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OZET

FUTBOLDA ANTRENMAN BASINDA YAPILAN SUREKLi KOSULAR ILE 5 E
5 DAR ALAN OYUNLARININ DAYANIKLILIK GELISIMINE ETKILERININ
KARSILASTIRILMASI

Bahadir KIRDAN

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket Ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Dr. Ogr. Uys. Tiirker BIYIKLI

Subat 2018, 48

Bu arastirmanin amaci, spor branglarindan birisi olan futbol oyununda
dayanakligin 6nemini ortaya koymak ve dayamkliligi etkileyen faktorlerin
arastirilmasidir. Bu anlamda calisma kapsaminda dayaniklilik metotlarindan birisi
olan siirekli kosular ve dar alan oyunlar1 ele alinmig bu anlamda ¢esitli 6l¢timler
yapilmigtir. Bu Ol¢limler 8 hafta siirmiistiir. Antrenman basinda ve sonunda olmak
izere Olclimler iki defa yapilmistir. Burada ki amag¢ antrenman basinda ve sonunda
yapilan degerler arasinda anlamli bir iligkinin var olup olmadigimi 6l¢gmektir. Ayrica
ikinci gruba 5 e 5 dar alan oyunu antrenmani yaptirilmistir. Dolayisiyla dlgiimler
arasinda ki anlamli degisimle birlikte dar alan oyunu oynayan grubun degerleri ile
oynamayan grubun degerleri de karsilastirilmistir. Bu karsilastirmalar elde edilen
Olcimlerin SPSS programi yardimi ile analiz edilmesi ve tablolar seklinde
yorumlanmasi ile gergeklestirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Dayaniklilik, Futbolda Dayaniklilik, Futbolda Dar Alan
Oyunlar1



ABSTRACT

THE COMPARISON OF THE CONTINUOUS CONDITIONS PERFORMED IN
THE FOOTBALL AND THE EFFECTS OF 5 E 5 DART AREA ON THE
RESISTANCE OF RESISTANCE

Bahadir KIRDAN

Coaching Education Department
Motion and Training Science

Asst. Assoc. Dr. Turker BIYIKLI

February 2018, 48

This research’s aim is to reveal the importance of the endurance in football
and to search the factors which affect endurance .In this sence,in the content of
training,non-stop running and narrow field games which are of the methods of
endurance are discussed and various measurements are done. These measurements
last 8 weeks.These measurements are carried out twice both at he beginning and at
theend of the training.it aims if there is a significant relevance between the
measurements carried out at the beginning and at the end of the training.Also,5 to 5
narrow field trainning are exercised on second group.There fore,the values of these
groups which play and dont’ play are compared with significant change between
measurements. These comparisons are carried out by analyzing the measurements
with the help of spss programme and interpreting with tables.

Keywords: Football, Strength, Durability Football, Football Games in narrow field
games
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1. GIRIS

“Futbolda Antreman Basinda Yapilan Siirekli Kosular ile 5 ¢ 5 Dar Alan Oyunlarinin
Dayaniklilik Gelisimine Etkilerinin Karsilagtirllmasi” adli bu arastirmanin amaci
futbolda yapilan siirekli kosular ile 5 e 5 dar alan oyunlarinin dayaniklilia olan

etkisinin incelenmesidir.

Bilindigi gibi biitiin spor dallarinda antrenman ve egzersiz ¢alismalart hem oyunun hem

de oyuncunun performansini olumlu yonde etkilemektedir.

Bu anlamda Futbol oyununda ciddi bir performans, fiziksel, teknik ve taktik anlamda
yiiksek bir yetenek ve kombinasyon ihtiyaci duyulmaktadir. Futbolda oyun esnasinda
say1 olarak fazlaca hareketin gerekli olmasi; ciddi bir performans ve bu performansi
etkileyen cesitli kriterlerin var olmasina neden olmaktadir. Oyuncularin bu anlamda
yiiksek derecede beceri ve dayaniklilik kapasitesine sahip olmasit onlarin performansini
olumlu yonde etkilemektedir. Futbolda oyuncularin performansinmi arttirmada, teknik,
taktik anlamda becerinin ve dayaniklili§in arttirilmasinda dar alan oyunlarinin etkisi
blyiliktiir. Bu agidan dar alan oyunlari futbolcularin fiziksel yiiklenme esigini ve

antrenman siiresini daha etkili kullanmasini saglayacaktir.

Bununla birlikte futbolda dayanikliligi etkileyen antrenmanlarda s6z konusudur. Bu
antrenman metotlar1 su sekildedir:

e Siirekli Kosular Metodu

e interval Metodu

e Tekrar Metodu

e Miisabaka Metodu

Bu calismada dayaniklilif1 etkileyen siirekli kosular metodu ve dar alan oyunlan ele
alimmistir. Bu c¢ergevede calismanin ikinci boliimiinde futbol, futbolda dayaniklilik,
dayanikliligr etkileyen motorsal o6zellikler, dayaniklilik antrenmanlar1 ve dar alan

oyunlari genis bir sekilde ele alinmistir.



Calismanin uygulama kisminda 6lgiimler sonucunda elde edilen verilerin birbirleri ile

uyumu ve etkileri arastirilmistir.

Problem ciimlesi:

Futbolda dayanikliliga etki eden pek cok faktorden bahsetmek miimkiindiir. Bu
faktorlerden siirekli kosular ile 5 e 5 dar alan oyunlar1 futbolda dayanikliliga etki eder

mi?

Arastirmanmin hipotezleri:

Hipotez 1

HO: Antreman basinda ve antreman sonunda yapilan siirekli kosular arasinda anlamli bir
degisim vardir.
Ha: Antreman basinda ve antreman sonunda yapilan siirekli kosular arasinda anlamli bir

degisim yoktur.

Hipotez 2

HO:Antrenman bagindaki dayaniklilik degerleri ile antrenman sonunda ki dayaninlilik
degerleri arasinda anlamli bir degisim vardir.
Ha: Antrenman basindaki dayaniklilik degerleri ile antrenman sonunda ki dayaninlilik

degerleri arasinda anlamli bir degisim yoktur.

Hipotez 3

HO: Antrenman basinda yapilan siirekli kosular ile dayaniklilik arasinda anlamli bir
iliski vardir.
Ha: Antrenman basinda yapilan siirekli kosular ile dayaniklilik arasinda anlamli bir iliski

yoktur.



Hipotez 4

HO:Antrenman sonunda yapilan siirekli kosular ile dayaniklilik arasinda anlamli bir
iliski vardir.
Ha: Antrenman sonunda yapilan siirekli kosular ile dayaniklilik arasinda anlamli bir

iliski yoktur.

Hipotez 5

HO: 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman basinda ki siirekli kosu
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman basinda ki siirekli kosu
degerleri arasinda anlaml bir iliski vardir.

Ha: 5’¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman basinda ki stirekli kosu
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman basinda ki siirekli kosu

degerleri arasinda anlamli bir iliski yoktur.

Hipotez 7

HO: 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman basindaki ki dayaniklilik
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman basindaki ki dayaniklilik
degerleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

Ha: 5’¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman basindaki ki dayaniklilik
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman basindaki ki dayaniklilik

degerleri arasinda anlamli bir iligki yoktur.

Hipotez 8

HO: 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman sonunda ki dayaniklilik

degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlart yapan grubun antrenman basindaki ki dayaniklilik

degerleri arasinda anlamli bir iligki vardir.



Ha: 5’¢ 5 dar alan oyunlari yapmayan grubun antrenman sonunda ki dayaniklilik
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman basindaki ki dayaniklilik

degerleri arasinda anlaml bir iliski yoktur.



2. GENEL BILGILER

2.1 FUTBOL

Giliniimiizde futbol diger spor branslari igerisinde ilgi, talep ve Onem acgisindan
tartisilmaz bir yerdedir. En c¢ok sporcu ve taraftar sayisi ile de Onemini ortaya
koymaktadir. Bu anlamda oyuncu ve seyircilerinin yani sira g¢alistiran ve yardimci
personeli ile giiniimiizde futbol biiyiik bir endiistri seklinde karsimiza ¢ikmaktadir (Inal

2004).

Bu acidan bakildiginda bu endiistri ciddi bir standart gerekliligi kapsaminda futbolcular
acisindan profesyonel anlamda bir meslek olarak goriilmektedir. Dolayisiyla bu
sektorde futbol oynamak ve bunu meslek olarak yapmak isteyen futbolcular rekabet
edebilmek anlaminda oyunun gerekli kildig1 dayaniklilik, teknik ve taktik beceriye
sahip olmalidir (Reilly 2004).

Futbol ile ilgili literatiirdeki tanimlar su sekildedir:

Belirli sayida oyuncuya sahip iki takimin belirli bir zaman kapsaminda ve belirli
kurallar ¢ercevesinde topu karsi takimin kalesine en fazla sayida atmak i¢in ¢abaladig:
bir takim sporu brangidir. En fazla golii atabilmek i¢in takimin ve oyuncularin teknik

anlamda yeterli diizeyde olmas1 gerekmektedir (Ozkara 1995).

Futbolda oyuncular fiziksel, zihinsel, taktik ve teknik anlamda kazandig1 6zelliklerin

yaninda ayni zamanda motorsal 6zellikleri de kazanmaktadir (Giiler 2009).

Futbolda verimliligi olumlu ydnde etkileyen ozellikler su sekildedir: kuvvet, siirat,
ceviklik, esneklik, kassal ve kardiyovaskiiler-kardiyorespiratuvar dayaniklilik, denge ve

koordinasyon (Giiler 2009).

Futbolda oyun esnasinda hem aerobik hem de aneorobik temelli hareketler ile top

kullanma becerisi s6z konusudur. Karsilasmanin sonucunu etkileyen top siireme ve



hedefe ulasma agisindan giiniimiizde ene Onemli etken siirat faktoriidiir. Bu agidan

stiratin karsilamada etkisi ve etki derecesi arastirmalara konu olmustur (Bangsbo 1991).

Doksan dakika oynanan futbol oyununda karsilasma siiresince ortalama bin hareket s6z
konusu olmaktadir. Bu hareketler ise ardi ardina hizli bir sekilde degismektedir. Bu
anlamda hareketlilik diizensiz araliklarla gerceklesmekte, siirat, kuvvet, devamlilik,
kondisyon gibi oOzellikler futbol oyununun yapisi geregi siirekli degiskenlik
gostermektedir (Miiniroglu 1995).

2.2 FUTBOLCULARDA FiZiKSEL OZELLIKLER

Rekabetin olduk¢a hizli oldugu futbol endiistrisinde oyuncular taktik ve teknik anlamda
tim performanslarini gelistirmeli ve bunu sergilemelidirler. Ayn1 zamanda bu yetenek
ve Ozellikler erken donemde tespit edilip antrenmanlar ile de siirekli gelistirilmelidir.
Erken tespit sonucunda uygulanan uygun antrenman programlar1 sporcularin
performanslarint arttirmakta ve sakatlanmalarin niine gecilmektedir. Bu durumlarin
gerceklesebilmesi ise s6z konusu sporcunun fiziksel 6zelliklerinin dogru tespit edilmesi

ile mumkiin olabilmektedir.

