
popiiler yontemlerdendir. Geg¢miste dar alan oyunlari, temel anlamda taktik ve teknik
becerileri ilerletmek amaglanirken son yillarda dar alan oyunlarma fikirler degisiklik
gostermekte ve miisabakada taktik ve teknik kabiliyetlerinin yaninda diger parametrelerin

ilerlemesine yararli olacag diistiniilmektedir (Koklii, 2008).

Genellikle glinimiizdeki ¢agdas futbol antrenman metodlarinda, futbol bransina hitap
eden futbol topu ile gergeklestirilen idman gereksiniminin ¢ok olacagi kargilasma doneminde,
futbol brangina hitap eden kondisyon diizeyini korumak ayrica gelismesi i¢in topsuz aerobik-
anaerobik esik ve interval antrenmalarin yerine giicii bilinmekte olan ve kontrol altinda olan

dar alan oyunlarinin yapilmasi tavsiye edilmektedir (Kii¢iik ve Tarakci, 2018). Dar alan
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oyunlarinda, oyun alaninin 6lgiileri, teknik adamin motivasyonu, takimlarin futbolcu sayilari,
farkli oyun kurallari, oyuncularin ¢alisma seviyesi ve sikligini etkileyen baslica faktorler
arasinda yer alir. Zorlama uyarani olarak kullanilan dar alan oyunlarmmin etkin olarak
gerceklesmesine karsin fizyolojik, algisal ve zaman-hareket baglantilarinin etkili bir anlasilma

yontemi ile benimseniyor olmasi gereklidir (Hill-Haas ve digerleri, 2009).

Futbolda dar alan oyunlar1 oyuncularin gelisim seviyelerine ¢ogu yonden destek
vermektedir. Ozellikle ileri seviyede uygulanan dar alan oyunlarinda oyuncular sik sik topa
dokunarak taktiksel sorunlarin siirekli devam edilmesine neden olmakta, asir1 sekilde topa
dokunan futbolcunun antrenmana olan konsantrasyon diizeyi yiikselmektedir. Dar alan
oyunlarinda oyuncularin hepsi uygulanan antrenamana etkin bir sekilde katilim
sagladiklarindan oyuncular, hep beraber hiicum ve hep beraber savunma yapmaktadirlar.
Bundan dolay1 oyuncularin mag i¢inde savunmadan hiicum ve hiicumdan savunma gegislerine
daha c¢abuk geg¢melerine faydali olmaktadir. Dar alan oyunlarinda tiim oyuncularin skora
katki verme ve gerceklesen atakalari engelleme gibi bir olanagi oldugundan dar alan oyunlari
oyuncularda kendine giiven duyma Ozelliginin artmasina destek vermektedir. Dar alan
oyunlarinda degisik pozisyon ve mevkilerde olan futbolcularin gosterdikleri hareketleri
gerceklestirme yetenegini elde etmektedirler. Oyuncularin mag sirasinda karsilastiklar bu

durum farkli pozisyonlarda giigliik ¢ekmelerine neden olmaktadir (Tarakei, 2018).

Dar alan oyunlarinin futbola baslica faydalar su sekilde siralanabilir (Koklii, 2013);

Futbolcularin motivasyon seviyelerini arttirir.

e Antrenmanin verim seviyesini arttirir.

e Taktiksel verimi arttirir.

e Planlanan teknik oyun verimi arttirir.

e Antrenman siiresini ve fiziksel yiikii en dogru ve iyi sekilde kullanma imkani saglar.

e Olas1 sakatlik riskini en aza indirme imkani saglar.

Dar alan oyunlarin futbol bakimindan faydalar kisaca su sekilde ifade edilebilir

(Eniseler, 2010);
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e Futbolcularin fizyolojik ve fiziksel ihtiyaglarina cevap verir.

e Futbolda aerobik ve anaerobik dayaniklilik kapasitesini arttirir.

e Dar alan oyunlarinda antrenman yiikii tahmin edilip kontrol altina alinarak, futbola
0zgii kondisyon seviyesinin korunmasi ve arttirilmasi hedeflenerek top kullanilmadan
yapilan interval (aralikli ve degisken tempolu kosular) antrenmanlarina oranla daha sik
tercih edilmektedir.

e Oyuncu sayis1 ve saha Olgiileri degisen dar alan oyunlarinda farkli seviyede yiiklenme
sekilleri uygulanabilmektedir.

e Olusturulacak antrenman modellerinin uygulanmasini kolaylagtirmaktadir.
2.2.1. Dar Alan Oyunlarinin Fizyolojik Etkileri

Ileri seviye siddetli yiiklenme sikliginda uygulanan dar alan oyunlarinda enerji ihtiyaci
cogunlukla kas glikojeninden elde edilmektedir. Bundan dolayi dar alan oyunlari anaerobik
kapasitenin gelisimine katki saglamaktir (Krustrup ve digerleri, 2010). Teknik adamlar, futbol
antrenmanlarinda kondisyonel gelisim hedefine en uygun dar alan oyunu se¢mek
istemektedirler. Bu secim futbolcunun seviyesine, ihtiyacina gére yapilmaktadir. Bunun
yaninda oyun sirasinda sporcunun seviyesine uygun fizyolojik yanitlara neden olacak dar alan
oyun alani1 belirlenmelidir. Amagc; futbolcunun kondisyonel gelisimine uygun siddette dar alan

oyunlar1 organize etmektir. (Eniseler, 2018).

Dar alan oyunlarinda futbolcularin zorlanmaya karst vermis olduklart fizyolojik
cevaplar birbirinden degisiktir. Sebebi ise futbolcularin oynamis olduklar1 pozisyonlara gore
hiz ve giic verimleri ve aerobik ve anaerobik seviyeleri arasinda farkliliklar ortaya
cikmaktadir. Bu durumda dar alan oyunlarinda gergeklestirilecek idman sekillerinin
futbolcularin seviyelerine uymalar1 gerekmektedir. Caligmalar sirasinda futbolcu sayilar1 da
oyuncularin siddete yonelik fizyolojik yanitlarina etki etmektedir. Calisma sirasinda futbolcu
sayilart arttirildiginda futbolcularin nabiz seviyeleri diisiik seviyede goriilmektedir (Bizati,
2009). Farkli formattaki dar alan oyunlar1 futbolculara farkli uyarilar vermekle beraber, bu
farkli uyarilar da oyuncularda farkli fizyolojik yanitlara neden olmaktadir. Bu farkl fizyolojik
yanitlar, futbolun ihtiyacina cevap verecek dayamiklilik antrenmaninin nasil diizenlenmesi
konusunda ipuglar1 verecektir. Farkli oyuncu, oyun 6lg¢iileri, oyuncu seviyesi, oyun siiresi ve

oyun set sayilar1 ile oynanan dar alan oyunlar1 sirasinda oyuncularin verdigi fizyolojik
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yanitlara gore, futbolun ihtiyaclarin1 karsilayacak, istenen hedefe uygun bir sekilde

dayaniklilik antrenmanlarinin planlamasi yapilabilecektir (Eniseler, 2018).

Dar alan oyunlarina verilen fizyolojik cevaplarin ilkinde kalp atim sayisinda ortaya
cikan farkliliklar gelmektedir. Literatiirde bulunan arastirma bulgulart da bu fikri
desteklemektedir. Owen ve digerleri tarafindan ortaya ¢ikarilmis olan futbol oyuncular
tizerinde uygulanan antrenmanda dar alan oyunlarina verilen fizyolojik cevaplarin
arastirilmasi1 hedeflenmis, bu kapsamda biiylik alan oyunlar ile dar alan oyunlarmin kalp
atimina olan tesiri arastirilmistir. Gergeklestirilen incelemelerin neticesinde oyunculara
uygulatilan dar alan ¢aligmalarinin biiylik alan g¢alismalarina kiyasla maksimal kalp atim
sayisina daha hizli varildigr ve maksimal kalp atim sayisinin daha fazla korunmakta oldugu
kayit altina alinmigtir (Owen ve digerleri, 2011). Dellal ve digerleri tarafindan uygulanan
calismada oyunculara maksimal aerobik siirat seviyesinde gergeklestirilen sinirli alan
oyunlarinin nabiz sayisina tesirinin arastirilmast hedeflenmis, arastirma igerisinde oyuncular
degisik kisi sayilar1 ile (2v2, 3v3, 4v4) smirli alan oyununa eklenmis, biitiin gruplara
maksimal aerobik hiz yogunlugunda antrenman uygulanmistir. Uygulama bitisinde 4v4
futlbolcu sayist ile gergeklestirilen dar alan oyunlar ile karsilastirildiginda 2v2 ve 3v3
futbolcu ile yapilan sinirh alan oyunlarinda kalp atim sayisinin daha fazla ¢iktigi tespit
edilmistir (Dellal ve digerleri, 2011).

2.2.2. Dar Alan Oyunlarinin Fiziksel Etkileri

Dar alan oyunlarinda fizyolojik cevaplara ek olarak, futbolcularin fiziksel egzersiz
siddetine bakmak i¢in cesitli hizlarda futbolcularin fiziksel yanitlarima da bakilmasinin
gerektigi tavsiye edilir. Dar alan oyunlar1 esnasinda futbolcularin fiziksel yanitlari, gesitli
hizlardaki alinan mesafeler, ani hizlanma ve yavaslama mesafeleridir, bu mesafeler antrenman
siddeti hakkinda fikir verecektir. Dar alan oyunlar1 esnasinda futbolcularin kat ettigi bu
mesafeler, dar alan oyunlarinin amacina, set siiresine, set sayisina ve sezonun hangi
doneminde yapilacagina karar verilmesinde yardimci olacaktir. Dar alan oyunlari
planlamasinda 6nemli olan antrenman esnasinda futbolcularin verdigi fiziksel yanitlardir

(Eniseler, 2018).
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Daha verim alarak yapilan dar alan oyun antrenmanlari i¢in, farkli formatta oynanan dar
alan oyunlarinin olusturuldugu uyarilar ve bu uyarilarin neden oldugu oyuncularin maruz
oldugu fiziksel yiikleri anlamak gerekir. Dar alan oyunlar1 sirasinda maruz kaldig: fiziksel
yiiklerin anlasilmasi gerekir. Farkli formatlarda ki dar alan oyunlar1 sirasinda, oyuncularin
maruz kaldigi yiiklerin anlasilmasi sayesinde, antrendr kondsiyonel hedefini kolayca

gerceklestirir (Eniseler, 2018).

