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OZET

Bu arastirmaya 10 lisansli erkek futbolcu katilmistir. Calismaya katilan
futbolculara 3 farkli sekilde yapilandirilmis dar alan oyunlarinda, i¢ ve dis yiik
parametrelerine etkisinin olup olmadigi, aralarinda farklilik olusup olusmadigi,

farklilik varsa hangi diizeyde oldugunun incelenmesi amaglanmistir.

Calisma gruplari Istanbul ilinde iiniversitede 6grenim goren lisansl 10 goniillii
futbolcu katilimiyla olusturulmustur. Katilimcilara 3 farkli dar alan oyunu
uygulanmistir. Uygulanan dar alan oyunlarinin i¢ ve dis yiik parametrelerini
belirlemek i¢in kullanilan GPS oOlgtimleri ile etkisi incelenmistir. Bu GPS
parametreleri  sunlardir; kosu mesafesi, kalp atim hizi, akselerasyon ve

deselerasyondur.

Calisma sonucunda elde edilen verilere gore, 5v5 dar alan oyunu, 5v5 ¢izgiye
basmali ve 5v5 minyatiir kale formatindaki dar alan oyunlarinin i¢ ve dis yiik
parametrelerinden, mesafe ve hiz parametrelerine, is yiikii ve kalp atim
parametrelerine, toplam parametrelere, hiz parametrelerine ve maksimum
akselerasyon ve deselerasyon parametrelerine pozitif yonli etkileri oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Fakat parametreler arasinda dar alan oyunlaria gore farkliliklar

da tespit edilmistir.

Yapilan calismadan elde edilen bulgular neticesinde, futbola 6zgii dar alan
oyunlarmin futbolcular i¢in énemli olan i¢ ve dis yiik parametreleri {izerine olumlu
etkileri oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak, antrenmanlarda uygulanacak farkli dar
alan oyunlar ile antrenman siiresini daha aktif kullanarak sporcularda performans
unsurlarinda gelisim saglamak ve buna bagl olarak bireysel ve takim olarak basari

elde edilmesi saglanabilir.

Anahtar Kelimeler: Dar alan oyunlari, Futbol, GPS



SUMMARY

10 licensed male football players participated in this research. It was aimed to examine
whether there is an effect on the internal and external load parameters, whether there
is a difference between them and at what level if there is a difference, in the narrow
field games that are structured in 3 different ways to the football players participating

in the study.

The study groups were formed with the participation of 10 licensed volunteer football
players studying at the university in Istanbul. Three different narrow field games were
applied to the participants. The effects of the applied narrow field games were
examined with the GPS measurements used to determine the indoor and outdoor load
parameters. These GPS parameters are; running distance, heart rate, acceleration and
deceleration.

According to the data obtained as a result of the study, the 5v5 narrow field game, 5v5
must press the line and the 5v5 miniature castle format narrow field games vary from
internal and external load parameters, distance and speed parameters, workload and
heart rate parameters, total parameters, speed parameters and maximum acceleration
and acceleration. It was determined that there were positive effects on deceleration
parameters (p<0.05). However, there were also differences between the parameters

according to the narrow field games.

As aresult of the findings obtained from the study, it has been determined that football-
specific narrow field games have positive effects on internal and external load
parameters, which are important for football players. As a result, it is possible to
improve the performance elements of the athletes by using the training time more
actively with the different narrow field games to be applied in the trainings and,

accordingly, to achieve success individually and as a team.

Keywords: Small-sided Games, Football, GPS
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GIRIS

Futbolda basariy1 belirleyen performans parametrelerin takibi ve gelistirilmesi
onemlidir. Bu performans parametreleri arasinda sporcularin fizyolojik ve motorik
Ozellikler 6n plana ¢ikmaktadir. Antrendrler ve atletik performans koglarina bu
performans Ogelerinin gelistirmesi ve takip edilmesi bakimindan biiyiilk gorev
diismektedir.  Antrenman  yiikliniin  takibi  sporcularin  performanslariin
gelistirilmesinin yani sira sakatliklarin minimize edilmesi bakimindan da oldukca
onemlidir. Ayrica farkli antrenman donemlerinde periyotlama bakimindan
yiiklenmenin siddetini ayarlamak adina da 6nem arz etmektedir. Bu bakimdan
calismamiz, futbolcularin antrenman siirelerinden avantaj saglayarak farkli fizyolojik
ve motorik 6zellikleri gelistiren dar alan oyunlarinin, se¢ilmig GPS parametrelerine
etkisini inceleyerek sporcular lizerindeki pozitif yonli etkilerini tespit etmesi
bakimindan 6nem arz etmektedir. Ayrica, dar alan oyunlarinin futbolcularin miisabaka
ve antrenman sirasindaki performans dgelerini gelistirerek takimlarin basar1 saglama

ihtimallerini arttirmasi ¢alismamizin 6nemi arttirmaktadir.

Bir futbol maginin analizleri, oyuncularin oyun siiresinin sadece %?2’sinde topa
sahip olduklarini gostermektedir (Dufour 1993). Geri kalan kisimlarda oyuncular,
antrendriin takima uygulattif1 taktik ve teknik stratejilerine gore topsuz oyunlar
sergilemektedirler. Takim basarisi, futbolcularin sahanin belirli bir alaninda takim
arkadaslariyla koordineli hareket edebilme yetenegine baglidir. Bu yiizden, futbola
0zgii antrenman yontemlerinde genellikle daha kiigiik saha boyutlarinda ve daha az
sayida oyuncu ile oynamak olduk¢a 6dnemlidir. Bu yontemde dar alan oyunlar1 olarak
taninmaktadir (Rampinini ve ark., 2007). Dar alan oyunlar1 genellikle gengler ve
yetiskin futbolcularin antrenman programlarinda, antrendriin amacina bagl olarak
farkli yontemlerle uygulanmaktadir. Dar alan oyunlarinda, daha fazla oyuncu ile
yapilan ¢alismalarda genellikle taktik ve teknik becerileri gelistirmek hedeflenirken,
daha az sayida oyuncu ile yapilan ¢aligmalarda dayaniklilik ve fiziksel kondisyonun
gelistirilmesi hedeflenmektedir (Katis ve Kellis 2009).

Dar alan oyunlarin elit futbolcularin yani sira gen¢ oyuncularda da olduk¢a yaygindir
ve kullanimlar1 erken yillarda baglamaktadir. Dar alan oyunlar1 sirasinda kii¢iik saha

ve sinirli oyuncu katilimi nedeniyle, her sporcu topla daha fazla temas eder bu durum
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genel oyun durumlarmin gelisimi bakimindan 6nemlidir. Bu genel oyun durumlari,
pas atma, top siirme, sut ¢cekme, ikili miicadele, topsuz oyunlar gibi teknik ve taktik

becerileri igermektedir (Capranica ve ark., 2001).

Antrenman vyiikii dl¢iimleri i¢ ve dis olarak ikiye ayrilmaktadir. I¢ antrenman yiikleri,
antrenman veya miisabaka esnasinda sporcuya uygulanan fizyolojik ve psikolojik
stresOrler olarak ifade edilmektedir. Kalp atim hizi, kan laktati, oksijen tiiketimi ve
hissedilen zorluk derecesidir. Ote yandan dis antrenman yiikleri, sporcu araciliiyla
veya mag esnasinda uygulanan ¢aligmalarin tarafsiz dlgiimleridir. I¢ yiiklerden ayr
olarak degerlendirmeye alinir. Yaygin dis yiik Ol¢limleri olarak, giic ciktisi, hiz,
akselerasyon deselerasyon, zaman-hareket analizi, global konumlandirma sistemi
(GPS) parametreleri ve ivme Olgerlerden tiireyen parametrelerdir. Sporcularin bu
ozelliklerini degerlendirmek, sporcunun gelecekteki performansini arttirmak ve

degerlendirmek bakimindan olduk¢a 6nemlidir (Akyildiz 2019).

Gelecekte elit bir futbolcuyu belirlemek i¢in yetenek tespiti onemlidir. Bu siireg
genellikle gen¢ oyuncularin bir takim saha performanslarinin incelenmesini igerir
(Franks ve ark. 2002). Miisabaka igerisindeki oyun durumlarinin yani sira performans
testleri bu bakimdan énemlidir (Williams ve Franks 1998). Dar alan oyunlari, geng
oyuncularin yeteneklerini belirlemekte 6nemli yontemlerdendir. Yetigskin oyuncularda
dar alan antrenmanlar1 sporcularin aerobik kondisyon ve fiziksel miisabaka
performans: iizerine etkileri incelenmistir (Impellizzeri ve ark., 2006). Ancak geng
oyuncular i¢in bunu inceleyen ¢ok c¢alisma yapilmamistir. Yapilan c¢aligmalarin
birinde, Platt ve ark., (2001) gen¢ oyuncularda dar alan oyunlari sirasinda tirlii
becerinin tiiriinii ve sikligini tetkik etmistir. Calisma neticesinde, geng oyuncularin
zaman, top siirme, pas atma gibi becerilerinde daha fazla firsata sahip olduklarim

bildirmislerdir.
Tezin Amaci

Futbol antrenmanlarinda sahanin 6l¢tileri kiiciiltiilerek ve takim oyunculari sayilari
azaltilarak farkli antrenman yontemleri kullanilmaktadir. Bu baglamda, futbol
antrenmanlari i¢in 6zel hazirlanmis oyun formatlar1 dar alanda kii¢iik grup oyunlari,
teknik, taktiksel yapi, kondisyonel oyunlar ve dayaniklilik olarak adlandiriimaktadir

(Impellizzeri ve ark., 2006). Dar alan oyunlarinda yiiklenme yogunlugunu etkileyen
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birgok degisken bulunmaktadir. Bu degiskenler, alanin boyutu, antrendriin
motivasyonu, her iki takim oyuncularinin sayisidir (Rampinini ve ark., 2007). Bu
baglamda c¢aligmamizin amaci, farkli yapilandirilmis dar alan oyunlarinin

futbolcularin i¢ ve dis yiik parametrelerine etkisinin incelenmesidir.
Tezin Onemi