Bu anlamda 6zellikle futbolda fiziksel 6zellikler oldukg¢a 6nemlidir.

Her spor bransinda ideal viicut 6zellikleri farklilik gdstermekle birlikte genel olarak
viicut yag oranin az olmasi iyi bir performans i¢in 6n kosul olarak kabul edilmektedir.
Yag oranin fazla olmasi enerji kaybma ve esneklik, kuvvet, siirat ve g¢eviklik gibi
ozelliklerin azalmasina neden olmaktadir. Bu anlamda viicut bilesenleri oyuncunun
giic, goriiniis ve ¢evikligini dnemli derecede etkilemektedir. Diger taraftan viicut agirlig

hiz, dayaniklilik ve kuvveti etkiler (Giiltekin 2004).

Sporcularin saglik kriteri olmasinin yani sira fiziksel anlamda performansini etkileyen
en Onemli faktor, viicut yag oranidir. Pek ¢ok spor bransinda viicut yag orani ile fiziksel
performans arasinda negatif yonde bir iliskinin var oldu bilinmektedir. Konu ile ilgili

yapilan arastirmalarda da viicut yag orani ile, cinsiyet, yas, beslenme gibi faktorler



karsilastirilmistir. Bu anlamda arastirmalara konu olan yag orant hem saglik hem de

diger faktorler agisindan 6nemlidir (Erol vd 1999)

Welham 1942°de futbol branginda viicut yag yiizdelerini 6lgmek amaciyla 6zel olarak
sporcu gruplari ic¢in gelistirdigi Ol¢iim degerini kullanmig ve 25 profesyonel
futbolcunun viicut yag yiizdelerini dlgmiistiir. Sonuglara gore; orta sahada oynayan
futbolcularin viicut yag oranlarin1 %14, ileride ve geride oynayan futbolcularin viicut
yag oranlart %10,4 seklinde tespit edilmistir. 1966 yilinda ise Behnke ve Royce
oyuncularin viicut yag oranlan ile ilgili dl¢iimler yapmuslardir ve geride oynayan
futbolcularda %26, orta sahada oynayan futbolcularda %10-25 yag oranlari tespit
etmislerdir (Baylan 1996)

Konu ile ilgili diger ¢aligmalarin sonuglari su sekilde verilebilmektedir. Wilmore (1969)
yaptigi c¢alismada futbol oyuncularinin yag orani ortalamasim %14,4 seklinde
hesaplamistir. Reeves vd (1999) yaptiklar1 c¢alismada yag yilizdesi %17,3 olarak
hesaplanmistir. Ulkemizden yapilan c¢alismalardan, Kayatekin vd (1993) yaptig
calismada viicut yag oranm1 %10,8 olarak hesaplanmistir (Giiltekin 2004).

Sporcularda ki fiziksel yetersizlik ve yorgunluk kas ve sinir koordinasyonu tahrip
etmekte ve teknik anlamda performansi diisiirerek oyun esansinda taktiksel yetenegi de

olumsuz etkilemektedir.

Futbolcularin oyun performansim1 ciddi derecede etkileyen ve fiziksel anlamda
yeterliligini olusturan etmenler ise sunlardir (Temogin ve Ek 1999): aerobik kapasite,

anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge ve koordinasyondur.

2.3 FUTBOL VE ENERJI SISTEMLERI

Sporda bransa gore oyuncularin takimdaki pozisyonu ve agirliklart gibi faktorler bu
oyuncularin ihtiya¢ duyacagi enerji miktarlarin1 belirlemekte ve her bir oyuncu ve spor
bransi i¢in enerji miktar1 farkli olmaktadir. Spor branslari icerisinde futbol en fazla

hareket ve enerji gereksinimi arz eden brangtir. Bu anlamda bir futbol oyuncusunun



bulundugu pozisyon gbz Oniine alinarak giinliikk kalori ihtiyact ~3800- 4000 kkal/giin
olarak belirlenmistir. Ornegin orta saha oyuncusu oyun boyunca ortalama 9-10 km
mesafe kat etmektedir. Dolayisiyla sporcularin beslenme programlari ihtiya¢ duyulan

kalori miktarina gére ayarlanmalidir (Eskici 2012).

Diger taraftan futbolcularin antrenmanlar1 performansi yilikseltmek, bazi durumlarda
azaltmak veya ayni performans dilizeyini korumaya yonelik planhi bir sekilde
hazirlanmalidir. Bu programlar ¢ergevesinde de enerji gereksinimi ve beslenme plani

olusturulmadir (Giinay ve Yiice 2008)

Futbol, biiyiik boliimii aerobik olmakla beraber, degisik siirelerde ¢ok sayida sprint,
negatif ve pozitif ivmelenme, sigramalar ve ¢eviklik gerektiren hareketler iceren yiiksek
siddette, kesintili egzersizlerden olusan bir spordur. Bu nedenle alt ekstremite kuvveti,
giic, silirat, ivmelenme ve dayaniklilik futbol oyuncusu i¢in Onemli performans

bilesenleridir (Hazir vd 2010)

Futbolda oyuncularin zeka ve ruhsal 6zelliklerinin yani sira viicut boyutu ve fizyolojik
Ozellikleri uygun olmalidir. Diger taraftan anatomi, gii¢, kondisyon, teknik ve taktik
beceri oyun esnada yaralanmalarin Oniine geg¢mektedir. Bu anlamda futbolda
oyuncularin fiziksel giicii anlaminda diger sporculara gore daha yiliksek seviyede

olmalidir.

Futbolcularin  viicut boyutlar1 ile ilgili 6zellikleri onlarn  performanslarini
etkilemektedir. Bu anlamda daha acik bir ifadeyle futbolcularin performansi; kuvvet,
boy, agirlik, kol, bacak, viicut uzunlugu eklemlerin hareketi ve esnekligi gibi faktorler

ile ilgilidir (Giinay 2004)

Ornegin adimlarm uzun olmasi mesafeyi kisaltmakta daha az adim atilmasin
saglamaktadir. Standart boyda ve normal kiloda olan futbolcular daha basarili
olmaktadir. Diger taraftan yag oran1 yukarida belirtilen seviyelerde olmalidir. Ozellikle
oyun esnasinda dikey sicrama ve silirat kosularinda oyuncunun yag oraninin yiiksek

olmas1 onlarin bu alanlarda performansini diisiirecektir (Zorba vd 1995)



Ayni sekilde futbolcularin kosu sigrama gibi oldukca efor sarf etmesi gereken
aktivitelerde ayn1 zamanda giiglii kaslara sahip olmalar1 gerekmektedir. Kas kuvveti

ayni zamanda oyuncunun oyun tarzini ve pozisyonunu da etkilemektedir (Bansgbo
1996)

Futbol oyununda futbolcunun tiim b aktiviteleri gergeklestirmesi agisindan ihtiyag

duydugu enerji aerobik ve anaerobik enerji olmak iizere iki sekilde incelenmektedir.

2.4 FUTBOLDA YORGUNLUK VE AEROBIK KAPASITELERIN ONEMi

Sporcularda aerobik kapasite su sekilde ifade edilebilir; kardiopulmoner sistem kan ve
oksijeni aktif olarak kaslara dagitmakta ve kaslarin en yiiksek fiziksel gereksinim
esnasinda oksijen ve enerji depolarin1 kullanmasidir. Sporcunun fiziksel anlamda en

yiiksek oksijen kullanimin 6l¢iilmesi sonucu aerobik kapasite elde edilir.

Maksimal oksijen alimi, (VO2max); yiiksek derecede efor gereksinimi egzersizleri
sirasinda harcanan oksijenin en iist sinir1 olarak kabul edilir ve boy, agirlik, ¢ap,

uzunluk gibi faktorlerle yakindan ilgilidir (Amonette and Dupler 2004).

Spor yapmayan bireylerin bir dakikada kullandiklar1 oksijen miktar1 3-4 litre arsindadir.
Bu miktar dayamiklilik sporlar1 yapan bireylerde 5-6 litre seklindedir. Kisinin bir
dakikada kullandig1 oksijen onun ayn1 zamanda aerobik kapasitesi olarak tanimlanir. Bu
deger hem kalp solunum kapasitesini hem de bireyin agirhigi ile de ilgilidir. Yiizey

6l¢iimii olarak daha uzun ve iri kisiler daha fazla oksijen tiiketmektedirler.

Sporcularin yaptig1r dayaniklilik antrenmanlar1 sonucu oksijen alim farki ve kalp debisi
yiikselmekte ayrica maksimum O; kullanim1 artmaktadir. Kadin ve erkek sporcularda
pik degerel18-20 yaslarinda erisilir ve bu yaslardan sonra kas kitlesi azalmaya baslar
ayrica oksijen alimi1 miktar1 da azalmaktadir. Bireylerde maksimum oksijen alim miktart
genel olarak en az 13 mlkg.dk’dir, ancak bu degerden diisiikk olmasi durumunda bir

rahatsizligin oldugu diistiniiliir (Yaprak 2002).



Kalp debisi bir dakikada kalbin perifere pompaladigi kan miktar1 olarak bilinmektedir.
Diger taraftan kalp debisi kalp debisiyle birlikte kalbin atig hizi ile belirlenmektedir.
Sporcularda antrenman siiresinde kalbin debisini belirlemek amaciyla tekrar solunum

yontemi kullanilmakta bdylece vendz CO, igeriginin tahmini olan Fick teknigi de

beraberinde tercih edilmektedir. Etkin bir egzersiz programi sonucunda, daha agik
ifadeyle maksimum antrenman yoOntemlerinde kalbin debisi artis gostermektedir.
Aerobik kapasitede solunum 6nemli bir bilesendir. Diger taraftan aerobik egzersizde en
onemli sinirlayict faktor yine kalp debisidir. Obezite yasayan bireylerde obezite
olmayanlara gore herhangi bir i3 esnasinda metabolizmanin hizinin artmasi
gerekmektedir. Bu durumda bu kisilerin kalp debisinde ve dakika ventilasyonunda (ve)

artis yasanmaktadir (Wasserman vd 1999)

2.5 FUTBOLDA AEROBIK DAYANIKLILIK

Sporcularin antrenman esnasinda genel anlamda yasadigi kiigiik kopma ve bag
dokusunda ve kaslarda meydana gelebilmektedir. Bu durumu yasayan sporcularin
kaslar1 2-3 giin kat1 ve ser hale gelmektedir. Dolayisiyla sporda performans azalmasi
yasanmakta ve glikojen depolarimin tekrardan doldurulmasi ihtiyact ortaya
cikabilmektedir. Bu yaralanmalarin basit olanlarinda sadece kas agrilar1 goriiliirken,
daha ciddi yaralanmalarda sporcunun eski performansina donebilmesi i¢in diisiik
siddette antrenman yapmasi gerekmektedir. Yapilan bu antrenmanlar agrili kaslariin

agrisini gidermekte ve kasin daha hizli iyilesmesini saglamaktadir.