Futbola has ivmelenme ya da sprint kuvveti ismi ile de tarif edilen ivmelenme siirati
futbol i¢in; sprintte dayaniklilik ve siiratte dayaniklilik gibi degiskenli siirat unsurlarimin en
degerlisidir. Clinkii oyuncu miisabaka da yalnizca ivmelenme limitini gegmeyecek mesafeleri
kat eder. Bundan dolay1 ivmelenme ya da sprint siirati; “Olumlu bir atak ve miidafaa
gerceklestirme, etkili ikili miicadeleye girme ve sakatlanmalardan uzak durma hangi oyuncu
daha hizli rakibini gecer veya topla daha hizli bulusursa karsisindakinin miidahalelerinden
basitce siyrilabilmek i¢in ¢ok Onemlidir. Bu sebeple ivmelenme siirati, futbolda basariya
ulasilmasi i¢in ilerletilmesi kesinlik belirten motorik becerilerdendir (Weineck, 2011).
Oyuncularin hiz yetileri biitiin oyun pozisyonlari i¢in 6nem arz eder. Hiz 6zelliginin yiiksek
seviyede olmasi rakip oyuncuyu savunmada, topu kendi takimina kazandirmada ve topu
takiminda tutmada, gol yapma pozisyonlarinda oyuncu i¢in bir avantaj saglar. Ayrica futbolda
neticeye etki eden birden fazla durumun yiiksek siiratte bir sprint sirasinda veya ardindan
meydana geldigi belirtilebilir. Bu agidan futbolcularin oyun pozisyonlarinin, ihtiyag
duyuldugu seviyede hizli olabilmesi gerektigine onem verilmektedir (Kiiciik ve Tarakci,
2018). Futbol’da siirat 6zelliginin ortaya ¢iktig1 pek ¢ok durumda, olumlu ivmelenme 6nemli
bi yere sahiptir. Olumlu ivmelenme futbol bransindaki basariyr yakalamak i¢in bolinmez bir
biitiindiir (Eniseler, 2010).

2.3. Motorik Ozellikler

Motorik 6zellikler, genetik programlama ile kazanilmis ya da ilerleme ve olgunlagsmanin
devaminda elde edilmis ve bedenin dinamizine gore agiklanmaktadir. Temel motorik
becerilerin yapisina ve Onem sirasina bakarak bes bolim olarak incelenmistir. Bu
ozelliklerden ilk tigli temel diger iki tanesi ise biitiinleyici unsurlardir. (Sevim, 2007; Sevim,
2010).
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e Siirat

e Dayaniklilik
e Kuvvet

e Koordinasyon
e Esneklik

2.3.1. Kuvvet

Kuvvet bir dirence karsi olan kaslarin, kasilabilme veya kars1 koyma seklinde belli bir
kapasitede direng goOsterme becerisidir. Fizyolojik yaklasimda siddet; kaslarin kasilmasi
neticesinde artan kasilma direncini gosterir. Kuvvet insan bedeninde ki cismin sekillerini,
noktalarini ve aktivitelerini degistiren etki seklinde aciklanir. Sporsal verim diizeyi, biomotor
yetiler olarak adlandirilan kuvvet, siirat ve dayanikliligin bir biitiinliik i¢inde olmasi ortaya

¢ikmaktadir (Murath ve digerleri, 2005; Bompa, 2003; Cetindemir, 2020).

Futbol gibi hizla yon degistirme, ¢ok hizli sprint kosu ve aymi zamanda ikili
miicadelelerin sik¢ca yasandigi sporlarda kuvvet; verimi ortaya koyan yeteneklerdendir.
Sporcular; sprintlerde, ¢ikislarda, sut ve kafa vuruslari, top calma, calim gibi 6zellikleri yerine
getirebilme bir dirence karst koyma kabiliyeti olarak tanimlarin belirttigi kuvvete ihtiyag

duyarlar (Goktas, 2019).

2.3.1.1. Maksimal Kuvvet

Kas sistemi igin istenilerek gelistirilibilen en genis kuvvettir. Bu kuvvet sekli, bireyin
bir hadise veya eylem esnasinda iiretebilecegi en genis kuvvet oldugunu bildirip, baska bir
degisle kaslarin kasilabilmesi neticesinde en istin agirhgmm kaldirilabilmesi, firlatilacak
materyelin en ileriye firlatilmasi, sigranilacak en ileri noktaya sigranilmasi, kosulacak en

siiratli bigimde kosulabilmesi seklinde ifade edilebilir (Ozgiil, 2019; Cifci, 2019).

Sinir-adale sisteminin isteyerek kasilabilmesi sonucunda en ¢ok ortaya ¢ikan giigtiir.
Maksimal kuvvet, dis etkenlerle gerceklesen direng ile bu dirence karsilik verilen giiciin tipki
oldugu konusunda maksimal izometrik gii¢ ifadesi ile adlandirilirken; konsantrik bir daralma
ile yercekimine karsilik olan en ¢ok gii¢ de dinamik maksimal gii¢ veya bir yenilenmede

tasinan maksimal gii¢ ismiyle ifade edilir (Kocatepe, 2019).
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2.3.1.2. Kuvvette Devamhhk

Uzun middetli kuvvete gereksinim duyulan antrenmanlarda, insan viicudunun
yorgunluk durumuna kars1 koyabilmesi yatkinligidir (Sevim, 2010). Uzun siire miiddedince
defalarca tekrar edilen kasilma durumlarinda sinir—adale sisteminin yorgunluk hissiyatine
kars1 konulma vaziyetidir. Bu boyutla alakali dinamik yonden tasarlanan bir ¢ok direng
calismas1 yontemin temel amaci, istenilerek yapilan diisik islem hiziyla fizyolojik kas

kesitinin bagka bir anlamiyla kas hipertrofisinin ilerletilmesidir (Karabiik ve digerleri, 2008).

Kuvvette devamlilik 6zelligi uzun siireli bir sekilde 6nemli biiyiikliikteki bir direncin alt
edilmesi gereken vaziyetlerde verimi belirleyici etkendir. Ileri siddette kuvvetin yapilabilmesi
ile beraberinde kuvvetin her tiirlii zorluk seviyesine kars1 yapilmasinin miimkiin kilindig1 bir
yetidir (Serge, 2021). Kuvvette devamlilik, kuvvet ve dayanikliligin belirli oranda bilesimidir.
Kuvvette devamliligi arttirmak amaciyla uygulanan c¢alisma diisiik yiiklenme ve fazla
yineleme ile gerceklestirilir. Antrenmanda agirlik degil tekrar sayilart yiikseltilir. Ayriyetten
adelelerde yiiksek olciide laktik asidin birikip, adelenin vazifesinin yerine getiremez duruma
gelmesinin oOniine ge¢mek amaciyla orta seviyede c¢alisma temposu tatbik edilirbir.
Uygulamanin zorlama orant % 20-30 aralifinda farklilik gosterir. Yineleme miktartysa

ortalama 20-40 araliginda hedefe bakilarak segilir (Cengizhan, 2013).
2.3.1.3. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet; Sinir kas sisteminin; viicudu yada viicudun ksumlariyla objeleriyle
maksimal harekete gecebilme yetenegi diye tanimlanabilmektedir (Weineck, 2011). En az
zamanda olusturulan sinir-kas sisteminin yiiksek siiratte kasilmasiyla en biiyiik kuvveti ortaya
cikararak direng seviyesini birim zamanda en ¢ok kazanan kuvvettir. Daha hesapli ve etkin bir
eksantrik evrenin olusumunu gergeklestirmektir. Atma, atlama, vurma ve etkin siiratle taraf
cevirmeyi gerekli kilan spor branglarinda c¢abuk kuvvet sporcu performansinin
belirginlestiricisidir (Bompa, 2007). Cabuk kuvvet idman planlar1 biitiin sene benzeri zorlama
ve yineleme miktartyla smirli bir seviyede yapilmaktadir. idmanlarda temeli iyi futbol
oyunculari, disiik yiikseklikten balistik alistirma olarak yapabilirler (Kaya, 2019). Gerekli
hareketi en az zamanda ve yapilabilecek en yiiksek siddetle gergeklestiren bir adele veya
adele grubudur. Sinir kas sisteminin yiiksek oranda kasilma ile bir direncin {istesinden

gelebilme yetenegidir (Karabiyik, 2018).
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2.3.2. Siirat

Siirat, bireyin sahsini en fazla hizla farkli birer pozisyondan diger pozisyona faaliyete
gecirebilme yetenegidir. Hareketlerin olabilecegi durumda etkili bir hizla meydana gelme
yetenegi biciminde ifade edilmektedir. Siirat genetik bir nitelik olan ama bilerek ve isteyerek
meydana gelen bir idman metoduyla gelisim gosterebilir ve amaglanan seviyeye ulastirilabilir.
Siirat, birim zamanda kat edilen yol, hiz ise birim zamanda yol alinan uzakliktir (Hadi, 2015).
Siirat; motorik faaliyetlerin meydana gelmesi neticesinde agiga ¢ikan bir performanstir. Siirati
yiikseltecek olan kisa mesafede en yiiksek siddetli kosularda neredeyse tiim viicut adeleleri
calisir. Bununla birlikte solunum islevlerinin artisi ile bunun karsilanilmasi ig¢in solunumu

calistiran adelelerin is giicli yiikseltmektedir (Serge, 2021).

Antrenman biliminde siirat; bedenin alt veya iist ekstremitenin hepsini veya bir kismini
biiyiik bir hizla yer ¢ekimine karsi faaliyete gegirmesidir. Birimi km/saat yani yol
uzunlugu/zaman olarak hesaplanmaktadir. Siirate iliskisi olan gii¢ siirat i¢cin Onemlidir.
Adelelere bir kuvvet ¢alismasi gerceklesmedigi siirece siirat list seviyeye ¢ikarilamaz. Siirat
adim uzunlugu ile adim frekansinin ¢arpimi sonucunda meydana gelen degerdir (Bal, 2020).
Siirat bir futbol oyuncusu igin gerekli olan viicut gelistirme 6gesi olmasiyla birlikte siiratin
hangi 6gesinin etkili olacagi dnemsenmelidir. Bunun i¢in hizlanma (¢ikis siirati) olasilikla
daha kiymetlidir. Zira, futbol da sprintler maksimum siddet i¢inde esas bir sekilde kisa
aralikta meydana gelebilir. Bununla birlikte yaklasik 40 metre ve benzeri daha uzun

araliklarda ¢ogu zaman birkag taraf degistirmeyi belirtir (Jovanovic ve digerleri, 2011).