Futbol; her bir devresi 45 dakika siiren 2 devreden olusmaktadir. Her bir takim
10’er kisiden olusmaktadir. Kisa siireli patlayict aksiyonlar ve kisa toparlanma aralari
olan bir spor dalidir. Futbol, diisiik ve orta yogunluktaki aktiviteler veya kisa dinlenme
araliklari ile birlestirilmis tekrarli sprintleri yapabilen kisilere gerek duyar. Futbolda,
miisabaka sirasinda tekrar eden patlayict hareketleri uygulayabilmek performans
bakimindan kilit rol oynamaktadir (Turner ve ark., 2015). Bir futbol magc1 sirasinda,
tekrarli sprint, sigrama, sut atmak, dripling ve diger yiiksek yogunluklu hareketlerden
sonra yasanan yorgunluk kas giiclindeki diislis ile birlikte yukarida deginilen
aksiyonlarin maksimum seviyede gergeklestirilmesini engeller. Bu nedenle
yorgunlugun olumsuz etkilerine direnebilme yetenegi olan dayaniklilik, bir futbolcu
i¢cin 6nemli bir faktordiir (Ferraz ve ark., 2012). Futbol 11 kisi ile oynanan ve belirli
saha Olciilerinden olugmaktadir. Fakat dar alan oyunlari, normal saha 6lgiilerinden
farkli olciilerde ve farkli oyuncu sayilarindan yapilabilmektedir. Farkli formattaki dar
alan oyunlar1 ve uygulanan antrenmanlar, antrendr ve atletik performans koglari
tarafindan uygulanan yaygin yontemlerden birisidir. Taktik ve teknik becerinin
gelisiminin yani sira farkl fizyolojik ve motorik 6zellikleri de gelistirmektedir. (Reilly
ve Gilbourne 2003). Yiiksek yogunluklu hareketleri igeren spor bransglarindan birisi
olan futbolda antrenmanlar, miisabaka ortamina yakin bir sekilde yapilmalidir. Dar
alan oyunlarinda, saha Olciilerinin kiigiiltiilmesi ve oyuncusu sayisinin azaltilmasi
yaygin kullanilan bir antrenman metodudur (Impellizzeri ve ark., 2006). Dar alan
oyunlarinda genellikle, daha hizli paslasma, top kontroli, hizli karar verebilme,
ceviklik, dripling yapabilme ve sut c¢ekebilme gibi mag¢ igerisindeki aksiyonlar
kapsamaktadir (Koklii 2013). Bu antrenman metodu ile taktik-teknik kabiliyetlerini ve
karar verebilme yetilerini arttirmaktadir. Bu nedenle dar alan oyunlart futbolda sik
tercih edilmektedir. (Hill-Hass ve ark., 2010). Yaptigimiz literatiir taramasi
sonucunda, futbolda performansi gelistirmek i¢in sik kullanilan yontemlerden birisi
olan dar alan oyunlarinin futbolcularda i¢ ve dis antrenman yiikleri parametrelerine
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etkisini inceleyen c¢aligsma sayisinin az oldugunu tespit ettik. Yapilacak bu ¢aligma ile
literatiirdeki bu eksikligi gidermek ve katki saglamak bakimindan ¢alismamiz 6nem

arz etmektedir.

Problem Ciimlesi

Farkli yapilandirilmis dar alan oyunlarinin futbolcularin i¢ ve dig yik

parametrelerine etkisi var midir?

1. Farkli yapilandirilmis dar alan oyunlarinin futbolcularin kosu mesafesine etkisi
var midir?

2. Farkli yapilandirilmig dar alan oyunlariin futbolcularin kalp atim hizina etkisi
var midir?

3. Farkli yapilandirilmis dar alan oyunlarinin futbolcularin akselerasyona etkisi
var midir?

4. Farkli yapilandirilmis dar alan oyunlarinin futbolcularin deselerasyona etkisi
var midir?

Hipotezler

H1la: Farkli yapilandirilmis dar alan oyunlarinin futbolcularin kosu mesafesi ve hiz
parametrelerine istatistiksel olarak anlaml farklilik vardir.

H1b: Farkli yapilandirilmis dar alan oyunlarinin futbolcularin is yiikii ve Kalp atim
hiz1 parametrelerine istatistiksel olarak anlaml farklilik vardir.

Hlc: Farkli yapilandirilmis dar alan oyunlarmin futbolcularin toplam
parametrelere istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

H1d:Farkli yapilandirilmis dar alan oyunlariin futbolcularin hiz parametrelerine
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hle: Farkli yapilandiriimis dar alan oyunlarmin futbolcularin akselerasyon ve
deselerasyona etkisi istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Varsayimlar

1-  Futbolcularin saglikli olduklar1 varsayilmaktadir.
2- Futbolcularin lisansli olduklar1 varsayilmaktadir.
3- Futbolcularin testler esnasinda en iyi performanslart gosterecekleri

varsayilmaktadir.



Simirhiliklar

1. Arastirma Istanbul ilinde {iniversitede 6grenim géren 21-25 yas grubundaki
gontlli lisansh futbolcular ile sinirh tutulacaktir.

2. Arastirmamiz 10 kisilik arastirma grubu ile sinirli tutulacaktir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Spor

Insanlar, kiiciikliikten yetiskinlige kadar eglenceli hareketleri uygulamayi
sever. Cogu insan bog vakitlerinde gerek takim gerekse bireysel olarak yapilan sporlara
katilarak fiziksel aktiviteler yaparak zaman gecirirler. Fiziksel aktiviteler, insanlarin
hayatlarin1 daha saglikli ve mutlu gegirmelerini saglamaktadir. Ayrica, mutluluk ve
haz vererek hem psikolojik hem de fiziksel olarak sosyal anlamda gelisimlerini
saglamaktadir (Lumpkin, 2005).

Spor, cocukluk déneminde daha ¢ok egitsel oyunlarla baslarken daha sonralari
ergenlik ve yetiskinlik donemlerinde fiziksel aktiviteler, amator veya elit diizeyde
devam etmektedir. Cocukluk doneminde sporla ilgilenen cocuklarda ilerleyen
zamanlarda hem fiziksel hem de arkadaslariyla ve yakin c¢evresiyle olan iletisim
becerilerini gelistirmek daha miimkiindiir. Bu baglamda bakildiginda, ¢ocuklarda
arkadas edinebilme, paylasim duygusunu gelistirme, gorev bilinci ve sorumluluk
almak, kazanma ve kaybetme duygusunu gelistirmesi bakimindan spor 6énemli bir rol

oynamaktadir (Y1ldiz ve Cetin 2018).

Spor, kisilerin fizyolojik ve saglik agisindan iyi durumda olma ihtimallerini
arttirmaktadir. Diizenli olarak spor yapan insanlarda fiziksel hareketlerin 6nemi
zamanla daha kritik rol oynamaktadir. Devamli yapilan fiziksel hareketler, kisilerin
anatomik ve fizyolojik parametrelerini diizenlemesinde 6nemli rol oynamaktadir.
Giincel caligmalar incelendiginde insan Omriiniin uzadigi géz Oniine alindiginda,
sporun hayatimizdaki rolii goz ardi edilemez (Sahan 2007). Fiziksel aktivite
yapilmadan gegirilen hareketsizlik insan viicudunda fiziksel ve mental olarak bazi
problemlere yol agabilmektedir. Olumsuz bu durumlari engellemenin ve daha saglikli
bir dmiir ge¢irmenin yollarindan birisi olan spor bu yiizden 6nem arz etmektedir. Spor
bunlarin yani sira bireylerin motorik 6zelliklerinin gelisimine de katki saglamaktadir
(Yetim 2005). Spor, kas dayanikliligi, kas giicli, kalp damar dayanikliligi, viicut

kompozisyonu ve motorik 6zelliklere etkisi olan bir kavramdir (Caspersen vd. 1985).



Spor dinamik bir kavramdir. Ciinkii kiicliklerden biiyiiklere toplumun ¢ogu
kismin1 kapsayan, toplumun sosyolojik duyarlilik sahibi olmasini saglayan bir
kavramdir. Sporda sadece basar1 yoktur. Bunun yaninda basarisizlikta vardir. Bireyler
bu kavramlara saygi gostererek kazanma ve kaybetme duygusunu benimsemesi, sosyal
dayanigmay1 benimsemesi ve bu duygulara saygi gostermesi spor sayesinde olasidir
(Eigenschenk 2019). Bu tariflerden yola ¢ikarak spor kisiden kisiye farkli anlamlar

icerebilmektedir.

Sporunun ¢ikisindan giintimiize kadar olan siire¢ icerisinde insanlar tarafindan
kabul edilmis bir anlam1 bulunmamaktadir. Spor nedir? sorusu soruldugunda giiniimiiz
sosyolojik yapist géz Oniinde bulunduruldugunda tanimlar siirekli degismektedir
(Tekin vd. 2017). Arac1 (2006) sporu, beden egitimi faaliyetlerini 6zerkleserek degisik
branglarda somutlasmis, profesyonel seviyede yapildiginda bedensel, zihinsel, estetik
ve teknik 6zellikleri gerekli barindiran miisabakaya dayali ve kurallar1 olan etkinlik
olarak tanimlamistir. Demirci (2006) ise, kendine 6zgii kurallar1 olan bu kuralarin
disina ¢ikilmadan bunlara gore yonetilen takim veya bireysel olarak galip gelmeye
yonelik uygulanan hareket biitiinii olarak ifade etmistir. Yetim’e (2016) gore ise spor
insan gliciiniin, saglikli sekilde devam edebilmesi i¢in uygulanan hareketlerin oyun,

eglence ve rekabet hedefine doniistiiriilmesidir.

1.2. Takim Sporlari

En az iki veya daha ¢ok kisinin birleserek olusturduklar: takimin baska takimlar
ile belirli kurallar ¢ergevesinde rekabet ettikleri spor ¢esididir. Takimlar birbirleri ile
rekabet halindeyken ayni takimdaki sporcularda performanslarinmi arttirabilmek i¢in
gayret gostermektedirler (Kat 2009). Takim sporlarinin tarihi eski ¢aglara kadar
dayanmaktadir. Kaynaklara gore polo sporu, bilinen en eski takim sporu olarak Cin ve
Tibet gibi Asya iilkelerinde ortaya ¢ikmis ve daha sonra Tiirkler tarafindan da
benimsenmistir (Giiven 1982). Cim hokeyi ise ayni sekilde eski bir takim sporu olarak
[ran’da ortaya cikarak zamanla Nil vadisine ve eski Yunanlilara kadar gelmistir. Antik
Yunanlilarda top oyunlar1 yardimiyla atma ve tutma, top ilerletme ve topu belirli

hedeflere firlatma gibi farkli takim oyunlar tiretilmistir.

Ik caglardan giiniimiize gelen takim oyunlari 6zellikle 1950°1i yillardan sonra

teknolojinin gelismesiyle de birlikte insanlardan tarafindan daha taninir ve popiiler
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hale gelmistir. Ozellikle Diinya’da en ¢ok izlenirligi ve taninirlig1 olan futbol bransina
olan ilgi giin gectikce daha artarak diger takim sporlarindan futbolu ayristirmistir.
Giliniimiizde Olimpiyat oyunlari, Diinya ve Avrupa sampiyonalar1 biyiik
organizasyonlar olarak bilinmektedir. En popiileri futbol olmakla birlikte, basketbol,
voleybol, hentbol, hokey, su topu, Amerikan futbolu gibi spor branglar1 da giiniimiiz

de ¢ogu insan tarafindan takip edilmekte ve sevilmektedir (Sahan 2007).