Profesyonel futbolcular daha dncede ifade edildigi gibi mag¢ esnasinda yaklasik olarak
9-10 km mesafe kat etmektedir. Dolayisiyla futbolcularin dayaniklilik anlaminda
kapasiteleri yliksek olmalidir. Bu anlamda oyuncular dayamiklilik kapasitelerini

arttirmak anlaminda antrenman yaparak masimal oksijen miktarmni da arttirmaktadirlar

(Bansgbo 1996).

Sonu¢ olarak eger dayaniklilik yeteri kadar gelismemis ise viicuda yeterli oksijen

saglanamaz. Diisiik oksijen alimi, yorgunlugun ve laktik asit iiretiminin daha erken
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baslamasina neden olur. Yorulan kaslar, yorulmayan kaslara gore, daha az kas kuvveti

tiretirler ve oyuncu daha fazla yavaslar (Wilmore and Costill 1994).

Diger taraftan Helgerud ve arkadaslarinin aerobik dayaniklilikla alakali ve ¢alismanin

konusu ile yakindan ilgili olan arastirmalarinin uygulanis sekli ve sonuglari su

sekildedir (Helgeurd vd 2007):

Sekiz haftalik dort gruba ti¢ antrenman uygulanmustir. Bunlar su sekildedir:
e Siddeti diisiik 45 dakika kosu,
e Anaerobik esik kosu antrenmani 25 dakika kosu,
e 15 saniye kosu 15 saniye dinlenme ve 47 tekrar, 15x15 interval grubu
e 4 dakika kosu 3 dakika dinlenme ve 4 tekrar,4x4 dk interval grubu
Buna gore asagida ki sekilde ifade edildigi gibi, siddetli antrenman, VO2maks ve atim

hacminde % 5’in lizerinde artisa neden olur.

D WV O2mals
15 - - Atnn Hacim
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Sekil 2.1. Siddetli antrenmanin etkisi

Impellizzeri ve arkadaslarinin yaptig1 ve sekiz haftalik ve haftada iki antrenmanli

calismada iki gruba uygulanmistir (Impellizzeri vd 2006).

e 4 dakika kosu, 3 dakika dinlenme 4 tekrara 1.grup: 4x4 dk interval grubu
o 3x3, 4x4 ve 5x5 oyunlar 2. grup: Dar Alan oyunu grubu

Caligsma sonucunda asagida ki sekilde ifade edildigi gibi; iki grup arasinda bir fark tespit

edilmemistir.

11



8 i mkiogu griou
L]
£ § " W35 quu ” m D ¥ogu gubu
1 " 720 w356 guba
: - £02 s
:Tﬁt a7 =T
Ll
= =0
o . :
E . g7 s 860
9 t B4 ” 3]
) .1
ot 556 : g0 i
o 50
= gy
2
o |
o 540
= Bagiangs 4 Hata i Hata

Baglangr, 4 Hafla hata

Sekil 2.2. ki grup arasindaki fark
2.6 FUTBOLDA ANEROBIK DAYANIKLILIK

Futbolda aerobik dayaniklilig1 artirmak amaciyla yapilan antrenmanlar; siirat, gelistirme
ve koruma antrenmanlari seklindedir.

Stirat antrenmanlart oyuncularin fiziki anlamda kondisyonunu arttirmakta ve ayni
zamanda oyun esnasinda hizli karar vermeyi olanakli kilmaktadir. Bu agidan bu
antrenmanlarin temel hedefi oyuncularin algi, degerlendirme ve oyun esnasinda hizli
hareket etme ve karar verme becerisini gelistirmektir. Bu amaglara ulasabilmek
amacityla bu antrenmanlar top ile yapilmaktadir. Aerobik dayamkliligi artirmak
amaciyla yapilan devamlilik antrenmanlar1 ise kaslarin hizli ve giiclii bir sekilde
caligmasin1 saglamakta ayni zamanda kas kapasitesini arttirmaktadir. Dayaniklilik
antrenmanlar1 daha siddetli, daha sik araliklarla ve uzun zaman periyotlarinda
yapilmaktadir. Bu tiir antrenmanlar genellikle profesyonel oyuncular icin gerekli bir on

kosuldur (Bansgbo 1996)
2.7 FUTBOLDA KUVVET VE ANAEROBIK GUC
Futbol ve futbol oyuncularinda biitiin sezon boyunca ve mag esansinda en Onemli

bilesen olarak kuvvet faktorii on plana c¢ikmaktadir. Ozellikle kas kuvveti oldukga

onemlidir. Futbolcular oyun esnasinda sprint, sut, kafa atis1 gibi sayisiz ve hizli hareket
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kabiliyetine sahip olmak durumundadir. Bu ise oyuncunun kas kuvvetine ve

dayanikliligina baghdir (Baspinar 2009).

Kuvvetin ¢esitlerinden olarak bilinen maksimum ve patlayic1 kuvvet futbol oyununda
en Onemli kuvvet cesitleridir. Bu anlamda bu 6zelligin gelistirilebilmesi i¢in kuvvet

antrenmanlar1 yapilmalidir.

Futbolcularin kuvvetini arttirmak amaciyla yapilan kuvvet antrenmanlari sigrama,
vurus, sprint gibi yetenekleri arttirmasinin yani sira farkli olumlu etkilerde meydana
getirmektedir. Bu etkiler asagida ki gibi agiklanabilmektedir (Karanfilci 2012):

e Taktik ve teknik anlamda yeterliligin arttirilmasi, top alma ve top siirme gibi
becerilerin gelistirilmesi.

e FEtkin ve verimli bir karsilasmanin gerceklesmesi amaciyla beden yapisinin
giiclendirilmesi.

e Yiiksek yiiklenmelere dayanabilirlik igin 6n kosul olarak diger bir deyisle etkili
antrenman yontemlerinin (pliometrik antrenman) uygulanabilmesi i¢in ¢abuk
kuvvet gelisiminin saglanmasi.

e En kiiciik kaslarin dahi gelistirilmesi.

e Zayiflayan kaslarin gii¢clendirilmesi.

e Dengeleyici antrenman sayesinde antogonistlerin giiglendirilmesi.

Futbol oyununda hareket geresinimini karsilmasi acisindan da kuvvet oldukca
onemlidir. Bu durum su ornekler ile agiklanabilir (Acar 2003): kalecilerin hareket
thtiyacinin 6nemli oldugu durumlar; topu karsilama, tutma, el ve ayak degajlar1 vb. gibi.
Diger oyuncular agisindan siiratli kosular, sicramalar, hizli yer degistirmeler, sut atma,

uzun orta ve serbest vurus, kafa vuruslari, top uzaklastirmalari.

Biitiin oyuncular agisindan énemli olan ise; ¢evre kosullarinda en iyi sekilde miicadele
etmedir (camurlu saha, riizgara karsi oynama, kar ve yagmur yagmasi vb. gibi)

Sonug olarak; kuvveti gelistirmek amaciyla yapilan antrenmanlar oldukc¢a gerekli ve
onemlidir. Bu anlamda kuvvet antrenmanlar1 sporcunun verimliligini, dayanikliligini ve

sirekliligini saglamak amaciyla uzun siireli ve devamlilik arz eden nitelikte olmalidir.
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Diger taraftan futbolda 6nemli bir yeri olan ve yiiksek siddetli ve kisa siireli egzersizler
sirasinda anaerobik enerji sistemleri enerji talebini karsilama amacli uygulanmaktadir.
Bu sistemde enerjinin kaynagi ise glikozdur. Bununla birlikte enerji

oksijensiz ortamda tiretilmektedir. Dolayisiyla ATP’nin tamamina yakini ATP-CP ve
Laktik Asit sistemi karsilanmaktadir (Fox 1998).

Buna gore viicudun enerji talebinin giderilmesinde anaerobik enerji sistemi, oksijen
olmadan ATP-PC ve laktik asit sayesinde enerji tiretilmesini saglamaktadir. Her iki
enerji sistemi de ayni kosullarda antrenman uygulamalarina dayanir. Genel olarak, az
siire dinlenmeli, ¢ok siireli ve yliksek performansli antrenmanlar glikolitik sistemlere
dayanmakta; az siireli, yiiksek siddetli, uzun dinlenme aralikli egzersizler alaktik
anaerobik sisteme dayanmaktadir. Her iki enerji sistemi de anaerobik antrenmanlar da

ihtiyag duyulan enerjinin hemen hemen tamamini saglamaktadir (Kramer 1995).

Anaerobik enerji rezervleri organizmanin olasi en yiliksek oksijen bor¢lanmasindaki
calisma kapasitesini karsilamaktadir. Bu durum antrenman diizeyine, sporcunun yaptigi
antrenmanlara ve kas fibril yapisina gore degiskenlik gostermektedir. Diger taraftan
sporcu enerjisini glice doniistiirebilme kapasitesine de anaerobik gii¢ ad1 verilir. Bu ise
ilk 5 saniyede meydana gelen gii¢ degeridir. Baz1 durumlarda ikinci 5 saniyede de

meydana gelebilir (Fox 1999).

Anaerobik gili¢, biitlin bu tanimlamalar c¢ercevesinde anaerobik sistemlerin enerji
thtiyacim1 karsilamak amaciyla ihtiya¢ duyulan maksimal kabiliyet seklinde ifade
edilebilir. Ornegin firlatma, sigrama, atma veya hizli hareket yapabilme yetenegi de

anaerobik gii¢ gerektirmektedir (Fox 1998).

Bu gii¢ genellikle biitiin spor dallarinda kullanilan bir gii¢ ¢esididir ve sporcularin
performansi icin olduk¢a gereklidir. U¢ dakika ve {istii antrenman ve egzersizlerde
oldukca onemlidir. Bu gii¢ diger taraftan mag¢ esnasinda ve takimla oynanan biitiin
sporlarda birebir karsilasmalarda en O6nemli faktér olarak bilinmektedir (Karakulak
2005).
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2.7.1 Futbolda Kuvvet ve Gii¢ Antrenmanlar1 Bilesenleri

Konu ile ilgili yapilan ¢alismalarda kuvvet faktoriiniin ¢esitleri ve siniflandirmasi genel

olarak asagida ki gibidir.