2.3.2.1. Reaksiyon Siirati

Bir uyaricinin ortaya koyulmasinda, hareketin ilk belirtisinin goriiliiyor oldugu adele
kasilmasina kadar gecen zamani kapsar. Bu zaman siiresinde kavrama etkeni énemli bir yere
sahiptir. Reaksiyon zamani genellikle bir ¢ok spor bransinda belirleyici bir 6gedir. Cok uzun
yillardan beri devam eden c¢alismalar, bedensel idman ile reaksiyon siiresinin
siirlandirilabilmekte oldugunu belirtmistir (Kizilet Bozdogan ve Kizilet, 2017). Reaksiyon
stirati, uyaricinin ortaya ¢iktig1 zaman ile tepkinin ortaya ¢iktigi siire araliginda gegcen zaman
seklinde tarif edilir. Siirat yeteneginin bir bileseni olarak siirat performansimi tesir etmek
onemli bir faktordiir. Reaksiyon siirati yas, cinsiyet, beslenme, fiziksel aktivite seviyesi ve
yorgunluk gibi faktorlerden etkilenmektedir. Cesitli dallardaki sporcularda farklilik belirttigi

ve sedanterlere oranla sporcularin daha yararli reaksiyon siiratine sahip olduklari ortsya
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stirilmektedir. Tekrar yontemi, interval yontem, parga yontemi, duyusal yontem, fartlek ve
pliometrik idmanlarla reaksiyon siiratinin ve siirat becerisinin ilerleyebilecegi idman

bi¢imleridir (Vurmaz, 2018).

Reaksiyon siirati, organizmanin dis uyaricilarin iglenerek en kisa zamanda yanit
verebilme kabiliyetidir. Dis uyaricilara siiratli olarak reaksiyon kazandirabilme, ¢ok fazla
spor bransinda sporcularin etkin bir performansa erisebilmeleri yoniinden onem teskil eden
bir performans degiskeni seklinde karsilasilmaktadir. Ayrica reaksiyon siiratinin sportif
etkinlikler esnasinda dogacak spor sakatliklarma kars1 da oOnleyici bir rol aldigi seklinde
belirtilmektedir. Reaksiyon siirati, hareket zamani ve denge degiskenlerindeki kiiglik
parametrelerin dahi, sporcunun performansi iizerinde belirleyici olacagi seklinde ifade
edilmektedir. Futbol miisabakasi esnasinda, rakip oyuncuya ve topa karsi siiratli olarak
reaksiyon gosterebilmek, amaca uygun sekilde hareketleri optimal performansla yapiyor
olabilmek agisindan ¢ok onemlidir (Ar1 ve digerleri, 2020). Reaksiyon siirati tayin edebilme
yoniinden gerceklestirilen calismalarda reaksiyon siireti belirlenmektedir. Reaksiyon siiresi,
sahsa bir uyarmin bildirilmesi ile sahsin bu reaksiyona iradi olarak vermis oldugu cevap

arasinda gegen siiredir (Tiirkeri ve digerleri, 2019).
2.3.2.2. ivmelenme Siirati

Siiratte olusturulan degistirebilmeyi izah eder. Hizlanma siirati, meydana gelen son hizla ilk
hizin arasindaki farkin zamana béliinmesiyle ortaya ¢ikar (Goktas, 2019). ivmelenme hizin
zamanla degisimi anlamina gelir. Quardriceps adelesinin kuvvetiyle alakalidir (Karatosun,
2010). Belli bir siire igindeki siirat degiskenidir. Ornegin siirat kosucusunun minimum
zamanda maksimum hiza varilabilmesine izin veren siirat degistirme orani ivmelenme olarak
ifade edilmektedir. Sinir kas 7 koordinasyonundaki kisa zaman programina ve sporcunun
kuvvet seviyesine bagli olacak sekilde cogalma ve eksilme gosterir. Genel olarak 100 metrelik
bir miisabakada ivmelenme siiratini ilk 30 metresi gosterir. Ornegin bir futbolcu 60 metrelik
bir depar attiginda hizli ivmelenebilmesi i¢in yiiksek patlayici adele giicii ve koordinasyon
becerisi olmas1 gerekmektedir. [vmelenme sirasinda adimlarin uzunlugu ve adim frekansinin
artma durumu soéz konusudur (Civan, 2019). Futbola has olarak ivmelenme ya da sprint
kuvveti olarak da ifade edilen ivmelenme hizi futbol icin; sprintte dayaniklilik ve siiratte
dayaniklilik gibi doniistimlii siirat bilesenlerinden en miithim olanlarindandir ¢iinkii futbolcu

miiabakada sadece ivmelenme sinirlarini agmayacak mesafeleri kat eder (Weineck, 2011).
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2.3.2.3. Siiratte Devamlilik

Hareket siiratinin seviyesinin belirli bir zaman sonra diisiirilmemesi, bagka bir degisle; uzun
bir mag¢ sirasinda hiz1 azaltmkadan mag siiresince devamli olarak hareketleri hizli bir sekilde
itham edebilme becerisidir. Yiiz metre mesafede olan kosu sade bir siirat degildir. Kosucu ilk
olarak reaksiyon bakimindan ¢ok hizli olmasi gerekli (¢ikis) bundan sonra ¢abuk kuvvetle
kosucu bedeni faaliyete gegirir. Kendini en yiiksek siirate ulasincaya kadar, sporcu maksimal
stiratini 30/60 metrelik bir aralikta devam ettirebilir, bu asamadan sonra sporcuda ilk
yorgunluk belirtileri goriiliir, bu anlamda bir sporcunun hizli olmasinin yani sira yorgunluga
kars1 dayanikli olmasi beklenebilir (Cakmak, 2019). Siirat yetenegi dogustan gelen bir dzellik
olmasina karsin uzun siireli, bilingli, dogru ¢alismalarla gelisim gosterilebilir. Buna gore siirat
calismalarinin agirlik noktasini, siiratin mekanik ve fizyolojik 06zelliklerinin olusmast
gereklidir (Yalginer, 1992). Genel olarak siirat, ¢esitli bolimsel yetileriyle futbola 6zgii verim
yetisinin en mithim bilesenlerinden birisini olusturmaktadir. Futbolu ¢ok iyi oynayan
futbolcular sadece iist seviyede teknik—taktik oOzellikler belirtmekle kalmamakta, ayni
zamanda ¢ok gelisim goOstermis siirat 6zellikleri de listlenmektedir. Hem hiicum esnasinda
hem de savunma sirasinda siirat, cofu 6 zaman yengi ya da yenilgiyi belirleyici
olabilmektedir. Savunma ve hiicum oyuncularmin “Bir adim 6nde olmas1”, “Ayagin erken

sokmas1”, “Cabuk olarak pozisyon yaratmasi” ¢ogu zaman oyunun seyrini degistirebilecek bir

gol atmay1 ya da golii 6nlemek olarak saglamaktadir (Weineck, 2011).
2.3.3. Dayamikhihk

Dayaniklilik verili bir ¢alisma yogunlugunda adelesel yorgunluk olmadan ya da
yorgunluk durumuna karsin egzersizi genis zamanli siirdiirebilme yetenegi seklinde
tanimlanmaktadir. Viicudun yorgunluk durumuna ragmen bu direng becerisi, ¢calismay1 devam
ettirebilme seklinde farkli durumlarda meydana gelir. Bu farkl: tesirler spor biliminde gesitli
dayamklilik kategorilerini meydana getirir. ilk kategori lokal (kassal) dayaniklilik ve genel
(solunumsal ve dolasimsal) dayanikliliktir. Lokal dayaniklilik, bir veya birden fazla bolgesel
kas kiimesinin aktif oldugu bedensel egzersizlerde hareketin giiclinii genis zamanlh
stirdiirebilme yetisidir. Genel dayaniklilik ise, hareketin daha iri adele gruplarinin katilimiyla
gerceklestigi calismalarda enerji olusmasi adelede korunan madde (glikojen ve yag) olciistine
ve dokuya gonderilen oksijen durumuyla baglantilidir. Ikinci kategori enerji sistemleri
seklinde kurulmustur ve aerobik ve anaerobik dayaniklilik olacak sekilde iki bolimdiir
(Karabiik, 2006).
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2.3.3.1. Aerobik Dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik, siddetti fazla olmayan ¢alismalarda genis zamanl siirdiiriilebilme
yetenegidir. Faaliyette olan dokulara gereksindigi derecede oksijen ulastirilmasi, kullanilan
enerjinin genis slirede siirdiiriilebilmesi agisindan gereklidir. Oksijen tasimasi solunum ve
dolasim sistemi yardimi ile gergeklesmektedir. Aerobik seviyeyi arttirmak hedefiyle
gerceklestirilen idmanlarda biiylik adele hacmini i¢ine alan yiiksek sikliktaki g¢abayla
biisbiitiin bitkin bir durumda olmayacak sekilde idman gergeklestirmelidir (Akgiin, 1994).

Aerobik gii¢ seklinde de ifade edilen aerobik dayaniklilik, aerobik enerji sistemlerini
iceren, bitkinlikle baglantili ve genis zamanli idmanlardaki verim yetisi seklinde ifade
edilmistir. Enerji aerobik sistem araciligr ile saglanir ve kalp-dolasim sistemi ve solunum
sistemi buna yardime1 olur. Aerobik dayaniklilik ile kas dayaniklilig1 birbirleri ile yakindan
iliski icerisindedir. Zira faaliyette olan adelelere oksijen temini kalp debisi ve kan akimina
baglidir. Oksijen temini ve takviyesinin verimini tayin eden Onemli etmenlerden biri olmast,
vital kapasite ve kalp debisinin aerobik performansi sinirlayict etken olmasina neden
olmaktadir. (Akgiil, 2016).

2.3.3.2. Anaerobik Dayamkhlik

Yiiksek siklikta ve az zamanli antrenmanlar esnasinda meydana gelen biiyiik dl¢iideki
oksijen azliginda faaliyet gosterebilme ya da canlinin laktik asit icinde faaliyet gostermeyi
devam ettirebilme yetenegi bi¢iminde agiklanir. Anaerobik dayaniklilik; kendi i¢inde “az
zamanli (10- 20sn. arasi1)”, orta zamanli (20-60sn aras1)” ve “genis zamanli (60-120sn aras1)”
aerobik dayaniklilik bi¢iminde ii¢ kisma boliiniir. Spor tiiriiniin dogal sekline bagli olacaka

sekilde anaerobik dayaniklilik kisa ya da fazla 6nem arz etmektedir (Duran, 2020).