Bir takimin pargasi olmak, diger oyuncularla birlikte teknik ve taktik anlamda
takim c¢alismasin1t uyumlu sekilde yapmasimi gerektirmektedir. Antrendrlerin,
antrenmanlarda oyuncularinin koordineli bir sekilde hareket etmesini saglamasi
gerekmektedir. Takim sporlarinda tartismalar ve kavgalar yerine, takimla uyumlu
hareket edebilme, sorunlar1 yapici dil kullanarak ve herkesin fikrini beyan ederek
ortadan kaldirabilmek ¢ok énemlidir. Bu yiizden, takim sporlariyla ilgilenen kisilerde
kisisel olarak sporcularin dayanigsma ve takim halinde uyumlu hareket edebilme

duygularini gelistirmektedir (Kabamba and Bailey 2011).

Takim sporlar1 yapan kisilerde, takim igerisinde sorumluluk alma,
yardimlasma, is birligi, takim ile koordineli hareket edebilme, basar1 veya basarisizlik
durumlarinda kendi kritigini yapabilme gibi 6zellikler gelismektedir (Tutkun vd.
2010).

1.3. Futbol

Futbol, diinyada ¢ogu insanm1 spora tesvik eden ve kotli davraniglardan uzak
durmasini saglamaktadir. Bunun yani sira insanlar1 topluma yararl bireyler olmaya
tesvik etmektedir (Aksoy 2008). Futbol, bir takim sporu olarak goriilse de futbolcular
performanslarini gelistirmek ve daha i1yi seviyeye getirebilmek icin kendi fiziksel ve
mental becerilerini iyi seviyeye getirmek zorundadir. Ayrica takim arkadaglari ile de

uyum igerisinde hareket etmelidir (Yaman vd 2001).

Daha baskin olarak aerobik enerji sisteminin kullanildigi futbolda, mag
icerisindeki yiiksek yogunluklu hareketler ile de anaerobik sistemin kullanildigr 90
dakikalik 2 devreden olusan bir spor bransidir. Ikili miicadelelerde ve oyunun

neticelendirilmesinde dar alanda yapilan hareketlerde dogru zamanda dogru yerde



olmak ve oyuncu eksiltmek i¢in akselerasyon, c¢eviklik, hiz ve dayaniklilik 6nemli

parametrelerdir (Bangsbo vd. 1991).

Futbolda performans parametrelerinde iyilesme saglamak i¢in genellikle
dayaniklilik, kuvvet ve hiz gibi performans 6gelerinin lizerinde durulmakta ayrica

teknik ve taktik becerileri de kapsamaktadir (Helgerud vd. 2001).

Giiniimiizde teknolojinin gelismesiyle beraber futbol, alan ve zaman baskis1 ile
oynayan ylksek yogunlukta gerceklestirilen, yiiksek dayaniklilik isteyen bir oyun
halini almistir (Akglin 1992). Futbolda miisabaka esnasinda atlama, yon degistirme,
kuvvet, sicrama, hiz ve dayaniklilik parametreleri farkli bicimlerde uygulanmaktadir

(inal 2006).

Futbol, motorik 6zellikler gibi belirleyici performans bilesenlerinin yani sira
teknik ve taktik beceri bilgilerinin de uyum igerisinde olmasini gerektirir. Mag
sirasinda, toplam alinan mesafenin %78,5°1 dayaniklilik gerektiren aerobik temelli
hareketleri icerir. Kosulan mesafenin %18,8’ini ise yliksek aksiyonlar1 uygularken ki

enerji sistemi anaerobik sistemden elde ederiz (Akgiin 1992).

1.3.1.  Futbolun Biyomotorik ve Fizyolojik Ozellikleri

Futbol bir¢ok insan tarafindan en ¢ok ilgi gosterilen ve izlenen top ile oynanan
bir takim sporudur. Futbol gibi top ile oynanan takim sporlarinda teknik ve taktik
becerilerin antrenman ile gelistirilmesi énemlidir. Topa vurus sekli, pas teknigi ve topu
stirlis tekniginin yan1 sira futbol macginda, sporcularin %80-90 maksimum kalp atim
hizinda, anaerobik esige yakin olacak seviyede ortalama 10 km/s kogsmaktadirlar. Bu
aerobik ve anaerobik dayaniklilik, sprint, topa vurmak, ikili miicadele, sicrama ve
yiiksek aksiyon gerektiren kisa hareketleri uygulamak ve tekrarli hareket edebilmek

icin toparlanmay1 saglamak adina oldukg¢a énemlidir (Arguz vd. 2021).

Bir futbolcunun performansinin arttirilmasi i¢in ilk dnce sporcunun fizyolojik
ve motorik 6zelliklerinin tespit edilmesi ve daha sonra da gelistirilmesi gerekmektedir.
Sporcularin bu 6zelliklerinin gelistirmesi, antrenor tarafindan istenen teknik ve taktik
uygulamalar1 yapmasini daha da kolay hale getirecektir (Eniseler 2010). Miisabaka
esnasinda harcanan enerjinin ¢ogu aerobik enerji yollariyla karsilanmasina ragmen,

miisabaka sirasindaki yliksek yogunluklu kisa hareketlerden dolay1 anaerobik enerji
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sistemi de kullanilmaktadir. Bu yiiksek yogunluklu aksiyonlar, ikili miicadeleler,
sprintler, tekrarli sprintler, sigramalar, topa vurmak gibi hareketlerdir. Bu bakimdan
bakildiginda her iki enerji sistemi de futbolun gereksinimlerini yapmak adina

onemlidir (Giiven 2016).

Miisabaka siiresince, sporcular ortalama kalp atim hizlann (KAH) 155-175
araliginda olmaktadir. Bu degerler takim icerisindeki pozisyonlarina gore degisiklikler
gostermektedir (Enisler 2010). Bu sebeplerden dolayi, futbolda aerobik ve anaerobik

kapasitenin gelistirilmesi ve takip edilmesi 6nemlidir.

1.3.1.1. Futbolda Anaerobik Kapasite

Futbolda aerobik kapasite baskin rol oynasa da miisabaka sirasinda uygulanan
ani yon degistirmeler, tekrarli sprintler, akselerasyon, ikili miicadele, sigrama gibi
yiiksek yogunluklu hareketlerden dolayr anaerobik kapasite de Onemli rol
oynamaktadir. Ozellikle anaerobik enerji sisteminin pargasi olan fosfojen sistemi (CP)
one ¢ikmaktadir. Futbolcular yukarida sayilan kisa siireli yiiksek yogunluklu
hareketleri uygularken CP sistemi devreye girmektedir. Bir futbol miisabakasi
sirasinda enerji olusumu yaklagik 150-200 kez CP sistemi tarafindan saglanir. Yiiksek
yiikklenme siddetinde gergeklestirilen hareketler ile beraber CP diizeyi azalmakta,
kandaki laktat seviyesi ise artmaktadir. Bu da sporcularda yorgunluk olusturmaktadir
(Bangsbo vd. 2007).

1.3.1.2. Futbolda Aerobik Kapasite

Futbolda miisabakalar 45 dakikadan 2 devre toplam 90 dakika oynanmaktadir.
Bu zaman dilimi igerisinde futbolcular ortalama 8.5/14 km/saat hizinda degisik
zamanlarda aralikli olarak kosmaktadirlar. Oynana siire g6z Oniinde
bulunduruldugunda futbolda aerobik kapasitenin baskin oldugu goriinmektedir.
Aerobik dayanikliligr yiiksek olan futbolcular kisa siirelerde uygulanan tekrarl
hareketler arasinda toparlanmay1 aerobik dayanikliligi daha az olan futbolcuya gore
daha iyi saglamaktadir. Bu nedenle Vo2Max kapasitesini yiiksek olmasi futbolcularda

miisabaka sirasinda ciddi bir performans devamliligi saglamaktadir (Aslan 2012).

Futbolcular atak yaparken kontra atak yediklerinde geriye dogru kosarken kisa

mesafeli kosular yapmaktadirlar. Bu kosular genellikle oyun genelinin %1-11’1
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arasinda degisiklik goriilmektedir. Bu kosular1 devamli yapabilmek ve 90 dakikaya
yayabilmek i¢in futbolcularin aerobik kapasitesinin gelismis olmasi oldukc¢a 6nemlidir

(Eniseler 2010).

Maksimal oksijen tiiketimi (Vo2Max) kapasitesi, baska degisle aerobik enerji
diizeyi gelismis olan sporcunun yiiksek glikojen depolarina sahip olduklarini ifade
etmektedir. Elit futbolcularda glikojen depolarinin yiiksek seviyede olmasi 6zellikle
kisa siireli yiiksek yogunluklu hareketlerin sergilenmesinde olduk¢a 6nemli bir yere
sahiptir. Bu ylizden glikojen seviyesi yiiksek olan sporcular miisabaka sirasinda ani
gelisen aksiyonlarda ¢cabuk karar verebilme becerisine sahiptirler. Yiiklenme sirasinda
glikojen depolar1 tiikendiginde enerji gereksinimi yaglardan karsilanmaktadir.
Vo2Max diizeyi diger sporculara gore gelismis olan sporcuda enerjinin yaglardan
saglanma ihtimali daha yiiksektir. Bundan dolay1 aerobik kapasitesi gelismis
sporcularin mac¢ sirasinda enerjini gereksinimi yaglardan daha fazla kullanarak

glikojen depolarinin seviyesini korumaktadir (Karatosun 2012).

1.4. Futbolda Dayamkhhk

Sporcularn siiratli, dinamik ve yiiksek yogunluklu hareketleri uygulayabilmesi
icin aerobik ve anaerobik dayaniklilik 6zelliklerinin iyi olmasi gerekmektedir (Sevim
2010). Anaerobik dayaniklilig: iist diizey olan sporcularda yorgunluga karsi gelebilme
ve yiksek yogunluklu kisa ve tekrarli yapilan hareketleri uygulayabilme bakimindan
onemlidir. Aerobik dayaniklilik bu yogunlukta uygulanan hareketler arasinda kisa
toparlanma stirelerinde viicudun dinlenebilmesini saglamak acgisindan 6nem arz

etmektedir (Eniseler 2010).