Genel Kuvvet: Genel kuvvet tiim spor tiiriinde ve tiim kas gruplarinda gerekli olan
(fleksiyonda-ekstansiyonda, abdiiksiiyonda, addiiksiyonda) kuvveti tiirtidiir. Farkli bir
anlatimla genel kuvvet herhangi bir spor dalina yonelik olmaksizin biitiin kaslarin

kuvveti ve kuvvet programinin tiimii olarak kabul edilmektedir (Coban 2014).

Ozel Kuvvet: Bu kuvvet herhangi bir spor bransia 6zgii kuvvet tiiriidiir. Gerekli olan
bir hareketin gerceklesmesi i¢in ilgili kasin kuvvetidir (Muratli 2007).

Bu gii¢ ¢esidi olabildigince en iist seviyeye ¢ikartilmali ve biitiin profesyonel oyuncular
agisindan hazirlik asamasmin sonucuna kadar kademeli olarak devam ettirilmelidir

(Coban 2014).

Maksimal Kuvvet: Sinir ve kas sisteminin sistemli olarak meydana getirdigi en yiiksek
seviyeli kuvvettir. S6z konusu kuvvet cok giic ve efor gerektiren spor branglarinda

gereklidir (Bagpinar 2009).

Cabuk Kuvvet: Yiksek hizda bir kasilmayla sinir-kas sisteminin dis direngleri
karsilayabilme yetenegidir. Bireylerin viicutlarinin farkli kisimlari farkli degerde ¢abuk
kuvvet iiretebilmektedir (Kuter ve Oztiirk 1999; Baspiar 2009).
Cabuk kuvvet ¢esitleri su sekildedir (Asci1 2004);
e Baglama kuvveti: Gerekli teknigin baglamasi acisindan gereken olan kuvvet
tirtidiir.
e Patlayict kuvvet: Cok kisa bir zaman kapsaminda es merkezli bir kasilma
sonucunda en yiiksek derecede uygulanan kuvvet tiirtidiir.
e FElastik Kuvvet: dinamik sekilde kasilmanin hemen ardindan es merkezli kasilma

ile kisa bir zaman diliminde uygulanan yiliksek miktarli kuvvettir.
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Kuvvette Devamlilik: Oyun esnasinda veya antrenman c¢alismalarinda meydana gelen
kuvvetin siirekli bir sekilde o zaman diliminde korunmasidir. Ayn1 zamanda kasin o

andaki yogunluga kars1 koyabilme derecesidir.

Statik Kuvvet: Es zamanl ve dinamik kasilma sonucunda meydana gelen kuvvettir.

Dinamik Kuvvet: bu kuvvet seklinde ve esnasinda kaslar kisalmaktadir. Ornegin

agirlik kaldirmak veya indirmek i¢in dinamik kuvvet kullanilmaktadir (Muratli 2007).

Mutlak Kuvvet: Viicuttaki biitiin kas gruplarinin ortaya ¢ikardigi en yiiksek kuvvettir.

Relatif (Goreli) Kuvvet: Bireylerde bir kilogram viicut agirhigma karsilik gelen kuvvet

miktaridir. Bu kuvvet yiiksek ivmeli spor dallarinda 6nem arz etmektedir.

2.8 FUTBOLDA SURAT VE ENERJI KAYNAKLARI

Sporcularin motorsal aktiviteleri sonucunda meydana gelen ve sergiledikleri performans
tirtidir. Diger taraftan siirat anaerobik kas metabolizmasi gostergesi olarak
bilinmektedir. Siiratin gelismesi i¢in kisa siire, mesafe ve siddetli kosularda viicuttaki
biitiin kaslar calismaktadir. Bu antrenman esansinda solunum kasalar1 da ciddi bir
sekilde ¢aligmaktadir (Temogin ve Ek 1999). Bahsedilen bu faktorleri etkileyen siirat
futbol i¢in olduk¢a 6nemli bir faktordiir. Bu anlamda planli ve programli bir sekilde

slirat antrenmanlari yapilmalidir (Glinay ve Yiice 2008).

Sporcularin oyun performansini etkileyen siirat; hareket ve reaksiyon siirati seklinde bir
cok kompleks faktor icermektedir. Siirat dogustan kazanilan bir 6zellik olmasinin yam
sira ¢esitli antrenman ve egzersizler ile gelistirilebilmektedir (Gokhan 2015).

Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiliksek bir hizla uygulanmasi

yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim 2002).
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Futbol bir yandan, aerobik ve anaerobik giiciin kullanildig: siirat, ¢eviklik, esneklik ve
denge gibi kassal ve kardiorespiratdr faktdrlerin performansa etki ettigi, diger yandan da
zihinsel ozellikleri biinyesinde barindiran kendine 6zgii teknigi ve taktigi olan kompleks
bir spordur. Birbirini etkileyen ¢ok yonlii oyuncular, ¢ok hizli ve sik yapilan hareketler,
kisa sprintler, sigramalar, topa vurma, yon degistirme, markaj ve tahmin edilemeyen

oyun ornekleri futbol gibi sporlarin tipik 6zelligidir (Taskin 2007).

Wesson vd (1998) da siirati, “viicut kisumlarmin her biri ile ¢abuk hareket etme
vetenegi olarak ya da kisinin kendine ait mesafesinin iizerinde maksimum oranda

hareket etmesidir” olarak tanimlamaktadir.

Sporda siirat, oyuncularin motorsal hareketlerini en kisa siirede ve en yogun sekilde
tatbik etmesidir. Burada kisa siirede uygulanmis olmasi ve yorgunlugun olugmasi 6n

sarttir. Ayrica siirat bir kuvvetin bir cismin {lizerindeki etkisidir (Muratli 2007).

Profesyonel futbolcular daha 6ncede ifade edildigi gibi 9-10 km, kaleciler ise yaklasik 4
km mesafeyi agmaktadir. Bir takim arastirmalarda elit futbolcular elit olamayan
futbolculardan ve diger pozisyondaki futbolculardan daha fazla mesafe kat etmektedir.
Diger taraftan futbol karsilagsmasinin ikinci yarisinda oyuncularin egzersiz siddeti ve kat
ettikleri mesafe %5-10 arasinda azalma gostermektedir. Futbolcular oyun esnasinda 90
saniyede bir ve yaklasik 2-4 saniye sprint yapmaktadir. Ayrica kat edilen mesafenin
%1-11 yapilan sprintlerden meydana gelmektedir. Bununla birlikte her bir oyuncu 4-6
saniyede bir 1000-14000 tane kisa zamanli hareket yapmaktadir (Stolen 2005).

Siirat oyuncunun maksimal hizda hareket yetenegidir. Daha dncede bahsedildigi gibi bu
ozellik genel anlamiyla genetiktir ve antrenman ve egzersizler ile gelistirilebilir. Dort
temel bilesenden olusmaktadir.

e Reaksiyon

e (abuklastirma — hizlandirma kabiliyeti

e Temel siirat

e Siratte devamlilik
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Siiratin gelistirilmesi anlaminda yapilan antrenmanlarin genel 6zellikleri asagida ki
gibidir:
e Anlik hareket (algilama) talebi olusan karsilasma esnasinda oyuncunun uyum
yetenegini artirmaktadir,
e Gereklilik arz eden (degerlendirme ve karar verme) hallerde hareket edebilmeyi
olanakli kilma,

e Agir antrenman programlarinda hizl bir sekilde gii¢ iiretme yetenegini artirmak.

Futbol branginda siirat; taktik, teknik, fiziksel ve algisal beceri kriterlerini tamamlamasi
acisindan ele alinmaktadir. Futbolda karsilagsma esnasinda en yiiksek giic derecesinde
gerceklestirilen sprintlerin tamamina yakim1 diiz kosu seklindedir ve 5-50 metre
arasinda degistigi ifade edilmektedir. Ekblom’a gore, futbol karsilasmasinda genel
sprint mesafesi 15 m ve en yiiksek sprint mesafesi 40 metredir. Eniseler vd. yaptiklari
arastirmada oyuncular karsilagma esnasinda 5-40 metre arasinda genel olarak 60 adet
sprint yapmaktadirlar. Giirses ve Olgun (1984) ise antropometrik degiskenlerin
oyuncularin verimliligini etkiledigini ifade etmislerdir. Genel olarak performans;
kuvvet, uzunluk, siirat, agirlik ve esneklik gibi degiskenler ile yakindan alakalidir

(Gokhan 2015).

Daha oncede ifade edildigi gibi oyun siirecinde futbolcular hizli hareket gerektiren pek
cok aktivite gergeklestirmektedir. Tiim bu aktiviteler oyunun gidisatini1 etkilemektedir.
Dolayisiyla oyuncularin yapmis olduklar1 siirat antrenmanlar1 bu agidan oldukca
onemlidir. Antrenman esnasinda oyuncular olabildigince ¢alismalidir. Bu antrenmanlar
yogun, siddetli oldugundan dolay1 oyuncularin dinlenme siireleri de uygun bir sekilde
belirlenmelidir. Oyuncularin 1sinmasindan sonra siirat antrenmanlar1 yapilmali yorgun

oldugu durumlarda ise dinlenmeye gecilmelidir (Bangsbo 1996).

Futbol oyunu genellikle aerobik enerjiye baglidir. Oyun genel olarak % 80-90 arasi
diisiik ve orta siddetli hareketleri icermekteyken, % 10-20 kismi ise daha yogun
hareketlerden meydana gelmektedir. Bir futbol karsilagmasi siiresince KAH maks orani

seklinde belirlenen is yiikii anaerobik esige yakin degerdedir (Stolen vd 2005).
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Futbolcularin en iyi performansi sergilemesinde alaktasit anaerobik gii¢c en 6nemli etken
olarak bilinmektedir. Sporcularin mag¢ esnasinda yogun hareketliligini saglamada ve
performanslarinin arttirilmasinda anaerobik antrenmanlar olduk¢a faydali olmaktadir

(Bansgbo 1996).

Diger taraftan oyuncular mag siiresi boyunca hizli ve atik olmak zorundadirlar. Kars1
taraf oyuncularin durumuna gore de hizlanmak durumundadirlar. Futbol oyununda daha
oncede belirtildigi gibi pozisyonlar ve oyuncularin mevkileri de kendi aralarinda
farklilik gostermektedir. Genel olarak her bir oyuncu 4-5 metre arasi mesafede hemen
hemen 60 defa kisa kosu yapmaktadirlar. Mag¢ boyunca toplam kisa kosu mesafesi ise

0,3 kilometre civarlarindadir (Reilly and White 2004)

Futbolda ma¢ esansinda oyunun skorunu degistirebilecek gelismelerin oyuncularin
yiikksek yogunlukta yaptiklari sprint esnasinda veya sonrasinda meydana geldigi

sOylenebilir.