Anaerobik dayanikliligr ileri seviyede olan futbolcularda toparlanma hizli meydana
gelir ve yorulma hizli degildir. Bununla birlikte anaerobik dayanikliliklar1 gelismis olan
futbolcularin yag yakma seviyeleri de gelismistir. Siddet seviyesi zor idmanlarda enerji
tiretimi yaglardan gerceklesmektedir. Bu sebepten karbonhidrat depolart miisabakanin son

boliimlerine dogru stoklanmaktadir (Eniseler, 2010).
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2.3.4. Koordinasyon

Koordinasyon; farkli hareketleri birbirine uyum igerinde ve amacina uygun yapabilme
becerisidir. Iskelet adeleleri ile merkezi sinir sisteminin adaptasyon iginde istenilen hedefe
gore bir harekette caligsmasi, etkilesimi anlamina da gelir.Koordinasyon; muntazam, olmasi
gerektigi gibi ve tedbirli aktiviteler gerceklestirebilme becerisidir. ince motor becerilerinin
degerlendirilmesinde, mesleksel etkinliklerin uygulanmasinda, yiiriime, kosma, atlama vb.
normal yasantiyla alakali kolay ve yardim amacli eylemlerin gerceklestirilmesinde motor
koordinasyon gerekmektedir. Es giidiimlii aksiyonlar basarili denge ve postiir fonksiyonuyla
beraber sinerjistik ve resiprokal adele eylemlerinin olmasi gerektigi sekilde siralanmasini
gerekmektedir (Muratli, 2003;Orhan, 2015).

Koordinasyon gelisiminde diger motorik o6zelliklerle karsilagtirildiginda ¢ok 6zel
yontemler bulunmamaktadir, bununla birlikte koordinasyon motorik 6zelliklerin ayrilmaz bir
parcasidir ve dolayisiyla gelistirilmelidir. Koordinasyon dogal ve genetik bir beceridir.
Herhangi bir sporcuda bu &zelligin yavas kazanim durumu varsa, 6zel teknikler uygulansa

bile ¢ok iist diizey bir performans gergeklesmesi diisiik bir ihtimaldir (Erdogan, 2014).

Koordinasyon dogal ve genetik bir yetenektir. Herhangi bir sporcuda bu 6zelligin geg
kazanim durumu varsa, 6zel teknikler uygulansa bile ¢ok iist diizey bir performans olmasi
beklenemez. Kisaca koordinasyon diger motorik ozelliklerin gelisim asamasinda veya bazi
0zel metotlarla gelisim gosterebilir. Denge koordinasyon gelisiminde kuvveti de etkilemesi
nedeniyle olduk¢a 6nemli bir yer tutar. Denge ve koordinasyon bu sebepten birbirine siki
sikiya baglantihdir. Kiiciik yaslardan itibaren ortaya c¢ikan koordinasyon eksikligi ileriki
yaslarda karsilasilabilecek motorik yetersizligin bir habercisi olabilir (Giinay, 2001).

2.3.5. Esneklik

Esneklik, genel olarak bir eklem cevresindeki eylem rahataligi bi¢iminde tarif edilebilir.
Esneklik, yas arttik¢a etkisini azaltan ve ¢ocukluk periyodunda maksimum seviyeye ulasmis
tek bir bedensel niteliktir.Esneklik faaliyetleri, eklem eylem biiyiikliigiinii (ROM) ¢ogaltmak
ve eyleme dahil olan kas-tendonlarin1 optimal seviyede saglamlastirabilmek hedefiyle, bir
eklemin veya eklem serilerinin esneyebilecegi son nokta seviyesinde kalip bu durumu
stirdiirebilme kabiliyetidir (Karakas, 2017;Tiitlinci, 2017).
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Esneklik, spor branglarina gore hem wuygun hem de maksimum bir gelisim
saglanmasinda ayrica kuvvet, hiz gibi fiziksel yeteneklerin ve teknigin gelisiminde etkisi
bulunmaktadir (EKlem veya eklem zincirlerinin biiyiik agilarda hareketlilik gosterebilmesidir.
Adeleler germe alistirmalarinda morfolojik uygunluklar ortaya ¢ikarabilirler. Weber Fickshen
prensiplerine gore adeleler olagan boylarinin yarisina dek kisalabilme ve anatomik agidan
ortalama es miktarlarda uzayabilme becerisini bulundurmaktadir. Gerdirme zamani fazla
olursa adeleler bu duruma uygunluk saglar. Durmadan siirekli adeleleri gerdirme islemi
neticesinde kaslar gerdirme istikametinde uzar, hep gevsek olmalariysa kisalmalarina neden
olur (Tirker, 2018;Demirci, 2009).

Esneklik ana motorsal niteliklerden birisi olarak yaklasip her spor bransinda gerekli ve
onemli bir ozelliktir. Esneklik, jimnastik, futbol, atletizmin baz1 alanlar1 ve ayriyetten pek cok

spor dal1 i¢ginse en degerli motorsal niteliklerin bagindadir (Alincak, 2017).
Eklem faaliyet boyutu neticesin de adladirilan esneklik sayesinde;

* Teknik kabiliyet isteyen sportif eylemler daha rahatca ve kolay yapilabilir.

* Sakatlanma riski en aza iner.

* Sundugu eylem fazlaligiyla hareket ve teknik tiirler de gorev alir.

* Gerdirme alistirmalarinin giivenilir olarak olmasina imkan sagladigindan kasin kendini

toparlama zamanina faydasi ve etkisi coktur.

* Siirdiiriilen spor dalinin olmasi gereken teknik kabiliyetlerin daha estetik olacak sekilde

yapilmasina imkan sunar (Alincak, 2017).
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3. GEREC VE YONTEM

Caligmanin ana amact dar alan oyunlarinin, aerobik dayaniklilifi ve anaerobik
dayaniklilig1 gelistirmesinin yani sira; ¢eviklik, tekrarli sprint performansi, patlayici kuvvet
gibi fiziksel 6zelliklerin gelisimi ile birlikte farkli alanlarda ve sayilarda uygulanan dar alan
oyunlarinin fizyolojik, motorik ozellikleri ve teknik-taktik becerileri gelistiriyor olmasi
acisindan incelenmesi seklinde uygunlamistir. Calismanin gere¢ ve yontem bdliimiinde
aragtirmanin modeli, evren ve Orneklem biiyilikliigl, verilerin toplanma siireci ve verilerin

analizi ile ilgili agiklamalara yer verilmistir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Calismaya Aydin ili Siiper Amator Ligi takimlarindan Aydinspor takimdan (n=26)
futbolcu katilmistir. Calismaya katilan futbolcular deney (n=13), kontrol (n=13) grubu olmak
tizere iki gruba ayrilmistir. Deney grubunu ve kontrol grubunu olusturan (n= 26) futbolcuya
uygulama ve test ekibi tarafindan Aydin Adnan Stadyumu’nda 6n test-son test uygulanmistir.
Biitiin degerlendirmeler 8 haftalik sezon 6ncesi hazirlik donemi siiresince (3glin) 3v3, 4v4 dar
alan oyunlar1 antrenmani uygulanmigtir. Bilgilendirmis Goniillii Olur Formu dogrultusunda
tiim futbolculara ¢aligmanin amaci ve egitim programinin igerigi anlatilmustir. Ilgili formlarn
imzalanmasimin ardindan sporcular degerlendirmeye alinmistir. Katilimcilar antropometrik
Olclimlerin ardindan 6nceden belirlenmis olan antrenman programi dogrultusunda 8 haftalik
donemde, haftada 3 giin olacak sekilde toplam 24 antrenmana katilmistir. 8 haftalik
antrenman doneminde deney grubuna 3v3 (Kiigiik Alan) ve 4v4(Kiigiik Alan) dar alan futbol
antrenmanlar1 yapilmistir. Deney grubu antrenman baglangicinda, 5 dakikalik joging kosusu
ve 15 dakikalik dinamik 1sinmanin ardindan 3 dakikalik dar alan futbol antrenmanina
katilmistir. Antrenman 4 tekrar seklinde yapilmistir. Dinlenme siiresi 3 dakika seklinde agma
germe hareketleri yapilarak uygulanmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak
futbolcularin viicut agirliklarin1 6lgmek amaci ile dijital baskiil, siirati 6lgmek i¢cin 20 metre
stirat testi, ¢ceviklik icin illinois ¢eviklik testi, anaerobik dayniklilik i¢in tekrarli sprint testi ve
aerobik dayanikliligi 6lgcmek amaciyla yo-yo (level 1) aralikli toparlanma testi Olgiimii

yapilmustir.
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3.2. Evren Orneklem

Calismaya Aydm ili Siiper Amator Ligi takimlarindan Aydinspor takimdan (n=26)
futbolcu katilacaktir. Calismaya katilan futbolcular (n=13) c¢alisma (n=13) kontrol grubu

olmak tizere iki gruba ayrilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Calisma dogrulugu agisindan futbolculara kisisel bilgilerini alabilmek i¢in soru- cevap

yontemi uygulanmastir.

Verilerin toplanmasinda, arastirmaci tarafindan testler anlatildi, ¢aligmaya katilan
futbolculara ¢alismanin 6nemi ve bireylerin bu calisma i¢in tasidigi 6nem hakkinda bilgiler
verilmistir. Bu dogrultuda futbolculara, dogru bir sekilde ve maksimum performans da
sergilemelerini  gerektigini,verilerin dogrulugunu etkileyecegi ag¢iklanmistir. Bu sebep
dogrultusuda, calismaya katilan futbolcularin testlere dogru ve maksimum performans
sergiledikleri varsayilmistir. Yapilan testlerde (n=26) futbolcunun hata yapmadigi,motorsal
testlerinin degerlendirilmeye alindigi kabul edilmis ve sonu¢ olarak degerlendirmeye

alinmistir.

3.3.1. Antropometrik Ol¢iim Araclar

Viicut agirligr dijital baskiil ile boy uzunlugunu ise boy 6lger ile yapilmistir (Sekil 1.).
Denekler sort, tisort ve ¢iplak ayakla dijital gostergeli tart1 lizerine ¢ikar sabit olarak bekler.

Denegin viicut agirligi kg cinsinden not edilir.

Sekil 1. Dijital Baskiil-Boy Olger
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3.3.2. Siirat Ol¢iim Araci

Denekler test Oncesi yapilan aktiviteye paralel siddette 15 dakika 1sindirilip futbol
sahasinda 0-20 m arasina kurulan Tecnequie marka fotoselli kronometre ve bilgisayar yardimi
ile denegin bu mesafeyi kosma siiresi dl¢iildii. U¢ denemeden en iyisi saniye (sn) cinsinden

kaydedildi (Kumartasl ve digerleri, 2015).