Futbol oyunu 45 dakikalik 2 devreden toplam 90 dakika slirmektedir.
Futbolcularin yaklasik 10-12 km mesafe kat ettigi ve yiiksek ¢aba harcadigi uzun siireli
bir dayaniklilik sporudur. Futbol oyunu yiiksek seviyede motorsal becerilere ihtiyac
duyar. Bir futbol miisabakasi sirasinda dayaniklilik performansini etkileyen en 6nemli
unsurlardan birisi aerobik dayanikliliktir. Futbol mac1 esnasinda yiiksek yogunluklu
hareketlerden sonra ani ve hizli bir sekilde toparlanmak ve ayni1 zamanda yorgunluga
kars1 koyabilmek i¢in 1yi bir aerobik dayanikliliga sahip olmak dnemlidir. Futbolcunun
aerobik dayanikliliginin iyi olmasi, oksijen kullanabilme kapasitesinin yiiksek

oldugunu gostermektedir (Tuncel 2018).
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Futbol miisabakasi esnasinda uygulanan egzersizin ortalama siddeti anaerobik
esige yakin ya da maksimum kalp atim hizinin (MaksKAH) %80-%90°1 civarinda
oldugu ifade edilmektedir. Uygulanan hareketlerin yogunlugu arttiginda kanda ve
kasta laktik asit birikmesiyle beraber yorgunluk meydana gelmektedir. Bu da
sporcularin performans gostergelerinde verimsizlige sebep olmaktadir. 90 dakikalik
oyun siiresi i¢erisinde tekrarlanan yiiksek yogunluklu hareketleri uygulayabilmek i¢in
dayaniklilik kapasitelerinin gelismis olmas1 6nemlidir. Futbolda dayaniklilik 3 baslikta
ele alinmaktadir. Bunlar; Vo2maks, Anaerobik esik ve kosu ekonomisidir (Helgerud

vd. 2001).

Dayanikliligin en o6nemli fizyolojik faktorlerinden birisi olan Maksimal
Oksijen Tiiketimi (VO2maks) aerobik dayanikliligin en iyi gostergesi olarak ifade
edilmektedir (Astrand vd. 1986). Dayaniklilik gerektiren hareketlerde performans
VO2Maks ve VO2Maks’n yliksek seviyelerinin kullanimin hareketlerde uzun stire
devamliligina baghdir. VO2maks is yiikiindeki ya da hareketlere katilan aktif kas
kitlesindeki artigla birlikte en yiiksek seviyeye ulasan ve daha arttirillamayan O2

kullanim1 olarak bilinmektedir.

1.4.1. Aerobik Dayamkhhk

Insan organizmasmin, laktik asit {iretilmeyen oksijenli ortamda yapilan
egzersizler sirasinda uzun silire dayanabilme yetenegine aerobik dayaniklilik
denmektedir. Yiiksek yogunluklu hareketleri uygularken bunlari uzun siire devam
ettirebilme ve yorgunluga karsi gelebilmek olarak da ifade edilmektedir. Sporcunun
en yiiksek seviyedeki dayanikliligi, sporcunun maksimal aerobik kapasitesini belirler

(Y1lmaz 2011).

Aerobik dayaniklilikta,  dokulara oksijen gereksinimi kadar iletilmesi,
dokularda olusan atik maddelerin organizmadan atilmasi, yiikklenmenin daha fazla
uygulanabilmesi ile ayn1 degerdedir. Aerobik dayaniklilik, antrenman esnasindaki
harcanan enerji ile yapilan is arasinda dengeyi saglamaktadir. Dayaniklilik, genel

olarak aerobik sisteme bagli olarak meydana gelmektedir (Arslan 2009).

Aerobik dayaniklilik 3 kisma ayrilmaktadir. Bunlar; 1) 8-10 dakika kadar siiren

kisa siireli aerobik dayaniklilik ¢alismalari, 2) 10-30 dakika kadar stiren orta stireli ve
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3) ortalama 30-120 dakika siireler arasinda olan uzun siireli aerobik dayaniklilardir
(Gilindogan 2013).

1.4.2. Anaerobik Dayamkhhk

Temel motorik 6zelliklerden birisi olan dayaniklilik, organizmanin uzun siireli
bir yliklenmeye kars1 olusacak olan yorgunluga fizyolojik ve mental olarak direng
gosterebilme  yetenegidir. Antrenman veya miisabaka sonrasinda kendini
toparlayabilme 6zelligi de sportif dayaniklilik kavraminda tanimlanmaktadir (Kiyar

2011).

Dayaniklilik belli performans ogelerinin birlesiminden meydana gelen bir
unsurdur. Dayanikliligin kalitesini, sinir sistemi, kardiyovaskiiler sistem, pulmoner
sistem ve mental faktdrler belirler. Organizma, bir yandan dnceden planlanmis bazi
yiiklenmelere maruz kalirken 6te yandan bu yiiklenmelerden olusacak olan fizyolojik
olaylara kars1 direnme saglamaktadir. Bunun neticesinde de egzersiz sonrasinda

toparlanabilmeyi saglamaktadir (Bilge 2007).

Anaerobik dayanikliligi gelismis olan sporcular, hemen yorulmamakla birlikte
dinlenme siirelerinde daha hizli da toparlanabilirler. Bu sekilde yag yakimlari da

yiiksek seviye de olur (Serin 2015).

1.5. Futbolda Motorik Ozellikler

Futbolda, aerobik ve anaerobik kapasite gibi fizyolojik etkenlerin yani sira
motorik Ozelliklerde futbolcularin performansini etkileyen performans gostergeleri
arasinda yer almaktadir. Bunlar; kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve beceridir

(Islegen 1987).

1.5.1. Futbolda Kuvvet

Kuvvet, futbolun yapis1 diisiiniildiigiinde olduk¢a 6nemlidir. Kuvvet 3 farkli
sekilde simiflandirilir. Bunlar, maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette
devamliliktir. Cabuk kuvvet, merkezi sinir sistemi (MSS) ve harekete katilan kaslar
arasindaki koordinasyon neticesinde beden ile objeleri en kisa zamanda yer
degistirebilme 6zelligidir. Futbol yapisindan dolay1 hizli diisiinebilme ve ¢abuk karar

alabilme ozelligi gbéz Oniine alindiginda, ¢abuk kuvvet 6zelligi miisabaka veya
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antrenman esnasinda bir avantaj saglamaktadir. Kuvvette devamlilik 6zelligi, 90
dakika gibi uzun siire oynanan futbol oyununda, futbolcularin basar1 i¢in gereken
performans gostergelerini devam ettirebilmeleri igin 6nemlidir. Ozellikle alt
ekstremite kaslarinin daha fazla olmasiyla birlikte iist ekstremite kaslarinin da kuvveti
ve dayanikliligi miisabaka siiresince maksimale yakin tutabilmek icin Snemlidir

(Weineck 2011).

Futbolda oldugu gibi diger takim ve bireysel sporlarda da kuvvet en énemli
ozelliklerden biridir. Futbolda genellikle dayaniklilik 6zelligi baskin olsa da kuvvet de
olduk¢a onemlidir (Yilmaz vd. 2017). Kuvvet 6zelligini gelistirmek, kaslar arasi
dengesizligin giderilmesi, ikili miicadele kazaniminda, hiz, cabukluk ve ¢eviklik gibi
performansta belirleyici 6zelliklerin gelistirilmesinde ve sakatlik olusumunu minimize

hale getirmesi bakimindan énemlidir (Jiirimae vd. 2007).

Futbolda miisabaka sirasindaki yiiksek yogunluklu kisa siireli hareketlerden
olan siirat ve sicrama yeteneklerini giizel bir sekilde uygulayabilmek i¢in sporcunun

kuvvetinin iyi seviyede olmast 6nemlidir (Krespi vd. 2019).

1.5.2. Futbolda Siirat

Futbolda 6nemli performans unsurlardan birisi olan siirat profili, takim
icerisinde oyuncularin oynadiklar1 pozisyonlara goére degisiklikler gdstermektedir
(Rampinini vd. 2007). Oyun igerisinde kisa siireli siirat performansinin yaninda uzun
stireli siirat kosular1 da mithimdir. Miisabaka icerisinde bir oyuncu belirli bir mesafeyi
ne kadar kisa siirede kat ederse oyuncu hizli kabul edilmektedir. Bu diisiincenin
zemininde sporcularin miisabaka sirasinda sergiledikleri hareketlerin spora 6zgiiliikk
kavrami yer almaktadir. Diger takim sporlar ile karsilastirildiginda sporcularin hiz
profillerinin gelistirilmesinde futbola 6zgli hiz calismalarina yer verilmektedir

(Karatosun 2012).

Futbolda, toplu veya topsuz olarak yapilan siirat kosular1 takim arkadagslarina
avantaj saglanmasi agisindan onemlidir. Ayrica, siiratli gelindiginde acilan ortalara
veya top kontrolii bakimindan rakibinden daha yiliksege sigramak bakimindan da

oldukca 6nemlidir. Futbolcunun rakibine gore daha kiiciik fiziksel yapis1 géz oniinde
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bulunduruldugunda hava toplarinda dezavantaj gibi goriinse de bu dezavantaj yiiksek

hiz ve patlayicilik sayesinde ortadan kalkmaktadir (Kamar 2003).

Stirat performansi bir futbolcunun antrenman veya futbol magi sirasinda
gosterecegi performans tizerinde 6nemli bir etken olarak ifade edilmektedir (Haugen
vd. 2014). Elit ve amator seviyedeki futbolcular arasindaki temel farklar, miisabaka
sirasindaki  yogun kosu temposu ve sprint sayilarindan kaynaklanmaktadir.
Futbolcularin karsilasmanin sonlarma dogru sprint sayilarinda azalma gergeklesir.
Fakat yiiksek performans seviyesine ulasmis futbolcularin futbol magi siiresince siirat

performanslarinda 6nemli 6l¢iide diislis gozlemlenmemektedir (Eniseler 2010).

1.5.3. Futbolda Esneklik

Futbolda basariy1 etkileyen motorik ozelliklerden bir tanesi de esnekliktir.
Esneklik performansi teknik hareketlerin daha giizel ve daha rahat uygulanabilmesi
bakimindan 6nemli bir 6zelliktir. Akbulut (2013) yaptigi ¢alismada, agma germe
hareketleri yaparak alt ekstremitede eklem hareket genisligi saglayarak sinir kas
aktarimin1 daha kolay bir sekilde uygulanmasini saglamis ve bu sayede top atis hizinda
ve eklem hareket agikliginda akut iyilesmeler gozlemlemistir. Buradan hareketle
esneklik calismalar: ile eklem hareket genisligi saglanarak sinir iletimini daha rahat
bir sekilde saglayarak kaslarin daha hizli kisalma-gerilme dongiisii ger¢eklestirmesini

ve buna bagli olarak da daha fazla kuvvet tiretimi meydana geldigi sdylenebilmektedir.