Sporcularin sergiledigi siirat ile ilgili performansta en 6nemli enerji kaynagi anaerobik
enerjidir. Kuvvette patlayicilik enerji kaynaginin hemen kullanilmasz ile ilgilidir. Sprint
hareketinde bu enrji kaynagi en yiiksek hiza 6-8 sn.’de ulasip 40-60 m’ler kapsaminda
erismektedir, bazen bu hiz 70-80 m.’lere ¢ikmaktadir (A¢ikada ve Ergen 1990).

2.8.1 Futbolda Siirat ve Kas Yapisi

Sporcularin siiratlerinin en yliksek performansa ¢ikmasi biitiin kas gruplarmin birlikte

hareket etmesi ile alakalidir.

Oyuncularda siirat farkli 6zellik gdsteren psiko fizyolojik etmenlerin etkin ve verimli bir
sekilde birlesiminden olusan bir sistematik siiregtir. Bahsedilen bu etmenler su
sekildedir (Weineck 2011):
e Oyun esnasinda hizli algilama ve hizli karara vererek konum degistirme:
algilama siirati,

e Rakip oyuncularin hamlelerini erken algilama ve 6nlem alma: sezinleme siirati,
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e Hizli karar verebilme siirati,

e Mag esnasinda fark edilmeyen degisimleri kontrol altinda tutabilme: tepki siirati,

e Sporcularin topsuz hareketlerinin tamaminda sergiledigi siirat: doniistimlii
doniisiimsiiz siirat,

e Sporcularin topla gergeklestirdikleri hareketlerinin tamaminda sergiledigi siirat:
hareket siirati,

e Mag esnasinda ki tiim eylemler i¢in ihtiya¢ duyulan siirat: eylemsel stirat.

Futbol oyununda oyuncularin siirati, fiziki agidan, beceri anlaminda ve teknik anlamda
gerceklestirdikleri eylemlerdir. Futbolcularin en yiiksek giicle yaptiklari sprintleri genel
anlamda diiz kosudur ve bu mesafe 5-50 metredir. Ozellikle performans; kuvvet

olusumu, boy uzunlugu, siirat, viicut agirlig1 ve esneklik seviyeleri ile direk iligkilidir

(Gokhan vd 2015).

Siirat antrenmanini yapan sporcular kisa siireler kapsaminda en yiiksek hizla ¢aligmasini
siirdiirmelidir. Ancak antrenman siiresi boyunca oyuncular bir diger antrenmana hazir
olabilmesi i¢in arada yeterince dinlenme siiresi olmalidir. Ornegin, Danimarkali elit
oyuncularin 7 saniyelik yogun bir spritin arkasindan 25 saniyelik bir siirede dinlenmesi
normal olarak  kabul edilmistir. Diger antrenmanlarda oldugu bu antrenmanda da
oyuncularin yorgun olmamasi ve tamamen i1sinmasi gerekmektedir (Bansgbo 1996).

Daha oncede ifade edildigi gibi futbol oyununda aerobik enerji 6n plandadir. Bu
anlamda karsilasmanin %80-90’11k donemi diisiik ve orta yogunlukta, diger boliimii ise
en yliksek yogunlukta devam etmektedir. Bu anlamda mag¢ boyunca oyuncularin is ytikii

aneorabik esige yakin bir degerdedir (Stolen vd 2005).

Dolayisiyla futbolda bu gii¢ olduk¢a Onemli bir oOnemli bir etken seklinde kabul
edilmektedir . Futbolda oyun igerisindeki yliksek yogunluklu hareketleri uzun siire
yapabilme yeteneginde, yiiksek yogunluklu egzersizlerin, ma¢ sirasinda daha sik
uygulanabilme 6zelliklerinde bu antrenmanlar; 6nemli katkilar saglamaktadir (Bangsbo

1996).
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2.8.2 Futbolda Siiratin Gelistirilmesi

Oyuncularin performansini etkileyen siirat faktoriintin gelistirilmesi amaciyla yapilacak
antrenmanlarda dikkat edilmesi gerek hususular asagida ki gibidir (Bompa 2005):
e Oyuncularin antrenman programui, siire, siddet, siklik ve dinlenme agisindan en
1yi sekilde diizenlenmelidir,
e Antrenman siddetinin submaksimal ile supra maksimal arasinda bir degerde
olmas1 gerekmektedir.
¢ Oyuncunun siiratine gére antrenman siddetinin ayarlanmasi,
¢ Oyuncunun taktik ve teknik anlamda gelisiminin saglanmasi,
e Antrenman esnasinda dinlenme siirelerinin antrenman siddetine gore tekrara

diizenlenmesi.

Futbol oyuncularinin yapmis oldugu siirat antrenmanlart cesitlilik gostermektedir.
Bunlardan bir tanesi 30 metre siirat kosusudur.

30 Metre Siirat Kosusu: Oyuncularin Sporcularin 30 metre kosu performanslari fotosel
kronometre kullanilmak kosulu ile belirlenmektedir. Diizenekte alan 30 metre seklinde
Olclilmektedir. Oyuncu baslangi¢ kapisinda isaretlenmis kisimda bekler ve verilen

isaretle kosuya bagslar, bitis kapisina geldiginde 6lgiilen derece kayit edilir.

2.9 ESNEKLIK

Tim spor dallarinda fleksibilite-performans arasindaki iligki, genellikle esnekligin
Oonemini isaret etmektedir. Sporda hareketlilifin temelinde eklemlerin hareket

kabiliyetinin genis olmas1 yatmaktadir (Coban 2014).

Sporda esneklik, kaslarin ve eklemlerin hareket kabiliyeti, bu hareketleri rahatca
uygulayabilme, eklem ve organizma flyelerinin sag-sol, salimmin mesafesi seklinde
ifade edilir. Esneklik oyuncularin taktik ve teknik becerilerinde olduk¢a onemli bir

faktordiir. Eklem hareketliliginin saglanmasinda da temel gerekliliktir (Yiice 2016).
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Esneklik sporcularin yasi ile dogru orantilidir. Oyuncularda yas ne kadar gengse
esneklik o kadar fazladir. Bu agidan esnekligin gelistirilmesi agisindan ¢ocuk
doneminde antrenmanlara baslamak gerckmektedir. Bu antrenmanlar ile esneklik
gelistirilmekte ve ileri yasta meydan gelecek bag, kiris ve eklem kapsiilii ile ilgili

sertlesmeler 6nlenmektedir (Giinay ve Yiice 2008).

Diger taraftan sporcularin viicut yapist ve yaptiklar1 egzersizler onlarin esneklik
derecesini etkilemektedir. Yukarida da ifade edildigi gibi yas faktorii ve cinsiyet
faktorii de dnemlidir. Ornegin gengler yetiskinlere gore, bayanlar ise erkeklere gore
daha esnektir. Eklemlerin hareketli olmasi ve kaslarin esnekligi bireylerin eklem
yapisina baghdir. Bu eklemlerin igerisinde en fazla hareketlilige sahip olanlar kalca ve

omuz eklemleridir (Asc1 vd 2005).

Yapilan antrenmanlarin siiresi ve yapist da esneklik diizeyini etkilemektedir. Bu esnada
yiiksek siddette ve uzun siireli antrenmanlar yorgunluga neden olacak ve esneklik
performansini olumsuz etkileyecektir. Diger taraftan yiiksek siddetli antrenmanlar kas

tendon yapisini zorlayacak ve esnekligin azalmasina neden olacaktir (Karanfilci 2014).

2.9.1 Futbolda Esneklik

Biitiin spor dallarinda olduk¢a 6nemli olan esneklik faktorii futbol i¢in de ayri bir
oneme sahiptir. Futbolda teknik ve hareketlerin etkin olabilmesi oyuncunun genis bir
hareket kapasitesine sahip olmasi ile yakindan iliskilidir. Ornegin oyuncunun
karsilasma esnasinda yiikselen topa vurmak icin sigramasi ve ayaklarimi gogis
seviyesine ¢ekmesi gerekmektedir. Bu ise bacak kaslarinin genis bir hareket kabiliyetine

bagldir.

Bu agidan esneklik kas ve eklem yapisinin genis bir hareketlilige sahip olmasina ve kiris
ve baglarin islevsel faaliyetlerine baglidir. Futbol daha oncede ifade edildigi gibi
oldukca fazla hareket gerektiren bir spor dalidir. Bu esnada oyuncularin kaslarinin

kisalma, gerilme ve bazi durumlarda yirtilmasina neden olabilmektedir. Bu agidan bu
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tiir yaralanmalarin yasanmamasi ic¢in esnekligin antrenmanlar ile gelistirilmesi

gerekmektedir (Asci vd 2005).

Futbol oyuncular1 esneklik ile ilgili antrenmanlarinda su siralamayi takip etmelidir.
Genel 1sinma hareketlerinin ardindan, genel egzersiz ¢aligmalarinda dinlenme siiresinde
ve egzersizlerin son boliimlerinde uygulanmalidir. Eger sporcular gerektigi kadar
esneklik antrenmanlar1  yapmazlar ise ¢esitli problemler ile karst karsiya
kalabilmektedirler. Bu sikintilar su sekildedir (Karanfilci 2014):

e Esneklik ile ilgili antrenmanlarda 6grenme silirecinde sikintinin yasanmast,

hareket esnekliginin azalmasina neden olur.
e Antrenmanlarin siddetli ve yogun olmasi sonucu yaralanmalarin yasanmasi,

e Antrenman teknikleri ve siralamasinin yanlis olmasi esnekligi olumsuz etkiler.

2.10 FUTBOLDA DAYANIKLILIK ANTRENMAN METOTLARI

Futbolda dayaniklilik antrenman metotlari1 dort baslik altinda incelemek miimkiindiir. Bu

metotlar su sekildedir: (https://atillayucefutbol.files.wordpress.com Erisim tarihi: 16.08.2016)
e Siirekli kosular metodu

e Interval metodu

e Tekrar metodu

e Miisabaka metodu

2.10.1 Siirekli Kosular Metodu

Bu metotta aerobik kapasitenin gelistirilmesi temel ilke olarak kabul edilmektedir.
Calisma zaman1 uzun ve yiiklenme siddeti ise azdir. Dolayisiyla bu kosullarda kilcal
damarlarin gelistirilmesi ve vital kapasitenin arttirilmas1 amaclanmaktadir. Siirekli

kosular iki sekilde yapilmaktadir. Bunlar:

e Siirekli diiz kosular

e Degismeli siirekli kosular
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Siirekli kosular ile ayrica organizmanin oksijen alim kapasitesi ylizde 15-20 arttirilarak

yiiksek diizeyde kullanim gergeklestirilir.

Stirekli kosular metodunun etkilerini ii¢ baslik altinda toplamak miimkiindiir. Bu etkiler

su sekilde aciklanabilmektedir.

Fizyolojik etkisi: kalp ve kan dolasimimi diizenler, kilcal damarlarin
aktiflestirilmesi ve oksijen aliminin arttirilmasi.