F 3

20 metre

Sekil 2. 20 metre Sprint Testi

3.3.3. Ceviklik Ol¢iim Araci

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta bdliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat iizerine dizilmis ii¢
koniden olusan test parkuru, zemini sentetik olan futbol sahasina kuruldu. Test, her 10 m’de
bir 180 ° doniisler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan
olusmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢c ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle
Olctim New Test 2000 Fotosel Cihaz1 yerlestirildi. Test oncesinde deneklere parkurun tanitimi
ve gerekli aciklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verildi.
Ardindan deneklere kendi belirledikleri diisik tempoda 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri
yaptirildi. Denekler test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller
omuz hizasinda yerle temas halindeyken cikis yapmustir. Iki tekrar sonrasinda elde edilen
sonuglar saniye cinsinden kaydedi ve en iyi zaman degerlendirmeye alindi (Hazir ve digerleri,
2010).
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Sekil 3. illinois Ceviklik Testi

3.3.4. Anaerobik Ol¢iim Araci

Sporcularin anaerobik dayanikliliklarint belirlemek i¢in Draper ve Whyte tarafindan
(1997) yilinda gelistirilen, Wingate Anaerobik bisiklet ergonometresi Sl¢iim testi ile ayni
ortalama degerlerin elde edildigi Running Based Anaerobic Sprint Test (R.A.S.T) tekrarl
sprint testi kullanildi. Tekrarli Sprint Testi’nde sporcular 35 metre aralikli mesafede 10
saniyeyi gecmeyecek toparlanma araliklariyla 6 maksimal tekrarla kosulart tamamlandi.
Sporcularin en iyi ve en kotli zamanin yani sira, ortalama zaman ve yorgunluk zaman siireleri
de alindi. Test anindaki siireler fotosel aracilifiyla ara tur olarak kayit altina alindi. 35
metrelik mesafeyi belirlemek i¢in huniler kullanildi. Sporcular test baslangicinm1 kendilerini
hazir hissettikleri zaman baslamislardir. Sporcularin en iyi zaman, en kotii zaman, ortalama
zaman ve yorgunluk zaman degerleri Harman (1991) yilinda gelistirmis oldugu hesap formiilii
ile elde edildi (Harman, 1991).

Giig= kg x mesafe?/zaman’
Yorgunluk Iindeksi= (peak power — minimum power output)/ peak power x 100
Ortalama Zaman= S1+S2+S3+S54+S5+S6/6
Ideal zaman (1Z) = SEZ x6
Toplam zaman (TZ) =S1 + S2 + S3 + S4 + S5 + S6
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1 - A /4

35 metre

Sekil 4. Tekrarli Sprint Testi

3.3.5 Aerobik Ol¢iim Araci

2 X 20+5 m lik bir kosu mesafesi ve toparlanma alaninda uygulanan test deneklerin
oksijen tiiketim seviyelerinin tahmin edilmesinde kullanilmistir. Bilgisayardan verilen sesli
uyar1 ile kosu temposu diizenlenmistir. 10 km/saat hiz ile baglayacak testte kosu hiz1 test

seviyesine gore artis gosterilmistir (Sekil.5).

Her bir 2 x 20 m lik kosu sonras1 denekler 5 m ’lik toparlanma alaninda 5 saniye siiresince
aktif toparlanma gergeklestirilmistir. Denekler tilkenme diizeyine geldiklerinde ya da ard arda

3 sinyali kagirdiklarinda sonlandirmistir (Koklii ve digerleri, 2009).

Toparimna Flagaur Alam
Bodgesi e
=} -
pea 20 Metre E
"
a g
=]
3 Meire
A B Arass Kaogu
——— s A -~C Ams) Jogya da Forame S om e
c A E

Sekil 5. Y0-yo Aralikli Toparlanma Testi

3.4. Verilerin Analizi

Futbolda Dar Alan Oyunlarinin Bazi Fizyolojik ve Motorik Ozelliklere Etkisinin

Incelenmesi adli calismamizda elde edilen verilerin analizi katilimcilardan elde edilen veriler
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tizerinde dogrultusunda SPSS 25.0 paket programi ile yapilmistir. Arastirmada katilimeilara
yonelik tanimlayici istatistik hesaplamalart yapilmistir. Veri setine uygulanan normallik testi
sonucu Shapiro Wilk testinde anlamlilik diizeyi 0,05’den biiyiik oldugundan dolay1 analiz
icin parametrik testler uygun bulunmustur. Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test
arasindaki dl¢iimlerde Bagimsiz Orneklem T testi (Independent Sample T Testi), 6n test ve
son test arasinda yapilan analizde ise Bagimli Orneklem t testi (Paired Sample T testi)

uygulanmustir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubuna Iliskin Tanimlayic1 Degerler

Degiskenler n Minimum Maximum X +Ss

E Yas 13 19 31 24,46 3.84
g Boy 13 168 189 175,84 6.16
2 | Kilo 13 65 79 70,38 438
C -
8 | Vki

13 20,98 24.07 22,76 99
3 Yas 13 20 32 25,69 3,70
g Boy 13 169 184 175,53 4,75
5 | Kilo 13 66 75 70,38 256
1= VKi
Vi ! 13 20,97 24,06 22,81 81

Tablo 1’de arastirmaya katilan deney ve kontrol grubuna iliskin tanimlayici istatistikler
yer almaktadir.

Tablo 2. 20 Metre Sprint Kosusu Testine Gére Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem T
Testi Sonuglari

Grup Test n X +58 ‘ P
Deney On test 13 2,90 .07 10,69 000
Grubu Son test 13 288 06 | |
Kontrol On test 13 3,06 3,06 1.000 337
Grubu Son test 13 3,06 3,06

p<0,05*

Tablo 2’de deney ve kontrol 20 Metre Sprint Kosusu Testi sonucu yapilan bagimli
orneklem t testi sonucu deney grubu analizinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

gorilmektedir (p<0.05).
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Tablo 3. Illinois Ceviklik Testine Gére Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem T Testi

Sonuglari

Grup Test n X +Ss t P

Deney On test 13 15,90 37 5,09 000

Grubu Son test 13 15,89 ,36

Kontrol On test 13 17,26 ,65 138 190

Grubu Son test 13 17,26 65 | |
p<0,05*

Tablo 3°de deney ve kontrol grubu illinois Testi sonucu yapilan bagimli 6rneklem t testi

sonucu deney analizinin istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Tablo 4. Yo-Yo Toplam Mesafe (m) Testine Gore Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem

T Testi Sonuglari

Grup Test X £58 t P
Deney On test 13 1132,30 114,75 -18,33 000
Grubu Son test 13 1216,92 112,50
Kontrol On test
13 947,69 73,72 -2,55 ,025
Grubu Son test 13 960.00 62,71
p<0,05*

Tablo 4°de deney ve kontrol Yo-Yo Toplam Mesafe analizi sonucu yapilan bagimli

orneklem t testi sonucu hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel

olarak anlaml farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Tablo 5. VO, Max (kg/ml/dak) Testine Gére Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem T

Testi Sonuglari

Grup Test n X +58 ' P
Deney On test 13 45,91 96 -18,33 000
Grubu Son test 13 46,62 .94
Kontrol On test 13 44,36 61 -2,55 025
Grubu Son test 13 44,46 52 | |
p<0,05*

Tablo 5°de VO, Max (kg/ml/dak) testi sonucu yapilan bagimli 6rneklem t testi sonucu

hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugu goriilmektedir (p<0.05).
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubunun Tekrarli Sprint Olgiimlerinin Bagimli Orneklem T Testi
Sonuglari

Grup | Degisken Test n X +Ss t P
[ e = -
R e L
Deney Ortalama On Test 13 6,1’2 ,3,2 1,83 ,001
Grubu Zaman(sn) Son Test 13 5,98 19

Kontrol | Ortalama On Test 13 6,51 21 7,44 ,000
Grubu | Zaman(sn) Son Test 13 6,80 16

Deney En Iyi Zaman On Test 13 5,51 24 2,12 ,055
Grubu (sn) Son Test 13 5,49 25

Kontrol | En Iyi Zaman On Test 13 5,84 21 86 ,403
Grubu (sn) Son Test 13 5,86 18

Deney | En kétii On Test 13 6,49 42 3,05 010
Grubu | zaman (sn) Son Test 13 6,36 37

Kontrol | En kétii On Test 13 7,14 23 8,99 ,000
Grubu | zaman (sn) Son Test 13 7,54 18

Deney ideal On Test 13 33,07 1,47 283 ,035
Grubu | Zaman(sn) Son Test 13 32,99 1,51

Kontrol | Ideal On Test 13 35,09 1,26 -86 ,403
Grubu Zaman(sn) Son Test 13 35,20 1,10

Deney Yorgunluk On Test 13 5,49 2,71 2,39 ,034
Grubu Zamani (sn) Son Test 13 5,04 2,56

Kontrol | Yorgunluk On Test 13 5,00 1,32 -3,59 ,004
Grubu Zamani (sn) Son Test 13 5,48 1,17

Deney Yorgunluk On Test 13 9,92 4,66 342 005
Grubu indeksi (sn) Son Test 13 9,02 4,32

Kontrol | Yorgunluk On Test 13 11,4977 3,16 -4,08 002
Grubu indeksi (sn) Son Test 13 15,4085 3,33

Tablo 6’da tekrarli sprint 6lgiimleri sonucu yapilan bagimli 6rneklem t testi sonucu giig,
en kotli zaman, ideal zaman, yorgunluk zamani ve yorgunluk indeksi olgiimlerinde deney
grubunda; gii¢, ortalama zaman, en kotii zaman, yorgunluk zamani ve yorgunluk indeksi

kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir. (p<0.05).
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Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubunun On Test Sonuglarina Goére Bagimsiz Orneklem T Testi
Sonuglari