1.5.4. Futbolda Beceri (Koordinasyon)

Beceri, futbolda veya diger spor branglarinda hareketli, hareketsiz, istemli veya
istemsiz olarak yapilan hareketlerin bir ahenk ve diizen igerisinde bir amaca yonelik
hareket agamalariyla uygulanmasi ve organizmanin sinirsel giictidiir. Bir baska degisle
beceri, bir hareketin ortaya konmasinda viicut boliimlerinin, kaslarin, eklemlerin ve
baglar ile merkezi sinir sistemi arasinda uyumlu veya es zamanl olarak ayni hedefe

yonelik hareket edebilme 6zelligidir (Sevim 2002).
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1.6. Antrenman Yiikii

Iskandinav bilim insanlar1 Hannes Kolehmainen ve Paavo Nurmi elit seviye
kosucularda atletik takip metotlar1 kullanmasiyla birlikte, atletik performans takibi ve
antrenman yiikiiniin takibinin basladigi bilinmektedir (Foster vd. 2017). Sporcu
takibinin glinlimiiz kullanimina benzer sekli 1930’larin sonlarinda yiiksek yogunluklu
aralikli antrenmanlarda Alman Coach Woldemar Gerschler ve doktor Herbert Reindell
araciligiyla nabiz ve dinlenme araliklar1 gézlemlenerek kullanilmaya baglanmustir.
Antrenmanlarin organizmaya spontene etkisini tespit etmek icin AZD (Algilanan

zorluk siddeti) yontemi gelistirilmistir (Borg, 1982).

Antrenmanlarin hedefi, organizmanin fizyolojik uyum 6zelligini kullanip
organizmay1 diger hedeflenen performans parametrelerine ulastirmaktir (Gabbett
2016). Antrenmanin 6gelerinden siddet, zaman, dinlenme acikhigi ve sikligi gibi
degiskenler sporcuyu antrenmana uyum saglamasi i¢in uygulattirilmaktadir (Hulin vd.
2018). Antrenmanlarin sonucu olarak karsimiza ¢ikan streslere kars1 beden tizerindeki
uyum olumlu yonde gelistiginde sporcularin performanslarinin pozitif yonde gelistigi
bilinmektedir (Malone vd. 2018).

Planlanan antrenmanlar, sporcularin uyum ozelliklerine bagli oldugundan
giderek artan yiik kavramima dayanmaktadir. Antrenman programlari sadece dogru
zamani tanimlamakla kalmaz bunun yani sira kisiye gorelik performanslart en iist
diizeye cikartmayr da hedeflemektedir (Bourdon vd. 2017; Hulin vd. 2018).
Antrenman uygulamalar1 ve farkli egzersiz ¢esitleri, farkli biyolojik sistemlerin bigim
ve isleyislerinde gelisme saglamayan c¢esitli fizyolojik cevaplara yol agabilen

uyaranlarin iiretilmesi amaciyla planlanmaktadir.

Iyi tasarlanmis bir antrenman siireci, sporcularin sportif performanslarinda
olumlu gelismelere yol agabilir. Bunun yani1 sira kotii tasarlanmis bir antrenman
siirecinde, sporcularda uyum sorunu, hormonel problemler ve bunlara bagl olarak
performansta gerileme ile sonuglanabilmektedir (Cardinale and Varley. 2017).
Antrenmanlara verilen pozitifi ve negatif tepkilerin anlasilmasi ve takip edilmesi
zordur, ancak bu zorlugu gidermek i¢in son zamanlarda yapilan ¢alisma sayilar artmis
durumdadir ( McCaskie 2018). Antrendrlerin sporcularda gelistirmek istedigi

performans parametrelerine yonelik uygulattigi antrenmanlarin amacina gore yeni bir

16



bicim vermesi Ve bu sirada sporcularin iyi bir sekilde gelisimlerinin saglanmasi ve bu
seviyede korunmasi i¢in antrenman yiikiinlin takibi spor bilimciler araciliiyla

ilerletilmistir (Foster 1998).

Antrenman yiikii takibi ve Ol¢limleri i¢ ve dis olmak {izere iki smifta ele
alinmaktadir. I¢ antrenman yiikleri, antrenman veya mag sirasindaki sporcunun verdigi
biyolojik stresorler olarak ifade edilmektedir. Kalp yiikii, kan laktat, oksijen tiikketimi
ve hissedilen zorluk derecesi gibi parametreler i¢ yiikii test etmek i¢in en sik kullanilan
yontemlerdir. Ote yandan, dis antrenman yiikleri, kisiler araciligiyla antrenman
veyahut mag esnasindaki yiiriitiilen ¢aligmanin tarafsiz gézlemlenmesidir ve i¢ yiikten
ayr1 olarak takip edilir. En sik kullanilan dis yiikk Ol¢iimleri, gii¢ ¢ikisi, hiz,
akselerasyon, zaman-hareket analizi- GPS parametreleri ve ivmedlgerlerden ilireyen
parametrelerdir (Akyildiz 2019).

1.6.1. Antrenman Yiikii Takip Sistemi

Antrenman yiikiiniin takibi futbol, basketbol, voleybol, hentbol, Amerikan
futbolu, rugby ve su topu gibi takim ve bireysel sporlarda oyuncularin performans
gelisimlerinde ve sakatliklarin minimize edilmesinde 6nemlidir (Brito vd. 2016).
Rugby sporcular1 antrenman takip sisteminin kullanildigi ilk sporculardandir. Bununla
beraber futbol icerisinde de bir¢ok takim ¢esitli antrenman donemlerinde performans

parametrelerini gelistirmek i¢in kullanilmaktadir (Fox vd. 2018).

Glintimiizde teknolojinin ilerlemesiyle birlikte antrenman yiikiiniin takibi i¢in
kullanilan cihazlar ve yontemlerde de gelismeler olmustur. Bu teknolojiler saha
Ol¢iimlerini daha pratik hale getiren giyilebilir teknolojilerdir (Cardinale and Varley
2017). Antrenman veya miisabaka sirasindaki yorgunlugu veya kondisyon
parametrelerini belirleyecek tek bir yontem olmasa da son yillarda dayaniklilik
egzersizleri ve miisabaka sirasindaki yiikleri hesaplayabilmek ve gézlemleyebilmek
icin ekipmanlar ve farkli metotlar gelistirilmistir. Bu ekipmanlarin kullanim kolayligi,
taginabilirligi, giivenilir veriler vermesi bu cihazlarin giiniimiizde neden bu nedenli

kullanildigin1 géstermektedir. (Gabbett 2016; Hulin vd. 2018).

Teknolojik gelismelerden haberdar olmak, takimlarin ekonomik durumlar: ve

imkanlariyla paralellik géstermektedir. Bu ylizden uygun maliyetli ekipmanlarda cogu
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takimin ulasabilmesi i¢in liretilmistir. Antrenman yiikii takibi i¢ ve dis antrenman yiikii

6l¢tim metotlar1 seklinde ifade edilmektedir (Akubat vd. 2018).

1.6.1.1. Global Konum Belirleme Sistemi (GPS)

GPS sistemi Avusturyali bilim insanlar tarafindan spora entegre edilmistir.
“’Gpsports’’ firmasi ise 2003 yilinda futbola kazandirmistir (Edgecomb vd. 2006).
GPS sistemin ortaya ¢ikis yili olan 2003 yilindan giinlimiize kadar olan siiregte
devamli gelisimler saglanmistir. Gpsports, Statsports gibi bliylik GPS firmalar1 hemen
hemen tiim spor dallarinda uygulanabilir hale getirmislerdir. Bu yiizden GPS sistemi
spor bilimciler ve atletik performans koglar1 tarafindan siklikla antrenman yiikii ve
mag analizleri i¢in kullanmaktadirlar. GPS sisteminin kullanilmasindaki en onemli
Ozelliklerden birisi futbolcularin antrenman ve miisabaka sirasindaki performans
unsurlarini takip etmek ve buna gore antrenman planlamasi yapabilmektir. Ayrica,
kronik ve akut yiik takibini ve sakatlik analizini yapabilmesidir. GPS sistemi
ekonomik ve kullanima elverisli yazilimlar1 sayesinde sporcularin iistlerine rahatca
giyebilir ve kolay bir sekilde tasinarak sporcular hakkinda fizyolojik yiiklerin takibini
yapabilmektedir (Hewitt 2016).

1.6.1.2.  Futbolda GPS Kullanimi

Teknolojinin gelismesiyle beraber takim sporlarindaki 6zellikle futbolda
miisabaka sirasinda veya antrenman sirasindaki sporcularin analizlerini yapabilmek de
ilerlemistir. Bu ilerleme sayesinde futbolda miisabakalarda ve antrenmanlarda
uygulanan hareketlerin en ince ayrintilarina kadar tespiti oyuncularin performanslarini
takip etmek acisindan kolaylasmistir (Roi vd. 2004). GPS bu takibin
kolaylastirilmasindaki basta gelen sistemlerden bir tanesidir. Ayrica GPS, bir futbol
miisabakasi ve antrenmani sirasinda ve sonrasindaki fizyolojik ve kinematik verilerin
degerlendirmesini saglayarak teknik adamlara ve atletik performans koglarina direkt

olarak sporculara doniitler verme kolayligi1 saglamaktadir (Hughes and Franks 2004).

1.7. Dar Alan Oyunlar1 (DAO)

Futbolda performans unsurlarini ve rekabeti en iyi sekilde ortaya ¢ikaran DAO,
antrenman acisindan onemli bir gelisim metodu olarak goriilmektedir (Aguiar vd.

2012). Spor bilimciler tarafindan farkli tanimlar1 yapilan DAO’ nin belirli kurallar
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cergevesinde 11°er oynanan futbol yerine daha az kisi ile ve oyun alami dlgiileri
kiiciiltiilerek oynanmaktadir. DAO esnasinda oyuncu sayisinin azligi ve kisi basina
diisen alanin daha da azalmasi sebebiyle oyuncularin topla zaman gegirmesi siireleri
artmakta ve karar verme asamasinda daha hizli disiinmektedirler (Capranica vd.
2001). Ayrica oyuncular daha fazla top kontrolii, top siirme, pas verme, sut atma,
yavaslama, topsuz kosular, bos alan yaratma gibi futbolda yogun kullanilan

aksiyonlarini gelistirebilirler.

Giinlimiizde DAO, antrenman siirelerinin daha aktif ve verimli kullanilmasi
bakimindan hem de beceri ve karar verme siire¢lerinin daha hizli olmasi bakimindan
stk kullanmaktadir. Bu yiizden DAO pek ¢ok futbol kurallarin1 kapmasiyla beraber
fiziksel etkinlikleri de iyi yonli gelistirmesi bakimindan ¢ok fazla tercih edilmektedir

(Reilly and White 2005).