Antrenman etkisi: temel dayaniklili§in saglanmasi ve kuvvette devamliligin
gelistirilmesi.

Motivasyonel etkisi: dayanma giicliniin arttirilmasi, miicadele giiciiniin artisi,

caligma arzusunun gelismesi.

2.10.2 interval Metodu

Bu antrenman yonteminin en temel 6zelligi ¢alisma ve dinlenme ile yiiksek ve diisiik

yiiklenme yogunlugunun sistemli bir sekilde degismesidir.

Antrenmanda tempo ve mesafe ne kadar yiiksekse bu derecede dinlenme verilmektedir.

Bu antrenman metot olarak tige ayrilmistir.

Kisa siireli antenman:15-20 saniye
Orta siireli antenman:1-8 dakika

Uzun siireli antenman:8-15 dakika

Bu antrenman iki baslik altinda incelenebilmektedir:

Yaygin antrenman: Antrenman siddeti diisiik, yiiklenme siddeti ise %60-80
arasindadir.
Yogun antrenman: Antrenman siddeti yiiksek, siiresi az ve dinlenme araligi

uzundur. Yiiklenme siddeti ise, %80-90 arasindadir.

2.10.3 Tekrar Metodu

Hem aneorobik hem de aerobik kapasitenin gelistirilmesinde tercih edilen antrenman

yontemidir. Bu yontem uzun mesafelerde yapilan tekrarlar seklinde uygulanmaktadir.
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Antrenmanin temel amaglarindan birisi de tekrar yapma istegi ile irade giiclinlin
gelistirilmesidir. Antrenmanin uygulama siddeti %90-100’dir. Yiiklenme oranin yliksek
olmasindan dolay1 tekrar sayis1 azdir. Genel olarak 5-6 tekrar yapildiktan sonra tam

dinlenme aras1 verilir. Dinlenme siiresi ise kosunun temposu ve mesafesine baglidir.

2.10.4 Misabaka Metodu

Bu metod sporcunun 6zel dayanikliligini arttirmaktadir. Antrenman siiresi spor bransina
gore degiskenlik gostermekte ve oOzelliklere gore ayarlanmaktadir. Temel amag ise
sporcularin miisabakadan once sartlara uyum saglamasini kolaylagtirmaktir. Bu metodu

sik kullanma performans gelisimine katki saglamaktadir.

2.11 FUTBOLDA DAR ALAN OYUNLARI

Dar alan oyunlari, genel olarak 11 kisi ile oynanan ve belirli bir alan1 gerektiren futbol
oyununda alanin daraltilmasi ve oyuncu sayilarinin diistiriilmesi (1x1 ( 2 kisi), 2x2 ( 4

kisi), 3x3 ( 6 kisi), 4x4 ( 8 kisi) 5x5 ( 10 kisi)) ile uygulanan bir antrenman ¢esididir.

Dar alan oyunlar1 ve uygulanan antrenman, antrendrler acisindan en yaygin kullanilan
tirlerden birisidir.  Giiniimiizde teknik ve taktik gelistirmenin yami sira diger

yeteneklerinde gelistirilmesinde sik¢a uygulanmaktadir (Reilly and Gilbourne 2003).

Performansi yiiksek olan spor branglarinda yapilacak antrenmanlar karsilasmanin
kosullarina uygun sekilde hazirlanmalidir. Futbolda, yukarida da ifade edildigi gibi mag
alanmin daraltilmas1 ve futbolcu sayisinin azaltilmasi bir ¢esit antrenman ydntemidir.
Bu antrenmana literatiirde dar alan oyunlart ad1 verilmektedir ( Impellizzeri vd 2006).
Bu antrenman ¢esidi asagida ki hareketleri kapsamaktadir (Kokli 2013):

e Pasatma,

e Top kontroli,

e Hizli karar verme,

e Ani yon degistirmeli kosu,

e Topladribling yapma,
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e Sut karsilama ve atma gibi mag icerisinde yapilan hareketleri igermektedir.
Futbolda antrenorler sporcularin oyun becerilerinin koérelmemesi ve performanslarin
devam ettirilmesi agisindan takimini dar alan oyunu antrenmanlarina tabi tutmaktadirlar

(Reilly and White 2004).

Bu antrenmana sekli oyuncularin taktik-teknik yeteneklerini ve karar verebilme
becerilerini gelistirmektedir. Bu agidan dar alan oyunlar futbolda ¢ok sik tercih edilen

antrenman yontemleridir ( Hill-Haas vd 2010).

Top yardimi ile uygulanan dar alan oyunlar1 antrenmaninda, antrenmanin yogunlugu
Sahanin Olgiisii ve sekli, yliklenme ve dinlenme stireleri, oyun kurallari, antrendriin
tesviki gibi bir¢ok faktor soz konusudur. Dar alan antrenmanlart oyuncu ve antrendrler

acisindan olduk¢a 6nemlidir (Rampinini 2007).

Dar alan oyunlarmi etkili bir sekilde kullanmak icin fizyolojik, algisal ve zaman-
hareket cevabi iligkilerini daha iyi anlamaya gerek duyulmaktadir.

Futbolda dar alan oyunlarinin performans iizerindeki etkileri su sekildedir.

Dar alan oyunlarinda antrenman siddetinin bilinmesi, uygulamada antrenman
hedeflerinin gerceklesmesine bu antrenmanin planlanmasina 6n kosuldur. Oyuncularin
antrenman siddeti antrendrler agisindan Onemli bir bilgi saglamaktadir. Oyunun
siddetini belirlemek bazi Ol¢limlerin yapilmasi gerekmektedir. Bu o6l¢limler su
sekildedir (Arnason 2004).

e Oyuncularin antrenman siiresindeki kalp atim sayis1

e Kalp atim sayisinin maksimal kalp atim sayisina oranlanmasi

e Kullanilan oksijen miktarinin yiizde degeri

e [Kan laktat konsantrasyonlari

e Yorgunluk seviyesi
Bu antrenman tiirii futbol karsilasmasinin kendisi gibi degerlendirilmektedir. Bu

anlamda ¢ok sik kullanilan antrenman seklidir. Futbolda aerobik ve anaerobik

dayaniklilik ve taktik- teknik becerilerin gelistirilmesinde oldukga etkilidir.

26



Bu anlamda dar alana oyunlar1 yukarida da ifade edildigi gibi dnceden teknik ve taktik

kabiliyeti gelistirmek amaciyla kullanilmasina ragmen giiniimiizde futbola 6zgii diger

yeteneklerin gelistirmesi amaciyla da uygulanmaktadir (Hoff 2002).

Dar alan oyunlarmin futbol agisindan yararlar1 dzet olarak asagida ki gibi ifade edilebilir
(Eniseler 2010):

Futbolcularin fiziksel ve fizyolojik taleplerini karsilar.

Futbolda dayaniklilig1 arttirir.

siddeti tahmin ve kontrol edilen dar alan oyunlari, futbola 6zgii fitness
seviyesinin korunmasi ve gelistirilmesi amaciyla topsuz interval antrenmanlarina
kiyasla tercih edilmektedir.

Dar alan oyunlarinda oyuncu sayis1 ve saha ebatlar1 degistiginden dolay1 farkli

yiiklenme siddetleri anlagilabilmektedir.

Yapilacak antrenmanlarin planlariin olusturulmasi kolaylagmaktadir.

Futbolda dar alan oyunlarinin organizasyonu asagida ki sekilde ifade edildigi gibidir:

FIZYOLOJIK AMAG

Motivasyon
Kaleriler/
MM alzemeler

Dirdl Tipt  |—— | - "

et SIDDET SURE Tekrar sitesi Iy Dinl

Tekrar sayisa  [Oram
Oyun Alan
Genighigi
Tatam Takm Sa
. 151
Genighigi | | Oyuncu Says |———
bk [ Fasts Diitern
Sayisy

Sekil 2.3. Dar alan oyunlariin organizasyonu (Kokli 2013)

Futbolda dar alan oyunlarinin avantaj ve dezavantajlari su sekildedir (Kokli 2013):

Avantaj:

Futbolcular1 motive eder

Antrenmanlarin verimliligini yiikseltir.
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e Taktik performansini yiikseltir.

e Teknik performansini yiikseltir.

e Fiziksel yiikii ve antrenman zamanini en uygun sekilde kullanmaya olanak
saglar

e Sakatliklarin yasanma sikligini azaltir.

Dezavantaj:

e s yiikii kontrollerinde giicliiklerin yasanmas1

e En uygun antrenman siire ve yapisinin organize edilmesinde zorluk yasanmasi

e Yaralanma (darbe) riskinin yiiksek olmasi.

e Alt yapi olarak teknik beceri gerektirmesi.
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3. MATERYAL ve YONTEM

Bu calismanin amaci, strekli kosular ile 5 e 5 dar alan oyunlarinin futbolda
dayanikliliga etkisini incelemektir. Bu amagcla futbolcularin yas, boy ve kilo 6l¢iimleri
yapilmistir. Ayrica 8 haftalik antrenman uygulanmistir. Antrenman basinda ve sonunda
Olctimler yapilarak kayit edilmistir. Calismada 14 kisilik iki grup belirlenmis 2. Grup

Shuttle run Testinin yani sira 5 e 5 dar alan oyununa da dahil edilmistir.

3.1 KATILIMCILAR

Calismada yer alan katilimcilar Istanbul Ferikdy futbol kuliibiinde oynayan geng

futbolculardir. Caligsmaya katilan toplam futbolcu sayis1 28 kisidir.

3.2 VERi TOPLAMA ARACLARI VE YONTEMIi

Calisma ¢im sahada yapilmistir. Katilimcilar 8 haftalik teste tabi tutulmuslardir. Test
verileri antrenman basinda ve sonunda alinmustir. 2. Grup 5 e 5 dar alan oyunlan da

oynamistir. Bu veriler SPSS programinda analiz edilmis ve yorumlanmaistir.

3.2.1 Fiziksel Ozellikler

Boy:
Calismada katilimcilarin boyu, boy skalasinda Ol¢lilmiistiir. Boy ayaklar birlesik

durumda cm. cinsinden Sl¢lim yapilmistir.

Kilo:
Calismaya katilanlarin kilosu dijital bir tartida 6l¢iilmiis ve Slglimle oldukga dikkatli
yapilmustir.