Degiskenler Grup n X +SS t p
Dene 13 24,46 3,84
Yas Y 831 414
Kontrol 13 25,69 3,70
Dene 13 175,84 6,16
Boy y 143 888
Kontrol 13 175,53 4,75
; Dene 13 70,38 4,38
Kilo Y 000 1,000
Kontrol 13 70,38 2,56
i Dene 13 22,76 .99
VKi y -127 900
Kontrol 13 22,81 ,81
20 metre Deney 13 2,90 07 6160 000
Kontrol 13 3,06 ,06 ' '
illinois Ceviklik Deney 13 15,90 37 -6.501 000
Kontrol 13 17,26 65 ' '
Y0-YO0 Testi Deney 13 1132,30 114,75 4,880 000
Kontrol 13 947,69 73,72 ’ '
VO, max Deney 13 45,91 ,96 488 000
Kontrol 13 44,36 61 ' '
Gii¢ (watt) Deney 13 520,07 71,32 3,69 001
Kontrol 13 433,53 45,13 '
Ortalama Zaman(sn) |_2€ney 13 6,12 32 3604 001
Kontrol 13 6,51 21 ' '
En fyi Zaman(sn) Deney 13 5,51 24 -3,736 001
Kontrol 13 5,84 21 ’ ’
En Koti Zaman(sn) Deney 13 6,49 42 -4.755 000
Kontrol 13 7,14 23 ' '
Ideal Zaman(sn) Deney 13 33,07 1,47 -3.740 001
Kontrol 13 35,09 1,26 ' '
Yorgunluk Deney 13 5,49 2,71
,583 ,568
Zamanm(sn) Kontrol 13 5,00 1,32
Yorgunluk indeksi Deney 13 9,92 4,66 -1.005 325
Kontrol 13 11,49 3,16 ' '

p<0,05%

Tablo 7’de deney ve kontrol grubu 6n test sonuglarina gore yapilan bagimsiz dérneklem t
testi sonucu 20 metre sprint kosusu, illinois ¢eviklik, Gii¢, Ortalama Zaman, En Iyi Zaman,
Ideal Zaman, En kotii zaman, ideal zaman analizleri sonucu istatistiksel olarak anlamli

farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05).
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Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubunun Son Test Sonuglarina Goére Bagimsiz Orneklem T Testi
Sonuglari

Degiskenler Grup n X +SS t p
Dene 13 24,46 3,84
Yas y -,831 414
Kontrol 13 25,69 3,70
Dene 13 175,84 6,16
Boy y 143 888
Kontrol 13 175,53 475
; Dene 13 68,61 3,90
Kilo y -741 466
Kontrol 13 69,30 2,01
i Dene 13 22,19 1,03
VKi Y 6,785 000
Kontrol 13 22,47 ,83202
20 metre Deney 13 2,88 ,06 6,785 000
Kontrol 13 3,06 ,06 ’ '
Illinois Ceviklik Deney 13 15,89 36 -6.552 000
Kontrol 13 17,26 654 ’ '
Y0-YO Testi Deney 13 1216,92 112,50 2 169 000
Kontrol 13 960,00 62,71 ’ '
Dene 13 46,62 ,94
VO, max y 7,192 ,000
Kontrol 13 44,46 52
Giic(watt) Deney 13 511,53 71,35 3021 o0
Kontrol 13 421,84 41,33 '
Ortalama Zaman(sn) | D€ney 13 5,98 19 11831 000
Kontrol 13 6,80 16 ' '
En Iyl Zaman(sn) Deney 13 5,49 ,25191 4953 000
Kontrol 13 5,86 ,18364 ’ '
En Kétii Zaman(sn) | DeNey 13 6,3638 37006 10245 000
Kontrol 13 7,5438 , 18844 ' '
Ideal Zaman(sn) Deney 13 32,99 1,51 4953 000
Kontrol 13 35,20 1,10 ’ '
Yorgunluk Deney 13 5,04 2,56
-,555 ,586
Zamani(sn) Kontrol 13 5,48 1,17
Yorgunluk Indeksi Deney 13 9,02 4,32
-4,214 ,000
Kontrol 13 15,40 3,33

p<0,05*

Tablo 8’de deney ve kontrol grubu 6n test sonuglarina gore yapilan bagimsiz dérneklem t
testi sonucu VKI, 20 metre sprint kosusu, Illinois geviklik, Gii¢, Ortalama Zaman, En lyi
Zaman, Ideal zaman, En kotii zaman, ideal zaman ve yorgunluk indeksi analizleri sonucu

istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05).
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5. TARTISMA

Futbol, oyun niteligi yoniinden farkli siddette gergeklesen eylemlerin muntazam
olmayan araliklar ile uzun siire uygulandigi, teknik ve taktik yeteneklerin ve futbola 6zgii
temel motorik 6zellikleri fazlalikla degerlendigi bir spor dalidir (Aslan, 2007). Giiniimiizde
futbol 6teki spor dallar ile kiyaslandiginda insanlarin ilgisi, talebi ve vermis oldugu énem
yoniinden tartisilamayacak bir dnem konumundadir. En fazla bulunan sporcu sayisi ve taraftar
kitlesi ile de gilinlimiizdeki degeri net olarak ortadadir. Bu anlamda sporcu ve taraftar
kitlesinin yan1 sira ¢alistiric1 ve diger yardimer elemanlarla  giinlimiizde futbol genis birer
endiistri olarak goriilmektedir (inal, 2004). Futbol bransinda, dar alan oyunlarina yénelik
olarak futbol oyuncularinin farkli saha ebatlar1 ile bagdaslastirilmasi ve bu yonden teknik
adamlar tarafindan maca konsantre olarak en iyi performansi ortaya koyan antrenman sekli

olmasindan dolay1 daha fazla 6neme sahiptir (Katis ve Kellis, ve 2009).

Bu calismada; futbolda dar alan oyun antrenmanlarinin Aydinspor Futbol Takimi’na
deney (n=13) ve kontrol (n=13) toplam (n=26) goniillii erkek futbolcu iizerinde futbolda dar
alan oyunlarimin bazi fizyolojik ve motorik Ozelliklere etkisinin incelenmesi amaci ile
yapilmistir. Arastirmaya katilan futbolcularin boy, viicut agirligi, yas gibi 6zelliklerinden
farkli olarak viicut kitle indeksi, VO, maks degerleri, Yo-Yo aralikli toparlanmali
dayaniklilik, 20 metre siirat , illinois ceviklik, tekrarli sprint testi gibi Ozellikler test
edilmistir. Elde edilen sonuglar literatiir de bulunan benzer calismalarla karsilastirilmistir.
Arastirmamizda deney grubunun On test degerleri (Yo-Yo testi toplam mesafesi
1132+114.75m, VO, maks 45.91+.0.96 kg/ml/dak, 20 metre sprint mesafesi 2.90+.0.07,
illinois geviklik kosu mesafesi 15.90+0.37, tekrarli sprint kosu gii¢ mesafesi 520.07+71.32,
ortalama zamani 6.12+0.32, en iyi zaman 5.51+0.24 sn, en kotii zaman 6.49+0.42 sn, ideal
zaman 33.07+1.47 sn, yorgunluk zamani 5.49+2.71 sn, yorgunluk indeksi 9.92+4.66 sn ) ile
son test degerleri (Yo-Yo testi toplam mesafesi 1216+112.50m, VO, maks
46.62+0.94kg/ml/dak, 20 metre sprint mesafesi 2.88+0.06, illinois ¢eviklik kosu mesafesi
15.89+0.36, tekrarl1 sprint testi giic mesafesi 511.53+71.35, ortalama zaman1 5.98+0.19, en
iyi zamani 5.49+0.25191 sn, en kotii zamani 6.3638+0.37006 sn, ideal zaman 32.99+1.51 sn,
yorgunluk zamani 5.04+2.56 sn, yorgunluk indeksi 9.02+4.32) karsilastirildiginda istatistiksel
acidan anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.05).
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Deney grubunun Yo-Yo test degerlerinde meydana gelen farkliligin uygulanan dar alan
oyun antrenman programinin ve dayaniklilik performansinda artis Saglamasindan
kaynaklandigini diisiinmekteyiz. Ciinkii deney grubunun 6n testten son teste Y0-YO0 testinde
katettikleri mesafe artmis oldugu gorilmektedir. Bizim calismamiz da ki futbolcularin
MaxVO; (ml.kg.dak-1) ortalamasi1 46.62+0.94 kg/ml/dak olarak bulunmustur ve yo-yo kosu
mesafesi degerleri 1216+112.50 m olarak bulmustur.

Daha Once yapilan calismalara bakildiginda; Kartal (2017) direk c¢alismasinda
futbolcularda dayanikliliga olan etkisinin incelendigi ¢alismada Yo-Yo test 1 ortalama
degerlerini testler sonrasinda (p<0.05) degerinde anlamli olarak bulmustur (Kartal, 2017).
Little ve Williams (2006) skor iiretebilmek icin yar1 saha ge¢meli calismalarinda 2’ye 2
oyundan 6’ya 6 oyuna dogru kalp atim sayisinda diisilisler oldugunu ve 2’ye 2 den 6’ya 6
oyuna kadar oynatilan dar alan oyunlarinin maksVO; mak kapasitesini artirma potansiyeli

oldugu tespit edilmistir (Little ve Williams, 2006).

Ozkol (2009) tarafindan futbolcularda aerobik dayaniklilik, toparlanma kapasitesinin
laktat esigi ve Y0-YO testi ile karsilastimasimin oldugu ¢alismada Yo-Yo test 1 ortalama
degerleri 1884.70+359.41 m olarak bulmustur (Ozkol, 2009). Karakulak ve digerleri (2019)
tarafindan futbolculara futbolda merkez ve kenar oyuncularmin fiziksel ve motorik
ozelliklerinin karsilagtirilmasi adli ¢aligmalarinda MaxVO, (ml.kg.dak-1) degerleri merkez
oyuncu grubunda 49,154+4,45 ml/kg/dk, kenar oyuncu grubunda 51,62+4,30 ml/kg/dk olarak
bulmustur (Karakulak ve digerleri, 2019). Sahan (2018) futbolda sinirli alan oyun
antrenmanlar1 ile azaltim antrenmanlarinin mag¢ performanst ve fizyolojik parametreler
tizerine etkisi seklinde yapmis oldugu calismasinda asir1 yliklenme anrenmani dncesi Yo-YO0
test 1 ortalama degeri 1077+40,84 m, asir1 yiiklenme antrenmani sonrasi 5. ma¢ Yo-Yo test 1
ortalama degeri 1808+81,15 m, asir1 yiiklenme antrenmani sonrast 6. ma¢ Yo-YoO test 1
ortalama degeri 2016+79,98 m olarak bulmustur. Yapilan dogru antrenman yontemiyle Yo-
Yo testinde 6n macgla 6. mag¢ arasinda, 5. magla 6. mag¢ arasinda anlamli farkliliklarin
oldugunu bulmustur (Sahan, 2018). 2010 yilinda yapilan bir ¢alismada Rampini ve digerleri
Yo-Yo 1 testi i¢cin kosu mesafesini profesyonel ve amator futbolcular icin sirasiyla 2231+294
metre (MaxV0,=55.14 ml.kg/dak) ve 18274292 metre (MaxV0O,=51.75 ml.kg/dak) olarak
bulmuslardir (Rampini ve digerleri, 2010). Aroso ve digerleri (2004) 14 ulusal futbol
oyuncusuyla yapmis olduklar1 ¢calismada, 30x20 m sabit alanda farkli oyun siirerleriyle 3’er

set 2x2, 3x3 ve 4x4 kiiclik alan oyunlar1 oynatilmis ve ¢alisma sonucunda oyun alanlar1 sabit

35



olmasma ragmen oyunlara verilen kalp atim hizlarmma cevaplarinin farkli oldugunu ve en
yiiksek kalp atim hiz1 cevabini 173412 atim/dk ile 3x3 oyuna verildigini, oyunlarin oynanma
siireleri bakiminda en uzun stireye sahip olan 4x4 oyunun ise en diisiik kalp atim hizi1 cevabina

sahip oldugunu belirmislerdir (Aroso ve digerleri, 2004).