DAO, saha olgiileri ve sistemindeki degisikliklerin, oyuncular i¢in farkl
performans parametrelerinin gelisiminde faydali oldugu rapor edilmistir (Aguiar vd.
2012). Tessitore vd. (2006) yaptiklart bir ¢calismada DAO sirasinda oyuncularin
Vo2Maks degerleri %61 ile %76’s1 arasinda 17 olarak gozlemlenirken, kurallar ve
oyuncu sayist ayni fakat saha Olgiilerinin artmasiyla antrenman siddetinde azalma
tespit edilmistir. Literatlir arastirmalarinda futbolcularin fiziksel performans
diizeylerini futbola 6zgii ¢alismalar ile gelistirme ad1 altinda; 1v1, 2v2, 3v3, 4v4, 5v5,
6v6, 7v7, 8v8, 9v9 ve 11vl1 olarak siklikla bu oyun formatlarinda uygulanmaktadir.
DAO futbolcularda uygulanan farkli oyuncu sayilariyla uygulandiginda oyuncu sayisi
arttiginda sporcunun oyun igerisindeki teknik becerileri arttirdigi, fakat kisisel olarak

teknik becerileri olumsuz yonde etkiledigini gostermistir (Owen vd. 2004).

DAO siddeti ayarlamak icin belli basli Ol¢limlerin yapilmasi oldukca
onemlidir. Bu siddeti belirlemek antrendrlerin antrenmani uygun bir sekilde
ayarlayabilmesi agisindan 6nemlidir (Arnason 2004). Siddeti belirlemek i¢in yapilan

Ol¢iimlerden bazilar1 sunlardir;

e Futbolcularin antrenman siiresi igerisindeki kalp atim sayisi
e Kalp atim sayisinin maksimal kalp atim sayisina orani
e Kullanilan oksijen miktarinin yiizde degeri

¢ Kan laktat konsantrasyonu
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Yorgunluk seviyesi
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IKINCi BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alismada deneysel arastirma desenlerinden zayif deneysel yontem kullanilmistir.
Zay1f deneysel yontem, deneysel islemin tek bir grup lizerinde etkisinin 6n-test ve son-

test incelendigi bir desendir (Biiyiikoztiirk vd. 2010).

2.2. Arastirma Grubu

Yapilan bu ¢alismaya, farkli yapilandirilmis dar alan oyunlarinin futbolcularin
i¢ ve dis antrenman yiikleri parametrelerini etkilerini incelemek igin toplam 10 erkek

futbolcu dahil edilmistir.

Not: Dar alan oyunlarinin bir tanesinde bir sporcunun sakatlik gegirmesi lizerine

bir antrenor tiim oyunlarda gorev yapmis ve degerlendirmeye alinmamustir.
Calhismaya Dahil Edilme Kriterleri

1- Universitede 6grenim goren lisansh erkek futbolcu olmalari
2- Daha dnceden kuvvet ve kondisyon antrenmani ge¢gmisi olmasi

3- Herhangi bir saglik probleminin olmamasi
Cahsmadan Cikarilma Kiriterleri

1- Belirtilen test giin ve saatlerine istirak etmemesi durumunda

2- Test uygulamalar1 Oncesi, sirasinda veya sonrasinda herhangi bir saglik
problemi olugmasi durumunda

3- Test olglimlerine devam etmemek istemesi durumunda

4- Goniilli olmadigi durumlarda
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2.3. Verilerin Toplanmasi

Yapilacak olan bu calismada viicut analizi i¢in Inbody marka cihaz
kullanilmistir. Viicut agirligt ve i¢ ve dis antrenman yiikii parametrelerini belirlemek

icin GPS (GPS- Global Positioning System) sistemi kullanilmigtir.

2.3.1. Viicut Analizi

Tiim viicut analizi 6l¢timleri, Inbody (720) (Biospace, Korea) marka, bes belirli
frekanslarda (1 kHz, 50 kHz, 250 kHz) direng 6lgebilen, 8 noktali dokunsal elektrot
yontemi kullanarak viicuttan verileri alabilen ¢ok frekansli empedansli bir viicut analiz

cihaz ile yapilmistir (Esco ve ark., 2015).

2.3.2. Global Konum Belirleme Sistemi (GPS)

Calismaya katilacak olan sporcularin, toplam kosu mesafesi, hizlari, kalp atim
hiz1 (KAH) ve aksederasyon ve deselerasyonu GPS (GPS- Global Positioning System)
sistemi kullanilarak tespit edilecektir. Farkli dar alan oyunlari sirasindaki fizyolojik ve
kinematik parametreler, 100 Hz'de (Minimax X3, Catapult Innovations, Avustralya)
tic eksenli ivmedlcer 6rneklemesini iceren 5 Hz'de bir GPS 6rneklemesi kullanilarak

belirlenmis ve kayit edilmistir (Beenham ve ark., 2017).

2.4. Dar Alan Oyunlari

Katilimcilara 3 farkli dar alan oyunu kurgulanmistir. Arastirma grubu dncelikle
5x5, 10 dakika oyun ve 5 dakika dinlenme igeren kalecisiz dar alan1 oynamig, dinlenme
sonrasinda yine 5x5 ve kaleci dahil olmak {izere, 10 dakika oyun 5 dakika dinlenme
dar alan1 oynayarak GPS ile veriler alinmistir (Little ve Williams, 2006). Calismada
5x5 dar alan oyunu biiyiik saha 06l¢lisii olan 30x42 metrelik bir alanda kurgulanmistir
(Rampini ve ark, 2007).
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Sekil 1. 5’e 5 dar alan oyununda topa sahip olarak sadece pas yapilmasi amag¢lanmistir.
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Sekil 2. 5’e 5 cizgiye basmali dar alan oyununda 2 pas yaparak topu rakip takimin

korudugu ¢izgi alanina gotiirmek amaglanmaistir.

I I
X §)
X 0
X 0
X 0
X 0
C I

Sekil 3. 5’e 5 minyatiir kaleli oyununda topa sahip olan takim rakip takimin korudugu
2 minyatiir kaleye gol atmaya hedeflemistir.

2.5. Verilerin Analizi

Calismada katilimcilardan elde edilen veriler ortalama ve standart sapma
olarak verilmistir. Verilerin normallik testi i¢in carpiklik-basiklik degerlerine
bakilmistir. Normallik testi sonuglarina gore, verilerin normal dagilmasi ile birlikte
One Way Anova testi uygulanmistir. Anlamhilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmis
olup, elde edilen veriler SPSS 25 paket programinda analiz edilmistir.
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Tablo 1. Verilerin Carpikhik Basikhik degerleri

Degiskenler N Carpikhik Basikhik
5x5 DAO 9 -1,052 3,684
Ortalama Mesafe Cizgiye Basmali 9 -,886 ,808
5x5 minyatiir kaleli 9 -,664 -,298
5x5 DAO 9 -1,052 3,684
Ortalama Hiz Cizgiye Basmali 9 -,886 ,808
5x5 minyatiir kaleli 9 -,664 -,298
5x5 DAO 9 ,518 -,342
Maks. Hiz Cizgiye Basmali 9 -,465 -,615
5x5 minyatiir kaleli 9 111 -1,723
5x5 DAO 9 -,560 ,022
Ortalama Oyuncu Yiki Cizgiye Basmali 9 ,840 -1,083
5x5 minyatiir kaleli 9 ,554 -,316
- 5x5 DAO 9 -,117 ,327
Om‘lami %yﬁncu Yiki =5 sive Basmalt 9 1,153 -155
(R 5x5 minyatiir Kaleli 9 977 215
5x5 DAO 9 -1,695 2,676
Ortalama Kalp Atim Orani Cizgiye Basmali 9 ,433 ,120
5x5 minyatiir kaleli 9 -,879 -,480
5x5 DAO 9 -2,207 5,269
Maksimum Kalp Atim Oran1 | Cizgiye Basmali 9 -, 774 ,831
5x5 minyatiir kaleli 9 147 -,281
5x5 DAO 9 -,560 ,022
Toplam Oyuncu Yiikii Cizgiye Basmali 9 ,840 -1,083
5x5 minyatiir kaleli 9 ,554 -,316
5x5 DAO 9 -1,052 3,684
Toplam Mesafe (m) Cizgiye Basmal 9 -,886 ,808
5x5 minyatiir kaleli 9 -,664 -,298
Hiz Band1 1 Toplam Mesafe 5).(5 PAO : 21 155
(000601 kmjsaat) | -oizgive Basmah__ 3 w15l 1998
5x5 minyatiir kaleli 9 -1,365 3,717
Hiz Bandi 2 Toplam Mesafe 5).(5 I.DAO 9 -120 2,232
(6.01-15.01 km/saat) Cizgive Basmah__ 9 637 364
5x5 minyatiir kaleli 9 ,505 1,000
Hiz Band1 3 Toplam Mesafe 5).(5 pAO 9 105 316
(15,01-18.00 km/saat) C1zg1y§ Ba%m al - 9 199 ,268
5x5 minyatiir kaleli 9 ,609 -,827
Hiz Bandi 4 Toplam Mesafe 5).(5 PAO 9 472 - 192
(18.00-20.90 km/saat) | —oizgiye Basmah__ 9 221 1,672
5x5 minyatiir kaleli 9 1,249 1,629
Hiz Bandi 5 Toplam Mesafe 5).(5 PAO 9 2,276 4,961
(20,99-24.01 km/saat) ClZlee Ba?mall i 9 1,432 1,729
5x5 minyatiir kaleli 9 577 -1,766
5x5 DAO 9 -,144 -,850
Maksimum Akselerasyon Cizgiye Basmali 9 ,619 -,057
5x5 minyatiir kaleli 9 -,610 1,619
5x5 DAO 9 ,652 -,126
Maksimum Deselerasyon Cizgiye Basmali 9 ,460 -1,188
5x5 minyatiir kalel 9 -, 746 -,550

Carpiklik ve basiklik katsayilar1 dikkate alindiginda, biitiin puanlarmn +3
araliginda yer aldiklar tespit edilmistir. Kalayci ve bazi arastirmacilara gore
katsayilarin +3 araliginda yer almalarmin kabul edilebilir bir durum oldugu

belirtilmistir (Biiytikoztiirk 2007).
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 2. Katihmcilarin tanimlayic istatistikleri

Degiskenler n X+SD Minimum Maksimum
Yas 9 23+1,22 21,00 25,00
Boy 9 175,77+5,11 168,00 184,00
Kg 9 74,44+8,38 64,00 85,00
BKi 9 24,1+2,58 19,75 27,76

Tablo 2’de calismaya katilan futbolcularin yas, boy, kilogram ve beden kitle indeks
verileri istatistiksel olarak verilmistir. Veriler incelendiginde yas 23+1,22, boy
175,77+5,11, kilogram 74,44+8,38, beden Kitle indeksi 24,14+2,58 ortalamalari tespit

edilmistir.