Asagida ki tabloda bu 6l¢timlerin sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 3.1. Katilimcilarin ozellikleri

Ad-soyad Yas Boy Kilo
Birinci Grup

1-Mustafa Buda 19 183 cm 84 kg
2-Omer Ozdemir 19 181 cm 82 kg
3-Burak Akgol 19 178 cm 79 kg
4-Emirhan Cavus 19 184 cm 75 kg
5-Mustafa Ac¢ikgdz 19 175cm 77 kg
6-Serhat Giilen 19 176 cm 78 kg
7-Yasin Yalgin 19 178 cm 74 kg
8-Engin Orhan 19 179 cm 78 kg
9-Muratcan Biiyiik 19 180cm 73 kg
10-Ali Genel 19 173 cm 69 kg
11-Mert Altuntas 19 169 cm 73 kg
12-Mehmet Pehlivan 19 183 cm 75 kg
13-Efkan Can 19 176 cm 72 kg
14-Yusuf Aslan 19 171 cm 68 kg
Ikinci Grup

1-Eren Pala 19 172 cm 71 kg
2-Hiiseyin Yilmaz 19 184 cm 76 kg
3-Cem Giinal 19 174 cm 71 kg
4-Berkant Akin 19 177 cm 70 kg
5-Kadir Atasoy 19 172 cm 71 kg
6-Ergin Albayrak 19 169 cm 68 kg
7-Muhammet Turan 19 175cm 70 kg
8-Riza Giirsoy 19 172 cm 78 kg
9- Ozkan Ok 19 170 cm 67 kg
10-Yiiksel Heyik 19 176 cm 73 kg
11-Melih Mahir 19 175 cm 69 kg
12-Musa Turan 19 180 cm 78 kg
13-Ibrahim Dinger 19 176 cm 69 kg
14-Sefa Akyildiz 19 175 cm 69 kg

3.2.2 Uygulanan Testler

Shuttle run testi:

Calismada bu test suni ¢im sahada gerceklesmistir. Bu test i¢in sahada 20 metrelik bir
alan hazirlanmis ve Ol¢limler i¢in kayit cihazi kullanilmistir. Ayrica bir takip ¢izelgesi
tutulmustur.

Uygulamada katilimcilarin her birinden 20 metrelik mesafeyi gidis-doniis olarak
kosmalar1 istenmistir. Test esnasinda kosu hizi belirli araliklarla sinyal sesi veren
cihazla denetlenmistir. Test esnasinda once yavas olan hiz her 10 saniyede giderek

artmistir. Katilimei iki sinyali st iiste kagirmigsa test sona ermistir.
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Katilimeilar i¢in tutulan seviye formunda her 20 metrelik ¢izgi gecildiginde forma bir
cizgi atilmis ve test sonucunda bu isaretler hesaplanmistir. Bu veriler dogrultusunda bir

degerlendirme tablosu hazirlanmistir.

Caligmada 2. Gruba dar alan oyunlarindan 5 e 5 dar alan oyunu kapsaminda antrenman
yaptirilmistir. Bu antrenman esansinda oyun alan1i 25x35 m olarak belirlenmistir.
Oyuncu sayist 14 kisidir. Dort set 6 dakika ve setler arast 1,5 dakika dinlenme

verilmistir.

Tablo 3.2. Shuttle run verileri testi

Ad-soyad 1.0l¢iim 2.0lciim
Birinci Grup

1-Mustafa Buda 124 136
2-Omer Ozdemir 102 95
3-Burak Akgol 98 107
4-Emirhan Cavus 95 91
5-Mustafa A¢ikgoz 87 101
6-Serhat Giilen 83 100
7-Yasin Yal¢in 79 112
8-Engin Orhan 78 103
9-Muratcan Biiyiik 78 102
10-Ali Genel 70 104
11-Mert Altuntas 66 88
12-Mehmet Pehlivan 63 78
13-Efkan Can 62 82
14-Yusuf Aslan 61 76
ikinci Grup

1-Eren Pala 124 121
2-Hiiseyin Yilmaz 110 116
3-Cem Giinal 106 108
4-Berkant Akin 102 112
5-Kadir Atasoy 98 91
6-Ergin Albayrak 88 100
7-Muhammet Turan 84 102
8-Riza Giirsoy 79 77
9- Ozkan Ok 77 91
10-Yiiksel Heyik 76 95
11-Melih Mahir 65 88
12-Musa Turan 63 76
13-Ibrahim Dinger 63 80
14-Sefa Akyildiz 58 75
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Test 1: 8 haftalik periyodu kapsayan antrenman basinda yapilan siirekli kosular sonucu

Test 2: 8 haftalik periyodu kapsayan antrenman sonunda yapilan stirekli kosular sonucu

Tablo 3.3. Dayaniklilik testi verileri

Ad-soyad 1.0l¢iim 2.0l¢iim
Birinci Grup .
1-Mustafa Buda 59.08 62.22
2-Omer Ozdemir 52.92 50.84
3-Burak Akgo6l 51.73 54.28
4-Emirhan Cavus 50.84 49.54
5-Mustafa A¢ikgoz 48.32 52.61
6-Serhat Giilen 47.10 52.31
7-Yasin Yal¢in 45.88 55.70
8-Engin Orhan 45.56 53.20
9-Muratcan Biiyiik 45.56 52.90
10-Ali Genel 42.85 53.49
11-Mert Altuntas 41.53 48.63
12-Mehmet Pehlivan 40.57 45.56
13-Efkan Can 40.21 46.83
14-Yusuf Aslan 39.86 44.92
ikinci Grup

1-Eren Pala 59.08 58.27
2-Hiiseyin Yilmaz 55.13 56.84
3-Cem Giinal 54.00 54.57
4-Berkant Akin 52.90 55.70
5-Kadir Atasoy 51.73 49.54
6-Ergin Albayrak 48.63 52.31
7-Muhammet Turan 4741 52.90
8-Riza Giirsoy 45.88 45.24
9- Ozkan Ok 45.24 49.54
10-Yiiksel Heyik 44,92 50.84
11-Melih Mahir 41.20 48.63
12-Musa Turan 40.54 44.92
13-Ibrahim Dinger 40.54 46.13
14-Sefa Akyildiz 38.83 44.61

MAXVo2: 8 haftalik periyodu kapsayan antrenman basinda yapilan dayaniklilik testi
sonucu
MAXVo2: 8 haftalik periyodu kapsayan antrenman sonunda yapilan dayaniklilik testi

sonucu
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3.3 ISTATISTIKSEL YONTEM
Istatistik testlerde SPSS istatistik programi kullanilmistir.

Deney ve kontrol gruplarmin performans dl¢iim sonuglart ortalama ( X ) ve standart
sapma (£Ss) olarak hesaplanmistir. Gruplarin 6n test ve son test sonuglar1 arasindaki
farklar belirlenmistir.  Performans degiskenleri arasindaki farklar nonparametrik
testlerden Ontest-sontest farkini dlgen Wilcoxen Sign testi ile degerlendirilmistir
(p<0,05).
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4.1 ARASTIRMA GRUBUNUN TANIMLAYICI OZELLIKLERININ
INCELENMESI

4. BULGULAR

Tablo 4.1. Futbolcularin fiziksel 6zellikleri: deney grubu ( n:28)

(X £ SS) MIN. MAX.
Yas 19,00+0,00 19 19
Kilo 73,25+4,64 68 84
Boy 176,15 +4,78 1,69 1,84

Arastirma grubundaki sporcularin yas ortalamasi 19, boy ortalamasi 176 cm, agirlik

ortalamasi 73,25 kg’dur.

4.2 ARASTIRMA GRUBUNUN SHUTTLE RUN TEST OLCUMLERININ

INCELENMESI

Tablo 4.2. Shuttle run testi ortalamalari

(X £SS) MIN. MAX.
Olciim 1 Antrenman Oncesi Shuttle Run | 83,53+18,58 58 124
Olciim 2 Antrenman Sonrasi Shuttle Run | 96,676+14,89 75 136

Arastirma grubundaki sporcularin 6l¢iim 1 ortalamasi 83,53, 6l¢iim 2’nin ortalamasi ise

96,67 drr.

34




4.3 DAYANIKLILIK TESTI OLCUMLERININ INCELENMESI

Tablo 4.3. Dayaniklilik testi ortalamalari

(X £SS) MIN. MAX.
1.MaksVO2 Antrenman Oncesi Dayaniklilik | 52,57+3,58 48,32 59,08
2.MaksVO2 Antrenman Sonrasit Dayaniklilik | 51,18+4,39 46,33 62,22

Arastirma grubundaki sporcularin 1.MaksVO2 ortalamasi 52,57, 2.MaksVO2’nin
ortalamasi 54,18’dir.

4.4 ARASTIRMA DEGiISKENLERININ BiRBIRLERI ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

Deney ve kontrol gruplarmin performans 6l¢iim sonuglar1 ortalama ( X ) ve standart
sapma (£+Ss) olarak hesaplanmistir. Gruplarin 6n test ve son test sonuglar1 arasindaki
farklar belirlenmistir.  Performans degiskenleri arasindaki farklar nonparametrik
testlerden Ontest-sontest farkini S6lcen Wilcoxen Sign testi ile degerlendirilmistir

(p<0,05).

Hipotez 1

HO: Antreman basinda ve antreman sonunda yapilan siirekli kosular arasinda anlamli bir
degisim vardir.

Ha: Antreman basinda ve antreman sonunda yapilan siirekli kosular arasinda anlamli bir

degisim yoktur.
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Tablo 4.4. Antrenman Oncesi ve sonrasi siirekli kosular karsilastirilmasi

(X £ SS) ya P | N

ANTRENMAN ONCESI SHUTTLE RUN 83,54+18,92

-4,134 10,000 28
ANTRENMAN SONRASI SHUTTLE RUN 96,68+15,17

Wilcoxon Sign testinin sonucuna gore antrenman Oncesi ve sonrasi shuttlerun testi i¢in
anlamlilik degeri P=0,000<0,05 bulunmustur. Bu sonuca gore P<0,05 oldugundan HO
hipotezi kabul edilir. Yani Antreman basinda yapilan ve antreman sonunda yapilan

stirekli kosular arasinda anlamli bir degisim vardir.

Hipotez 2

HO:Antrenman basindaki dayaniklilik degerleri ile antrenman sonunda ki dayaninlilik
degerleri arasinda anlamli bir degisim vardir.

Ha: Antrenman basindaki dayaniklilik degerleri ile antrenman sonunda ki dayaninlilik

degerleri arasinda anlamli bir degisim yoktur.

Tablo 4.5. Antrenman Oncesi ve sonrasi dayaniklilik karsilagtirilmasi

(X £ SS) Z P N

ANTRENMAN ONCESI DAYANIKLILIK |47,07+5,85

-4,122 0,000 28

ANTRENMAN SONRASI DAYANIKLILIK 51,1844.47

Wilcoxen Sign testinin sonucuna gore antrenman dncesi ve sonrasi shuttlerun testi i¢in
anlamlilik degeri P=0,000<0,05 bulunmustur. Bu sonuca gére P<0,05 oldugundan HO
hipotezi kabul edilir. Yani Antrenman basindaki dayaniklilik degerleri ile antrenman

sonunda ki dayaniklilik degerleri arasinda anlamli bir degisim vardir.
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Iki degisken arasinda anlamli bir iliski var midir? Iki degisken arasinda bir iliski olup
olmadigint gérmek i¢in  Correlate/Bivariate  (korelasyon) testi kullanilarak

degerlendirilme yapilmistir.