Seyhan’in (2018) siiper ligde miicadele eden a takim ve U21 ligi futbolcularinin
mevkilere gore maksimal oksijen tiiketimi degerlerinin incelenmesi ¢alismasinda ki A takim
futbolcularinin oynadiklar1 oyun pozisyonlarina gore degerlendirildiginde oyuncularin Yo-Yo
IR1 testinde kaleci, savunma, orta saha ve hiicum olmak iizere ortalama kosu mesafeleri
sOylenen siraya gore 1746+83,3 m.; 2525+£283,3 m.; 2600+£313,9 m.; 2368+175,3 m. olarak
elde edilmistir. U21 takim futbolcularinin oynadiklart oyun pozisyonlarina gore
degerlendirildiginde ise oyuncularin Yo-Yo IR1 testinde kaleci, savunma, orta saha ve hiicum
olmak iizere ortalama kosu mesafeleri sdylenen siraya gore 1253+122,2 m.; 1648+129,3 m.;

17524400 m.; 1800473 m. olarak tespit edilmistir (Seyhan, 2018).

2006 yilinda yapilan bir ¢alismada Castagna ve digerleri Yo-Yo IR1 testinde elde edilen
veriler dogrultusunda uluslararasi seviyede futbol oynayan en {ist diizeydeki erkek
futbolcularin 3420 m, orta derecede antrenman yapan futbolcularin 2810 m, alt seviyedeki
oyuncularin 2330 m ve cok diisiikk bir seviyede oynayan diger oyuncularin 2190 m kosu
mesafesine sahip olduklar1 bildirilmistir (Castagna ve digerleri, 2006). Kose ve Atli’'nin
(2020) yilinda yapilan geng¢ futbolcularda yiiksek siddetli interval antrenmanin ceviklik siirat
ve aerobik performans iizerine etkisinin incelenmesi caligmasinda ki Yo-Yo0 aralikli kosu
testinde hem deney grubunun (6n test: 1517,1 + 120,77; son test: 1823,6 = 97,98; p<0,05)
hem de kontrol grubunun (6n test: 1476,8 + 49,12; son test: 1607,6 + 54,38; p<0,05) son
testleri sirasiyla yaklagik %20 ve %9 arttig1 tespit edilmistir (Kdse ve Atli, 2020).

Deney grubu 20 metre siirat test degerlerinde meydana gelen farkliligin uygulanan dar
alan oyun antrenman programinin sirat gelisim performansinda artis saglamasindan
kaynaklandigin1 diistinmekteyiz. Deney ve kontrol grubunun 20 Metre Sprint Kosusu Testi
sonucu yapilan bagimli orneklem t testi sonucu deney grubu analizinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Ortaya ¢ikan bu sonuca gore deney
grubunun &n testten son teste 20 metre siirat testinde yapilan dar alan oyun antrenmanina gore

artt1g1 ve yapilan antrenmanin yararlit oldugunun ortaya ¢iktig1 goriillmektedir.
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Yaman ve Ozpak (2021) yilinda yapilan futbolcularda uygulanan siirat ve geviklik
antrenmanlarinin bazi performans parametrelerine etkisi ¢aligmasinda deney grubunun 6n test
ortalamasi (3,85 + 0,19), dencklere 8 hafta diizenli olarak uygulanan siirat antrenamlari
sonrasinda son test ortalamasi (3,72 £ 0,15) bulunmustur (Yaman ve Ozpak, 2021). Eniseler
ve digerleri (1996), yapmis oldugu calismada ise; 1. lig takimlarinin 30m siirat kosusu
degerlerini ortalama 4,07 £ 0,12 saniye, 2. lig takimlarinin 30m siirat kosusu degerlerini
ortalama 4,10 + 0,11 saniye, 3.lig takimlarinin 30m siirat kosusu degerlerini ortalama 4,13 +
0,10 saniye ve amator lig takimlarinin 30m siirat kosusu degerlerini ortalama 4,16+0,12
saniye olarak tespit etmistir (Eniseler ve digerleri, 1996). Dunbar ve Power (1997) yilinda
yapmis oldugu calismada ise premier lig oyuncularinin 30m siirat degerleri ortalamasi

3,94+0,21 olarak tespit edilmistir (Dunbar ve Power, 1997).

Ergiin ve Arikan’in (2019) yilinda ki futbolcularda hazirlik dénemi antrenmanlarinin
baz1 motorik parametreler lizerine etkisi isimli yapilan ¢alismada ki 30 metre siirat testinde
elde edilen veriler dogrultusunda 6n test ortalama degerleri (5,64 =0,37 sn), son test ortalama
degerleri (4,86 +£0,22 sn) oldugu tespit edilmistir (Erglin ve Arikan, 2019). Bu sonuglar
dogrultusunda 30 metre siirat performansinda anlamli birer farklilik ortaya ¢ikmis ve
futbolcularin hazirlik dénemi antrenmanlarinin siirat performansina olumlu yonde etki ettigi

goriilmektedir.

Kayantas ve Soyler’in (2020) yilinda yapmis olduklari dar alan antrenmanlarinin
bolgesel amator lig futbolcularinda bazi fiziksel parametreler lizerindeki etkisi ¢alismasinda ki
30 metre siirat testi 6n test dl¢climlerinde ki ortalama (dar alan grubu 4,28+0,16 sn, genis alan
grubu 4,24+0,13 sn, serbest grup 4,51+£0,31 sn) son test dl¢limleri ki ortalama ( dar alan
grubu 3,70+0,24 sn, genis alan grubu 4,23+0,13 sn, serbest grup 4,48+0,28 sn) olarak tespit
edilmistir (Kayantas ve Soyler, 2020).

Erdem ve Yazar (2019) yilinda yapmis oldugu futsal antrenmanlarinin 16-17 yas erkek
sporcularda siirat, ¢eviklik ve anaerobik dayanikliliga etkisi ¢alismasinda ki 20 metre siirat 6n
test degerleri ortalamasi (futbol 3.46+0.164 sn, futsal 3.47 +0.135 sn) son test degerleri
ortalamasi (futbol 3.39 £0.162 sn, futsal 3.44+ 0.139 sn) goriilmiistiir. Bu sonug¢lardan sonra
futsala 6zgii antrenaman yapan grup siirat 6zelligine futbola 6zgii geleneksel antrenman yapan
gruba gore anlamli fark olmamasma ragmen kendi igerisinde gelisme gorildiigl tespit

edilmistir (Erdem ve Yazar, 2019). Eyiipoglu ve Aslan (2016) yilinda futbolcularin motorik
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ozelliklerinin incelenmesi olarak yapmis oldugu calismada 10 metre sprint siirati ortalamasi
1,84+0,09 sn, 30 metre sprint siirati ortalamasi 4,50 £0,20 sn seklinde tespit edilmis, (Eyiip ve
Aslan, 2016). Baska bir ¢alisma olan Aslan ve Kog’un (2015) yetiskin futbolcularla yaptiklar
caligmada katilimcilarin; 10 m sprint degerleri 1,77+£0,12 saniye, 30 m sprint degerleri

4,30+0,18 saniye olarak bulunmustur (Aslan ve Kog, 2015).

Deney ve kontrol grubunun tekrarli sprint test degerleri kiyaslandiginda deney grubu
ortalama zaman, en iyi zaman, ideal zaman, yorgunluk zamani, yorgunluk indeksi 6l¢iimii
sonucu son test puanlarinin, ilk test puanlarina goére daha yiikksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ciinkii deney grubunun 6n testten son teste tekrarli sprint testi yapilan dar alan
oyun antrenmana goOre arttifi ve yapilan antrenmanin yararli oldugunun ortaya ¢iktigi

goriilmektedir.

Dal-Pupo ve digerleri (2013) yilinda yapmis olduklar1 Brezilya U17 yerel liginde
haftada dort giin diizenli olarak antrenman yapan bir futsal takiminda oynayan 14 futsal
oyuncusunun dogrusal ve yon degistirmeli tekrarli sprint performanslarinin degerlendirildigi
bir ¢alismada, oyuncularin en iyi ve ortalama sprint zamani1 degerleri deneklerin dogrusal
tekrarli sprint (DTS) igin sirasiyla 3,80+0,18 sn ve 3,98+0,20 sn gorildigi tespit edilmistir
(Dal-Pupo ve digerleri, 2013). Ozdemir ve digerleri (2014)’nin geng futbolcularda tekrarl:
sprint performansinin yasa gore incelenmesi ¢alismasinda U14, U15 ve U16 yas grubundaki
geng futbolcularin tekrarli 20 metre sprint testi en iyi sprint zamani, toplam sprint zamani ve
performans diisiis yilizdelerinin karsilastirildiginda U14 oyuncularinin en iyi sprint zamani
3.26+0.13 saniye, en iyi toplam sprint zamani1 40.74+1.80 saniye, perfomans diisiis yilizdesi
ise 4.07£1.69 seklinde, U15 oyuncularinin en iyi sprint zamani1 3.16+0.13 saniye, en iyi
toplam sprint zamani 39.39+1.32 saniye, perfomans diisiis yilizdesi ise 3.99+1.67, U16
oyuncularinin en iyi sprint zamani 3.05+0.13 saniye, en iyi toplam sprint zamani 38.40+1.08
saniye, perfomans diisiis yiizdesi ise 4.98+0.77 seklinde tespit edilmistir. 2017 yi1linda yapilan
bir calismada Bozdogan gen¢ kadin futbolcu profilini belirlemede fiziksel, fizyolojik ve
biomotor Ozelliklerin etkisi ¢alismasinda ki tekrarli sprint testi degerleri minimum 7.46
saniye, maksimum 8.71 saniye, ortalama 8,02+3,02 saniye olarak tespit edilmistir (Ozdemir

ve digerleri, 2014).