Tablo 3. Mesafe ve Hiz parametreleri

Degiskenler N X+SD F p Fark
5x5! 9 1061,29+45,28
Cizgiye 1-2
Ortalama Basmali? 9 842,61+48,33 4832  017* 21
Mesafe (m) 5x5 i
Minyatiir 9  951,54+55,10
Kaleli®
5x51 9 1,06+0,45
1-3
Cizgiye
Ortalama Basmali 9 1,17+0,06 15,799 ,000** 2-3
Hiz (m/s) 5x5 3-
Minyatiir 9 0,76x0,44 13-2
Kaleli®
5x5 DAO? 9 5,37+0,13
. ox5Cizgiye -
Maksimum Basmali® 9 5,76+0,23 1,813 ,185 -
Hiz (m/s) 5x5 i
Minyatiir 9 5,85+0,39
Kaleli®
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*p<0,05
** p<0,01

Tablo 3 incelendiginde futbolcularda, 3 farkli sekilde yapilandirilmis dar alan
oyunlarinin, ortalama mesafe ve hiz parametreleri incelendiginde ortalama mesafe
degerinde (p =0,17) ve ortalama hiz degerinde (p=000) istatiksel olarak anlamli bir
fark oldugu, maksimum hiz degerinde ise (p=0,185) anlamli bir fark olmadig tespit
edilmistir. Ortalama mesafe degerindeki olusan fark 5x5 dar alan oyunu ile gizgiye
basmali dar alan oyununda arasinda gozlemlenmistir (p<0.05). Ortalama hiz
degerindeki fark ise sirasiyla 5x5 dar alan oyunu ile ¢izgiye basmali ve 5x5 minyatiir
kale dar alan oyunlari arasinda gozlemlenmistir (p<0.05).

Tablo 4. Ts yiikii ve Kalp Atim parametreleri

Degiskenler N X+SD F p Fark
5x5 DAO! 9 14432643
Ortalama ]‘r’sxsn?lzﬁlye 9 107,77+4,95 1_%1_
Oyuncu Ny 9,873 ,001**
Yiikii 5x5 9 2-1
Minyatiir 108,08+8,25 -
Kaleli®
1 9
Ortalama :zg EAO 9 44,82+2,25 1-2,1-
Oyuncu 1zglye 3
(1 D Fwd) K’;Ie”;nyat‘“ 34,752,31 31
5x5 DAO! 9 55,00+3,03
Oor:/ilr?éna 5X5 Cizgiye 9 42,9142,30 1_%1_
Yiiki Basmali? ’ ’ 5247  ,013* 21
uxu 5x5 Minyatiir 9
(1 D Side) Kaleli® 43,42+3,49 3-1
5x5 DAO?! 9
Oorti'sg‘ja 5X5 Cizgiye 106.56+4.96 1'2’1'
\)(/"k" Basmali? 78,12+3,99 10,00 ,001** 21
a D Un y 5 Minyatir 77,11%6,57 a1
P Kaleli®
5x5 DAO! 9 121
Ortalama 5x5 Cizgiye 133,34+7,67 3’
Kalp Atim  Basmali? 162,86+2,70 9,512 ,001** 91
Orani 5x5 Minyatiir 154,10+2,52 3.1
Kaleli®
5x5 DAO?! 9
Maksimum  5x5 Cizgiye 170,56+7,69 1-2
Kalp Aim  Basmali? 186,11+1,348 3,345 ,052 2-1
Orani 5x5 Minyatiir 183,78+1,43 -
Kaleli®
*p<0,05 ** p<0,01

DAO 1: 5x5 dar alan oyunu DAO 2: 5X5 ¢izgiye basmalit DAO3: 5X5 minyatiir kaleli
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Tablo 4 de katilimcilarin, is yikii ve kalp atim parametrelerini
karsilastirildigimizda ortalama oyuncu yiikii degeri (p=0,01), ortalama kalp atis hiz1
degerinde (p=0,01) anlaml1 bir fark oldugu maksimum kalp atis hiz1 degerinde ise
(p=0.052) istatiksel olarak anlamda bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. 3 farkli dar
alan oyunun is yiikii ve kalp atim parametreleri iizerindeki etkileri incelendiginde,
ortalama oyuncu yiikiinde anlamli farklar tespit edilmistir (p<0.05). Bu farklar 5x5
oyun formatinda sirasiyla, 5x5 DAO (1) ile 5x5 ¢izgiye basmali (2) ve 5x5 minyatiir
kaleli (3) oyun arasinda tespit edilmistir. 5x5 Cizgiye basmali oyun formatinda ise 2.
ve 1. oyun formati arasinda tespit edilmistir (p<<0.05). Ortalama kalp atis hiz1 degerinde
anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<<0.05) Bu farklar, 5x5 DAO oyun formatinda
sirastyla 1. Ile 2. Ve 3. Oyun formati arasinda gdzlemlenmistir. 5X5 Cizgiye basmali
oyun formatinda, 2. Ve 3. Oyun formati arasinda fark gozlemlenmistir. 5x5 minyatiir
kaleli oyun formatin, 3. Ve 1. Oyun formati arasinda fark tespit edilmistir. Maksimum
kalp atim oraninda ise, 5x5 DAO ve 5x5 ¢izgiye basmali oyun formatinda 1 ile 2. Oyun
arasinda anlaml farkliliklar tespit edilirken 5x5 minyatiir kaleli oyununda bir fark

tespit edilememistir (p>0.05).

Tablo 5. Total parametreler

Degiskenler N X+SD F p Fark
5x5 DAO! 9 144,32+6,43
5x5 9 1.
Toplam Cizgiye 107,77+4,95 213
Oyuncu  Basmali? 9,873 ,001** é_ 1
Yiikii 5x5 9 3.1
Minyatiir 108,08+8,25
Kaleli®

5x5 DAO! 9 1061,29+45,28
ox5Cizgiye 9

Toplam Basmali2 842,61+48,33 1-2
Mesafe 4832 017 2-1
(m) > 9 :
Minyatiir 951,54+55,10
Kaleli®
*p<0,05
** n<0,01

Tablo 5’ de toplam parametreler incelendiginde toplam oyuncu yiikii degeri
(p=0,01), ve toplam mesafe degerinde (p=0.017) anlaml1 bir farklilik oldugu (p<0.05)
tespit edilmistir. Calismamiz sonucunda farkli dar alan oyunlarinin toplam mesafe ve
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toplam oyuncu yiikiine etkisi incelendiginde, 3 farkli dar alan oyunu formatinin da
toplam oyuncu yiikiine ve toplam mesafeye istatistiksel olarak etkisi oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Ancak formatlar arasinda fark tespit edilmistir. Toplam oyuncu
yiikiindeki bu farklar, 5x5 dar alan oyununda sirasiyla 1. Oyun formatiyla 2. Ve 3.
Format arasinda tespit edilmistir. 5X5 Cizgiye basmali1 dar alan oyununda 2. ile 1. Oyun
arasinda fark tespit edilirken, 5x5 minyatiir kaleli oyunda sadece 3 ile 1. Oyun formati
arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Toplam mesafedeki farklar ise, 5x5 dar
alan oyunu formatinda 1 ile 2, 5x5 ¢izgiye basmali formatta ise 2 ile 1 arasinda tespit

edilmistir (p<0.05).

Tablo 6. Hiz parametreleri

Degiskenler N X+£SD F p Fark
5x5 DAO*! 9 559,03+13,93
Hiz Bandi 1 5x5 Cizgiye 9 1-2
Toplam Mesafe Basmali® 421,9610,61 2106 000%% 2
(0.00-6.01 5Xx5 9 ’ ’ 1,2-3
Km/saat) Minyatiir 546,42+20,92 3-2
Kaleli®
5x5 DAO?! 9
Hiz Bandi 2 5x5 Cizgiye 467.16436.10 1-
Toplam Mesafe Basmali? 3469443525 3525 045 2,1-3
(6.01-15.01 5X5 241 54041 78 2-1
Km/saat) Minyatiir ’ ’ 3-1
Kaleli®
5x5 DAO*! 9
T;‘é ia&cllsg o 5X6 Cizgiye 28,494 44 -
(15.01-18.00 Basn'mh2 44,17£8,32 1,323 ,285 -
' . 5x5 Minyatiir 41,68+8,48 -
Km/saat) Kaleli®
aleli
5x5 DAO' 9
T;‘é ia&%‘sgfe 5x5 Cizgiye 5784136 i
(18.00-20.99 Basmahz ) 17,9845,18 2,549 099 -
Km/saat) 5x5 Mm_yatur 16,78+4,94 -
Kaleli®
5x5 DAO*! 9
Hiz Bandi 5 5x5 Cizgiye 0.5840.42 )
Toplam Mesafe Basmali? 5274200 2126 141 )
(20.99-24.01 5X5 284001 ]
Km/saat) Minyatiir ’ ’
Kaleli®
*p<0,05
** n<0,01
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Tablo 6’de hiz parametreleri incelendiginde hiz bandi 1 ve hiz band1 2 toplam
mesafe degeri (p<0.05) anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Hiz band1 3,hiz
bandi 4 ve hiz band1 5 toplam mesafe degeri degiskenleri i¢in anlamli bir farklilik
olmadig1 (p>0.05) tespit edilmistir. 3 farkli formatta yapilan dar alan oyunlarinin hiz
parametrelerine etkisini inceledigimizde, toplam mesafe hizlarinda sadece 1. ve 2. hiz
bantlarinda istatistiksel bakimdan anlami farkliliklar tespit edilmistir. Bu farklar ilk iKi
hiz bandi agisindan, 5x5 dar alan oyun formati bakimindan, 1 ile 2, 5x5 ¢izgiye basmali
oyun formati bakimindan sirasiyla 2 ile 1 ve 3, 5x5 minyatiir kaleli dar alan oyun

formati agisindan ise 3 ile 2 arasinda farklar olugsmaktadir (p<0.05).

Tablo 7. Akselerasyon-Deselerasyon parametreleri

Degiskenler N X+SD B p Fark
5x5 DAO! 9  3,19+0,36

5x5 9
i Cizgiye 3,30+£597 -
A'\Q:e‘?:'rr;‘;/rgn Bagdmali? 255 777 -
5x5 9 -
Minyatiir 3,34+0,39
Kaleli®
5x5 DAO?! 9 -3,54+0,29
5x5 Cizgiye 9
Maksimum Basmali? -3,6140,67 058 944 :
Deselerasyon 5x5 9 ' ' i
Minyatiir -3,54+0,54
Kaleli®
*p<0,05
** n<0,01

Tablo 7’ye bakildiginda 3 farkli formatta yapilan dar alan oyunlariin
futbolcularin maksimum akselarasyon ve maksimum deselerasyon parametrelerine
etkisini inceledigimizde, 5x5 dar alan oyunu, 5x5 ¢izgiye basmali dar alan oyunu ve
5x5 minyatiir kaleli dar alan oyununda anlamli farkliliklar tespit edilememistir

(p>0.05).
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SONUC VE ONERILER

Bu calisma lisansli futbolcularin antrenmanlarinda 3 farkli sekilde
yapilandirilmis dar alan oyunlarinin futbolcularin, kosu mesafesi hizlar1 ,kalp atim
hizi, akselerasyon ve deselerasyon gibi i¢ ve dis yiik parametrelerini 6lgerek ne derece
etkiledigi yada etkilemedigini, incelemek amaciyla yapilmistir. Yapilan bu ¢alismada
arastirmaya 10 futbolcu katilmistir. Calismada katilimcilara 3 farkli dar alan oyunu
uygulattirilmistir. Bunlar; S5v5 DAO (1),5x5 ¢izgiye basmali (2) ve 5v5 minyatiir kaleli
(3) seklinde belirlenmistir.