Hipotez 3

HO: Antrenman basinda yapilan siirekli kosular ile dayaniklilik arasinda anlamli bir
iliski vardir.
Ha:Antrenman basinda yapilan siirekli kosular ile dayaniklilik arasinda anlamli bir iligki

yoktur.

Tablo 4.6. Antrenman Oncesi siirekli kosular ile dayaniklilik karsilastiriimasi

Correlations
ANTRENMAN ANTRENMAN
ONCESI ONCESI
SHUTTLE RUN |DAYANIKLILIK
ANTRE!\I MAN Pearson 1 999™
ONCESI SHUTTLE | Correlation :
RUN Sig. (2-tailed) ,000
N 28 28
ANTRENMAN Pearson 999™ 1
ONCESI Correlation '
DAYANIKLILIK Sig. (2-tailed) ,000
N 28 28

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Correlate/Bivariate testinin sonucuna gore antrenman oncesi shuttle run ile dayaniklilik
testleri arasindaki anlamlilik degeri P=0,000<0,05 bulunmustur. Bu sonuca gore
P<0,05 oldugundan HO hipotezi kabul edilir. Yani Antrenman basinda yapilan siirekli

kosular ile dayaniklilik arasinda anlamli bir iligki vardir.

Hipotez 4

HO:Antrenman sonunda yapilan siirekli kosular ile dayaniklilik arasinda anlamli bir

iliski vardir.

37



Ha: Antrenman sonunda yapilan siirekli kosular ile dayaniklilik arasinda anlamli bir

iliski yoktur.

Tablo 4.7. Antrenman sonrasi siirekli kosular ile dayaniklilik karsilagtirilmasi

Correlations

ANTRENMAN ANTRENMAN
SONRASI SONRASI
SHUTTLE RUN DAYANIKLILIK
ANTRENMAN Pearson 1 996™
SONRASI SHUTTLE Correlation :
RUN Sig. (2-tailed) ,000
N 28 28
ANTRENMAN Pearson 996" 1
SONRASI Correlation :
DAYANIKLILIK Sig. (2-tailed) ,000
N 28 28

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Correlate/Bivariate testinin sonucuna gore antrenman sonrasi shuttle run ile
dayaniklilik testleri arasindaki anlamlilik degeri P=0,000<0,05 bulunmustur. Bu sonuca
gore P<0,05 oldugundan HO hipotezi kabul edilir. Yani Antrenman sonunda yapilan

stirekli kosular ile dayaniklilik arasinda anlamli bir iligki vardir.

Hipotez 5

HO: 5’e¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman basinda ki siirekli kosu
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman basinda ki siirekli kosu
degerleri arasinda anlaml bir iliski vardir.

Ha: 5’¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman basinda ki siirekli kosu
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman basinda ki stirekli kosu

degerleri arasinda anlamli bir iligki yoktur.

38




Tablo 4.8. 1. ve 2. Grup antrenman basi siirekli kosularin karsilastirilmasi

Correlations

5e5D.A. 0. YAPMAYAN | 2E5D. A O. YAPAN
GRUP ANTRENMAN
GRUP ANTRENMAN ONCESI SHUTTLE
ONCESI SHUTTLE RUN
RUN
5e5D. A. O. YAPMAYAN Pearson Correlation 1 ,981
GRUP ANTRENMAN ONCESI : ]
SHUTTLE RUN Sig. (2-tailed) ,000
N 14 14
5¢5D. A O. YAPAN GRUP Pearson Correlation ,981 1
ANTRENMAN ONCESI - -
SHUTTLE RUN Sig. (2-tailed) ,000
N 14 14

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Correlate/Bivariate testinin sonucuna gore 5’¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun
antrenman basinda ve 5’e¢ 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman basinda ki
shuttle run testleri arasindaki anlamlilik degeri P=0,000<0,05 bulunmustur. P<0,05
oldugundan HO hipotezi kabul edilir. Yani 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun
antrenman basinda ki siirekli kosu degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun

antrenman basinda ki stirekli kosu degerleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

Hipotez 6

HO: 5’¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman sonunda ki siirekli kosu
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman sonunda ki siirekli kosu
degerleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

Ha: 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman sonunda ki stirekli kosu
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman sonunda ki siirekli kosu

degerleri arasinda anlamli bir iligki yoktur.
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Tablo 4.9. 1. ve 2. Grup antrenman sonu siirekli kosularin karsilastirilmasi

Correlations

5E5D. A. O. 5E5D. A. O.
YAPMAYAN GRUP | YAPAN GRUP
ANTRENMAN ANTRENMAN
SONRASI SONRASI
SHUTTLE RUN | SHUTTLE RUN
5e5D. A.O. Pearson 1 981"
YAPMAYAN GRUP Correlation '
ANTRENMAN Sig. (2-tailed) ,000
SONRASI SHUTTLE
RUN N 14 14
5E5D. A. O. YAPAN Pearson 981" 1
GRUP ANTRENMAN Correlation ’
SONRASI SHUTTLE Sig. (2-tailed) ,000
RUN N 14 14

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Correlate/Bivariate testinin sonucuna gore 5’¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun
antrenman basinda ve 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman baginda ki
shuttle run testleri arasindaki anlamlilik degeri P=0,000<0,05 bulunmustur. P<0,05
oldugundan HO hipotezi kabul edilir. Yani 5’e¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun
antrenman sonunda ki stirekli kosu degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun

antrenman sonunda ki siirekli kosu degerleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

Hipotez 7

HO: 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman basindaki ki dayaniklilik
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlart yapan grubun antrenman basindaki ki dayaniklilik
degerleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

Ha: 5’e¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman basindaki ki dayaniklilik
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlart yapan grubun antrenman basindaki ki dayaniklilik

degerleri arasinda anlaml bir iligki yoktur.
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Tablo 4.10. 1. ve 2. Grup antrenman bas1 dayaniklilik karsilastiriimasi

Correlations

5e5D. A O. 5e5D. A O.
YAPMAYAN GRUP | YAPAN GRUP
ANTRENMAN ANTRENMAN
ONCESI ONCESI
DAYANIKLILIK | DAYANIKLILIK
Pearson o
5¢5D.A. 0. YAPMAYAN |  correlation 1 665
GRUP ANTRENMAN : .
ONCESI DAYANIKLILIK |9 (2-tailed) 005
N 14 14
Pearson o
5e5D. A. O. YAPAN Correlation 665 1
GRUP ANTRENMAN : :
) . _(2-tail
ONCESI DAYANIKLILIK 19 Nta' ed) '235 -

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Correlate/Bivariate testinin sonucuna gore 5’¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun
antrenman basinda ve 5’¢ 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman basinda ki
dayaniklilik testleri arasindaki anlamlilik degeri P=0,005<0,05 bulunmustur. P<0,05
oldugundan HO hipotezi kabul edilir. Yani 5’e¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun
antrenman basindaki ki dayaniklilik degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun

antrenman basindaki ki dayaniklilik degerleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

Hipotez 8

HO: 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman sonunda ki dayaniklilik
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman basindaki ki dayaniklilik
degerleri arasinda anlamli bir iliski vardir.

Ha: 5’¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman sonunda ki dayaniklilik
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman basindaki ki dayaniklilik

degerleri arasinda anlamli bir iligki yoktur.
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Tablo 4.11. 1. ve 2. Grup antrenman sonu dayaniklilik karsilastiriimasi

Correlations

5E5D. A. O. YAPMAYAN ZESE AQ'T%ET\]AJQE
GRUP ANTRENMAN N
SONRASI DAYANIKLILIK |, ootiS
SES5D. A O YAPMAYAN Pearson Correlation 1 667
GRUP ANTRENMAN SONRASI . .
DAYANIKLILIK Sig. (2-tailed) 005
N 14 14
5E5D. A O. YAPAN GRUP Pearson Correlation ,667 1
ANTRENMAN SONRASI : :
DAYANIKLILIK Sig. (2-tailed) 005
N 14 14

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Correlate/Bivariate testinin sonucuna gore 5’¢ 5 dar alan oyunlari yapmayan grubun
antrenman sonunda ve 5’¢ 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman sonunda ki
dayaniklilik testleri arasindaki anlamlilik degeri P=0,005<0,05 bulunmustur. P<0,05
oldugundan HO hipotezi kabul edilir. Yani 5’e¢ 5 dar alan oyunlari yapmayan grubun
antrenman sonunda ki dayaniklilik degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun

antrenman sonunda ki dayaniklilik degerleri arasinda anlamli bir iliski vardir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada oncelikle futbolda antrenmanin futbolcularin basarisi tizerinde ki etkileri

arastiritlmistir. Kuskusuz antrenman biitiin spor dallarinda oldugu gibi futbolda da

performansi olumlu yonde etkilemektedir. Calismada spesifik olarak belirlen iki gruba

oncelikle 8 hafta boyunca siirekli kosu testi yapilmis ayrica 2. Grup bunun yani sira 5 e

5 dar alan oyunu antrenmanina tabi tutulmustur.

Bu noktada arastirilan etken siirekli kosularin ve dar alan oyunlarimin birbirleri ile

baglantili olup olmamalar1 ve futbolda performansi etkileyip etkilememelerinin

arastirilmasidir.

Bu ¢ercevede inceleme sonuclari su sekildedir:

Antreman basinda yapilan ve antreman sonunda yapilan siirekli kosular arasinda
anlamli bir degisim vardir.

Antrenman basindaki dayaniklilik degerleri ile antrenman sonunda ki dayaninlilik
degerleri arasinda anlamli bir degisim vardir.

Antrenman basinda yapilan siirekli kosular ile dayaniklilik arasinda anlamli bir iliski
vardir.

Antrenman sonunda yapilan siirekli kosular ile dayaniklilik arasinda anlamli bir
iliski vardir.

5’e 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman basinda ki siirekli kosu
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman basinda ki siirekli kosu
degerleri arasinda anlaml bir iligki vardir.

5’e¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman sonunda ki siirekli kosu
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman sonunda ki siirekli
kosu degerleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

5’¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman basindaki ki dayaniklilik
degerleri ile 5’e¢ 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman basindaki ki
dayaniklilik degerleri arasinda anlamli bir iliski vardir

5’¢ 5 dar alan oyunlar1 yapmayan grubun antrenman sonunda ki dayaniklilik
degerleri ile 5’e 5 dar alan oyunlar1 yapan grubun antrenman sonunda ki dayaniklilik

degerleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

43



Sonug olarak bu ¢alismada siirekli kosularin ve dar alan oyunlarinin arasinda anlaml

iligki tespit edilmis ve futbolda performansi etkiledigi ortaya konulmustur.
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