Kizilet (2011)’in iist diizey bayan futbol oyuncularinda tekrarli sprint yetenegiyle

aerobik gii¢c arasindaki iliski calismasinda ki tekrarli sprint performans degerleri en 1yi sprint
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zamani ortalamasi 7,56+0,16 saniye, toplam sprint siiresi ortalamasi 54,74+1,27 saniye, sprint
ortalama zamani1 7,80 + 0,17 saniye, sprint performans azalmasi (%) ortalamasi1 3,17+1,21,
yorgunluk indeksi ortalamasi 0,37+0,14 saniye, toplam kosu mesafesi ortalamasi 239.4 metre,
toplam dinlenme zamani 150 saniye, laktat diizeyi ortalamasi 8,24+2,18 mmol, maksimal kalp

atim1 19144 dakikada atan kalp hiz1 seklinde tespit edilmistir (Kizilet, 2011).

Dogru ve digerleri (2013) geng futbolcularda yo-yo aralikli toparlanma test (seviye 1)
ve tekrarli sprint test performanslarinin degerlendirilmesi ¢alismasinda birinci sprint
minimum degeri 7.25 saniye, maksimum degeri 8.54 saniye, ortalama degeri ise7.83+0.35
saniye, ikinci sprint minimum degeri 7.49 saniye, maksimum degeri 8.53 saniye, ortalama
degeri ise 7.83+0.32 saniye, li¢lincli sprint minimum degeri 7.45 saniye, maksimum degeri
8.72 saniye, ortalama degeri ise 7.90+0.37 saniye, dordiincii sprint minimum degeri 7.31
saniye, maksimum degeri 8.74 saniye, ortalama degeri ise 7.91+£0.37 saniye, besinci minimum
sprint degeri 7.51 saniye, maksimum sprint degeri 8.54 saniye, ortalama degeri ise 7.92+0.32
saniye, altinct minimum degeri 7.44 saniye, maksimum sprint degeri 8.73 saniye, ortalama
degeri ise 7.90+0.37 saniye, yedinci minimum sprint degeri 7.46 saniye, maksimum sprint
degeri 8.99 saniye, ortalama degeri ise 7.9440.43 saniye, en kotili sprint minimum degeri 7.61
saniye, maksimum degeri 8.99 saniye, ortalama degeri ise 8.10+0.42 saniye, en iyi sprint
minimum degeri 7.25 saniye, maksimum degeri 8.38 saniye, ortalama degeri ise 7.70+0.33
saniye, sprint yorgunluk indeksi minimum degeri 2.46 saniye, maksimum degeri 13.68 saniye,

ortalama degeri ise 4.87+2.73 saniye seklinde tespit edilmistir (Dogru ve digerleri, 2013).

Kayhan ve Kizilet (2021)’in yaptig1 tekrarli sprint performansi ile fiziksel ve fizyolojik
parametrelerin iliskisi calismasinda tekrarli sprint testine iliskin degerler sirasiyla en iyi sprint
gostergeleri en iyl sprint minimum degeri 6,09 saniye, maksimum degeri 6,86 saniye,
ortalama degeri ise 6,48+0,19 saniye, tekrarli sprint kosu ortalamasi minimum degeri 6,30
saniye, maksimum degeri 7,30 saniye, ortalama degeri ise 6,72+0,22 saniye, performans
diisiis ylizdesi minimum degeri yiizde 0,83, maksimum degeri yiizde 10,98, ortalama degeri
ise ylizde 3,74+1,82, yorgunluk indeksi minimum degeri 0,01 saniye, maksimum degeri 0,58
saniye, ortalama degeri ise 0,24+0,16 saniye seklinde tespit edilmistir (Kayhan ve Kizilet,
2021).

Harmanci ve digerleri (2016)’nin kadin futbolcularda tekrarli sprint, ¢coklu sigrama ve

wingate testleri arasindaki iligkinin belirlenmesi tekrarli sprint degerlerine bakildiginda

39



tekrarlt sprint pik glic degeri ortalamasi 455.50+45.20 watt, pik giic/kg degeri ortalamasi
7.86+0.82 watt/kg,ortalama gii¢ degeri ortalamas1 420.08+47.39 watt, ortalama gili¢/kg degeri
ortalamasi ise 7.18+1.02 watt/kg seklinde tespir edilmistir (Harmanci ve digerleri, 2016).

Futbolda, dar alan oyunlarina yonelik olarak futbolcularin farkli saha o6lgiilerinde
antrenman yapmasi ve antrendrler tarafindan futbolcularin fiziksel 6zelliklerini gelistirerek
miisabakada en yiiksek performans seviyesinin yakalanilmaya calismasindan dolayr son
derece Onem gosterilmektedir. 90 dakika boyunca ¢ok fazla sayida akselerasyon ve
deselerasyon, yer yon degistirme, dar alanda topla topsuz doniisler igeren futbol
miisabakalarinda ¢eviklik 6nemli yer tutmaktadir. Cevikligin gelistirilmesi adina ise dar alan

antrenmanlari 6nemli yer tutmaktadir (Kayantas ve Soyler, 2020).

Yapilan bu calismada deney ve kontrol grubu Illinois Testi sonucu yapilan bagimli
orneklem t testi sonucu hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu gériilmektedir (p<0.05). Ayrica illinois ¢eviklik sonuglarinda
deney grubunun son test sonuglari kontrol grubu son test sonuglarina gore (p<0.05) degerinde
anlamli olarak deney grubu lehine farkli olarak bulunmustur. Literatiir tarandiginda
calismamiza benzer olarak; Arumguan (2015) 20 erkek futbolcu ile yaptigi ¢aligmada 6
haftalik dar alan antrenmanlarinin ¢eviklige etkisini (p<0.05) degerinde anlami olarak
bulmustur (Arumguan, 2015). Katis ve Kellis (2009)’in yaptig1 calismada 3 v 3 dar alan
antrenmanlarinin ¢evikligi olumlu yonde etkiledigini bulmuslardir (Katis ve Kellis, 2009).
Kayantas ve Soyler (2020)’in dar alan antrenmanlar1 sonucunda Illionis ceviklik testinde
%35,66 artis gozlemlemislerdir (Kayantas ve Soyler, 2020). Dilber ve digerleri (2016) 8
haftalik uygulanan 16 erkek futbolcunun katildig: galismada sporcularin llinois testi geviklik
degerlerini 6n — son test degerleri olarak 11,96+0,48 - 10,66+0,52 tespit etmistir ve
istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu saptanmistir (Dilber ve digerleri, 2016).

6 haftalik dar alan antrenmanlarinin futbolcularda ceviklige olan etkisinin incelendigi
bir diger ¢alismada ise Young ve Rogers (2014)’in 7 hafta sonunda g¢evikligin gelistigini
gozlemlemislerdir (Young ve Rogers, 2014). Dar alan antrenmanlar1 ve ¢evikligin gelisimi
hakkinda incelenen diger calismarda da bizim calismamizla benzer sonuglara ulasilmistir

(Davies ve digerleri, 2013; Perez ve digerleri, 2019; Chaouachi ve digerleri, 2014).
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Literatiirdeki diger dar alan calismalar1 ve bu calisma karsitlagtirildiginda dar alan

antrenmanlarinin futbolcu motorik ve fizyolojik 6zellik gelisiminde etkili oldugu sdylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug¢

Gelisen futbolun artan rekabet ortaminda futbolcular1 hem fiziksel hem de fizyolojik
Ozellik acisindan gelistirebilecek olan dar alan antrenmanlar1 futbol antrendrlerine etkili
antrenman metodu vermektedir. Farkli alanlar olusturularak, farkli dakikalarda birden ¢ok
ozellik gelisebilir ve futbolun saha i¢i gereksinimlerine sporcular hazir hale gelebilir. Farkli
siddetlerde ve farkli zaman araliklarinda aksiyon iceren futbolda g¢eviklik, siirat ve anaerobik
giic gibi oOzelliklerin ¢ok iyi gelismesi gerekmektedir ve dar alan antrenmanlar1 bunu
saglamak i¢in uygun bir antrenman modelidir. Bu ¢aligmanin sonucunda da elde edildigi
lizere dar alan antrenmanlart futbolcularda g¢eviklik, siirat, anaerobik dayaniklilik, gelisimi

icin kullanilabilir.
6.2. Oneriler

Son yillarda basari i¢in mutlak fiziksel gereksinim istenilen futbol bransi i¢in dar alan
egzersizleri takimlar1 O6ne tasiyabilecektir. Literatlirdeki diger Dar Alan Oyun caligmalar ile
bu calisma karsilastirildiginda Dar Alan Oyun antrenmanlariin futbol oyun gelisiminde hem
fiziksel ve fizyolojik agidan futbol antrenmanlarina faydali olacagini, taktiksel verim ve
ozelliklerini gelistirecegini hem de futbol antrenman siiresini ve fiziksel yiikii en dogru ve 1yi
sekilde kullanma imkani saglayacagi sdylenebilir.Futbol antrendrleri i¢in 6nemli bir kaynak
olabilecek bu yiiksek lisans tezi ileri ki calismalara 151k tutacak nitelikte oldugu

diistiniilmektedir.
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Kale (Kiigiik Alan)
Cuma
Pazartesi
o 15*20 M
3.HAFTA | Carsamba Kalecisiz 3 DK 4 3 Dk
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(Kiiciik Alan)
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Pazartesi
Minyatiir 25*30M
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Kale (Kii¢iik Alan)
Cuma
Pazartesi
o 25*30 M
5HAFTA | Carsamba | Kalecisiz 3 Dk 4 3 Dk
(Kiiciik Alan)
Cuma
Pazartesi
Minyatiir 25*30 M
6.HAFTA | Carsamba 3 Dk 4 3 Dk
Kale (Kii¢iik Alan)
Cuma
Pazartesi
o 25*30 M
7HAFTA | Carsamba | Kalecisiz 3 Dk 4 3 Dk
(Kiigiik Alan)
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Minyatiir 25*30 M
8.HAFTA | Carsamba 3 Dk 4 3 Dk
Kale (Kiigiik Alan)
Cuma
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