Literatiire bakildiginda Katis ve Kellis 2009 yilinda yaptig1 ¢alismada, futbol
bransinda dar alan oyunlarina yonelik olarak futbol oyuncularinin farkli saha boyutlari
ile bagdastirilmasi ve bu yonden antrendrler tarafindan maga konsantre olarak en iyi
performansi ortaya koyan antrenman sekli olmasindan dolayr daha fazla oneme

sahiptir.

Yapilan bu ¢alismada 3 farkli sekilde yapilandirilmis 5x5 dar alan oyununun
ortalama mesafe, ortalama hiz ve maksimum hiz 6l¢iimleri degerlendirildiginde,
ortalama mesafede istatistiksel olarak anlamli farklar gézlemlenmistir. Bu farklar 5x5
dar alan oyununda 1. Ve 2. Dar alan oyunu arasinda, 5x5 ¢izgiye basmali formatta ise
2.ve 1. oyun formatinda gozlemlenmistir. 3 farkli dar alan oyununun ortalama hiza
etkisi incelendiginde istatistiksel a¢idan farklar oldugu tespit edilmistir. Bu farklar 5x5
dar alan oyununda, 1. ve 3. Oyun formatinda, 5x5 ¢izgiye basmali dar alan oyununda,
2. ve 3. oyun formatinda ve 5x5 minyatiir kaleli dar alan oyun formatinda ise 3. ve 1.,
3. ve 2. oyun formatlarinda tespit edilmistir. Dar alan oyunlarinin maksimum hiza
etkisinin incelenmesi sonucunda 3 farkli dar alan oyunu arasinda anlamli bir farklilik

tespit edilememistir.

Kumak (2021), asil ve joker oyuncu kullanarak yapmis oldugu ¢alismada farkli
dar alan oyunlarinin toplam mesafe ve maksimum hiz degerlerine etkisini incelemistir.
Calisma sonucunda farkli dar alan oyunlarinin toplam mesafe ve maksimum kosu
hizlarinda anlamli farkliliklar oldugu rapor edilmistir. Calismamiz Kumak’ in yaptigi
caligma ile toplam mesafe bakimindan paralellik gosterirken maksimum kosu hizi
bakimindan paralellik géstermemektedir. Bunun sebebi, ¢alismaya katilan sporcularin

yas farkindan kaynakli olabilir.
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3 farkli dar alan oyunun is yiikii ve kalp atim parametreleri tizerindeki etkileri
incelendiginde, ortalama oyuncu ylikiinde anlamli farklar tespit edilmistir (p<0.05).
Bu farklar 5*5 oyun formatinda sirasiyla, 5*5 DAO (1) ile 5x5 ¢izgiye basmali (2) ve
5*5 minyatiir kaleli (3) arasinda tespit edilmistir. 5x5 ¢izgiye basmali oyun formatinda
ise 2. ve 1. oyun format1 arasinda tespit edilmistir (p<<0.05). Ortalama kalp atis hiz1
degerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05) Bu farklar, 5*5 DAO oyun
formatinda sirasiyla 1. Ile 2. Ve 3. Oyun formati arasinda gézlemlenmistir. 5x5 ¢izgiye
basmali oyun formatinda, 2. Ve 3. Oyun formati1 arasinda fark gézlemlenmistir. 5*5
minyatiir kaleli oyun formatin, 3. Ve 1. Oyun formati arasinda fark tespit edilmistir.
Maksimum kalp atim oraninda ise, 5*5 DAO ve 5x5 ¢izgiye basmali oyun formatinda
1 ile 2. Oyun arasinda anlamli farkliliklar tespit edilirken 5*5 minyatiir kaleli oyunda

bir fark tespit edilememistir.

Kose (2018) 12 futbolcuda yapmis oldugu calismada farkli dar alan oyunlarin
ortalama oyuncu ytikii, ortalama kalp atis hiz1 ve maksimum kalp atim hizina etkisini
incelemistir. Calisma sonucunda dar alan oyunlarinin futbolcularin ortalama oyuncu
yiikii, ortalama kalp atim hizina ve maksimum kalp hizina etkisi oldugunu tespit

etmistir. Yapilan bu ¢alisma ile ¢calismamiz paralellik gostermektedir.

Kumak (2021) yaptig1 bir caligmada kii¢iik saha oyunlarinda asil oyuncularin

joker oyunculardan daha fazla pozitif ivmelenme kat ettigini tespit edilmistir.

Calismamiz sonucunda farkli dar alan oyunlariin futbolcularin toplam mesafe
ve toplam oyuncu ytikiine etkisi incelendiginde, 3 farkli dar alan oyunu formatinin da
toplam oyuncu yiikiine ve toplam mesafeye istatistiksel olarak etkisi oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Ancak formatlar arasinda fark tespit edilmistir. Toplam oyuncu
yiikiindeki bu farklar, 5*5 dar alan oyununda sirasiyla 1. Oyun formatiyla 2. Ve 3.
Format arasinda tespit edilmistir. 5x5 ¢izgiye basmali dar alan oyununda 2. ile 1. Oyun
arasinda fark tespit edilirken, 5*5 minyatiir kaleli oyunda sadece 3 ile 1. Oyun formati
arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Toplam mesafedeki farklar ise, 5*5 dar
alan oyunu formatinda 1 ile 2, 5x5 ¢izgiye basmali formatta ise 2 ile 1 arasinda tespit

edilmistir.

Cetin (2018) futbolcular iizerinde yapmis oldugu caligmada farkli dar alan
oyunlarmin farkli fizyolojik parametrelere etkisini incelemistir. Bu ¢alisma sonucunda

dar alan oyunlarinin toplam kosu mesafesine ve toplam oyuncu yiikiine pozitif
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etkisinin oldugu rapor edilmistir. Yapilan bu ¢alisma ile ¢calismamiz toplam oyuncu

yiikii ve toplam mesafe bakimindan paralellik gostermektedir.

3 farkli formatta yapilan dar alan oyunlarinin futbolcularin hiz parametrelerine
etkisini inceledigimizde, toplam mesafe hizlarinda sadece 1. Ve 2. hiz bantlarinda
istatistiksel bakimdan anlami farkliliklar tespit edilmistir.3. 4. 5. Yiiksek siddetli kosu
gerektirdigi i¢in uygulanan dar alan oyununa uygun olmadigi goriilmektedir. Bunun
sebebi diisiik siddetli kosular yogun oldugundan, yiiksek siddete uygun bir dar alan
oyun formati olmayisi ya da sahanin boyutu ve oyuncu sayisindan kaynaklandigi

distiniilmektedir

Bu farklar ilk iki hiz band1 acisindan, 5*5 dar alan oyun formati bakimindan, 1
ile 2, 5x5 ¢izgiye basmali oyun formati bakimindan sirasiyla 2 ile 1 ve 3, 5*5 minyatiir
kaleli dar alan oyun formati agisindan ise 3 ile 2 arasinda farklar olugmaktadir

(p<0.05).

Konuklar (2020) futbolcular iizerine yapmis oldugu calismada, farkli dar alan
oyunlar1 oynatarak sporculara 6n test-son teste tabii tutmustur. Caligma neticesinde,
farkli dar alan oyunlarinin sporcularda 6n-test ile karsilastirildiginda son-testte toplam
mesafe hizlarinda istatistiksel agidan anlamli sonuclar gézlemlendigi rapor edilmistir.
Yapilan c¢aligsmalar arasinda dar alan oyunlariin futbolcularin toplam mesafe hizina

etkisi bakimindan ¢aligmamz ile paralellik gostermektedir.

3 farkli formatta yapilan dar alan oyunlarmin futbolcularin akselarasyon ve
deselerasyon parametrelerine etkisini inceledigimizde, 5*5 dar alan oyunu, ¢izgiye
basma dar alan oyunu ve 5*5 minyatiir kaleli dar alan oyununda anlamli farkliliklar
tespit edilememistir (p>0.05). 3 farkli yapilandirilmig dar alan oyunlarinda maksimum
akselerasyon degerinin ¢ok diisiik rakamlar tespit edilmistir. Bunun nedeni oyuncu

sayilar1 ya da oyunda uygulanan kurallardan kaynakli oldugunu diisiinmekteyiz.

Konuklar (2020) futbolcular iizerine yapmis oldugu calismada, farkli dar alan
oyunlart oynatarak sporculara 6n test-son teste tabii tutmustur. Calisma neticesinde,
farkli dar alan oyunlarinin sporcularda oOn-test ile karsilastirildiginda son-testte
akselarasyon ve deselerasyon parametrelerine etkisinin oldugunu rapor etmistir. Bu

bakimdan c¢aligmamiz Konuklar’ 1 yapmis oldugu c¢alisma ile paralellik
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gostermemektedir. Bunun nedeni c¢alismamiza katilan grubun Konuklar’ 1m

caligmasina katilan gruptan yasca biiyiik olmasindan kaynakli olabilir.

5x5 farkli yapilandirilmis dar alan oyunlarinda oyunlardaki sinirlamalar, oyuncu
sayilari, saha biiyiikligii gibi faktorler oyuncularin yiiksek siddetli kosu hizlarina
maksimum akselerasyon maksimum deselerasyona ulagmalarina olanak saglamadigi
daha diisiik ya da orta siddetli fiziksel parametrelerin 6n plana ¢ikmasina katki

sagladig1 goriilmektedir.

ONERILER
Yapilan calisma sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda;

- Bu calisma 21-25 vyas futbolculara uygulanmis olup, farkli yas
kategorilerindeki futbolculara da uygulanabilir.

- Antrenman planlayicilar ve bilim insanlari i¢in antrenman planlarken katki

saglayabilir.
- Farkl liglerde oynayan sporculara veya yarisan takimlara uygulanabilir.
- Antrenman planlamalarinda daha fazla yer verilebilir.

- Farkli dar alan formatlar1 ile ¢alismamizda kullandigimiz formatlar

karsilastirilabilir.

- Farkli formatlar ile farkli yas kategorilerindeki ve seviyedeki oyuncular

karsilastirilabilir.
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