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Futbolcularin Topla ve Topsuz Yapilan Antrenmanlara Yonelik
Goriislerinin Belirlenmesi*

Mehmet YILDIZ ** Bilal CANDIR ***

Ozet

Futbolda 6zellikle aerobik kapasite ve anaerobik esigin topla yapilan ¢alismalarda istenilen yiiklenme siddetine
ulagilamayacag diisliniildiigiinden, dayanikliligin gelistirilmesinde topsuz yapilan kosular ve interval
caligmalar Onerilmektedir. Fakat futbolcularin topsuz yapilan bu tip ¢alismalara yonelik goriisleri heniiz netlik
kazanmamustir. Bu aragtirmanin amaci; futbolcularin topla ve topsuz yapilan antrenmanlarla ilgili gorislerini
belirlemektir. Yapilan arastirmaya Afyonkarahisar ilinde bulunan ve siliper amator kiimede oynayan yiiz kirk
bes futbolcu (yas: 22.70+4.53 wyil; antrenman yasi: 8.94+2.01 yil) katilmigtir. Aragtirmada futbolcularin
demografik bilgilerinin yaninda, topla ve topsuz yapilan antrenmanlarla ilgili goriislerinin belirlenmesine
yonelik sorular sorulmustur. Futbolcularin %17’si topsuz antrenmani sevmedigini, %9.7’si ise nefret ettigini
bildirmistir. Bunun yaninda %24,1’i normal siddete ve siirede topsuz antrenmani tercih ederken, %75.9°u daha
yiksek siddette ve uzun siirede topla yapilan antrenmani tercih edecegini bildirmistir. Sonu¢ olarak
futbolcularin topla yapilan antrenmanlarda antrenmanin siddeti yiiksek ve siiresi uzun olsa da topla yapilan
antrenmanlar1 daha fazla istedikleri goriilmiigtiir. Literatiirde topla yapilan dar alan oyunlar1 ve drillerdeki
yiliklenme siddetinin topsuz antrenmana gore daha yliksek oldugu bildirilmektedir. Futbolcularin topla yapilan
caligmalara olan isteklerinin motivasyon aract olarak kullanilmasi ile antrenman sayisinin diisiik oldugu amator
takimlarda c¢alistiricilarin  futbolcularda fiziksel, teknik ve taktik oOzellikleri kombine bir sekilde
gelistirebilmeleri i¢in dogru sekilde planlanmis topla yapilan dar alan oyunlar1 ve drilleri kullanmalari
Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Topsuz antrenman, Yiiklenme siddeti

Determination of the Opinions of the Soccer Players Regarding the
Training With and Without Balls

Abstract

Running and interval exercises without a ball is an important part of the training in football. Since aerobic
capacity and anaerobic threshold cannot be achieved in trainings performed with the ball, it is recommended
that running and interval based exercises without a ball are performed to improve endurance. However, the
opinions of footballers about this type of exercises without a ball have not been clarified yet. The purpose of
this study was to determine the opinions of football players regarding exercises without a ball. 145 soccer
players (age: 22.70 + 4.53 years; training age: 8.94 + 2.01 years) in Afyonkarahisar province participated in the
current study. In addition to demographic information, questions were asked to determine the opinions of the
players about the exercises with and without balls. 17% of football players reported that they did not like to
train without balls while 9.7% of them reported that they hate that. In addition, while 24.1% preferred to
exercise without a ball during normal intensity and duration, 75.9% reported that they would prefer training
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with a ball in higher intensity and longer duration. As a result, it was seen that football players wanted to
conduct training with a ball more even if the training was high intensity and the duration was long. It has been
reported in the related literature that the load intensity of small side games and drills is higher in exercises
with a ball than the exercises without a ball. It is suggested that amateur teams with low training numbers
should use correctly planned small side games and drills in order to improve the physical, technical and tactical
characteristics of footballers in combination using their opinions regarding exercises with a ball as a

motivation tool.

Keywords: Football, Opinion, Without a ball, Training intensity

GIRIS

Futbolda performans bir¢ok faktére baglidir.
Bunlarin i¢inde de teknik beceri ve
dayaniklilik kapasitesi miisabaka performansi
iizerine etki eden en Onemli faktorlerin
basinda gelmektedir (Bangsbo,  1994)
Aerobik dayaniklilik performansi maksimal
oksijen tiiketimi(VO2 max), anaerobik esik ve
is ekonomisi seklinde {i¢ ana unsura dayanir.
VO2 max biiyilk kas gruplar1 tarafindan
ortaya konan dinamik egzersizlerde alinan en
yiiksek oksijen miktar1 olarak tanimlanir.
Gegmis caligmalara bakildiginda VO2 max ile
miisabaka siiresince kat edilen mesafe
arasinda 6nemli derecede iliski oldugu ortaya
konmustur. Ne var ki, futbolcularin
dayaniklilik kapasiteleri geleneksel olarak,
topsuz kosu drillerinden olugsmaktadir (Aguiar
ve ark., 2012).

Bunun en biiyiik nedeni topla yapilan futbol
oyun ve drillerinin yeteri kadar fiziksel
yliklenme yapmadigi inancidir (Helgerud ve
ark., 2001; Wisloff ve ark., 1998). Fakat
futbolda dayanmiklilk i¢in dar alan futbol
drilleri iizerine yapilan bircok c¢alismada
yiiksek yogunluga ulasildigi bildirilmistir
(Billat, 2001; Reilly ve White, 2004). Kosu
aktiviteleri her ne kadar futbolcular tarafindan
tercih edilmese de VO2 max gelisimi igin
uygun siddette egzersiz yiiklemesinin sadece
futbol egzersizleri ile gelistirilemeyecegi
bildirilmistir (Hoff ve ark., 2002). Helgerud
ve ark. (2001) topsuz yapilan interval
egzersizleri ile yliklenme siddetinin kalp atim
monitorleri ile rahatlikla gdzlenebilecegini,
fakat futbol etkinliginde rakibe ya da kendi
takim arkadasina odaklanma, top kontroli,
miisabaka durumu ya da antrenmanin yarattig1
stresin  yiikklenme siddetini diigiirebilecegini
belirtmistir (Helgerud ve ark., 2001; Wisloff
ve ark.,, 1998). Literatirde futbola 06zgi
caligmalardaki siddetin futbolcularda mutlaka
nabiz ya da oksijen tiikketim iligkisi ile ele

almmas1 gerektigi vurgulanmistir (Blix ve
ark., 1974; Herd, 1991) . Helgerud ve ark.
(2001) 9 hafta, haftada iki giin, dort set ve her
sette dort dakika yiiksek siddetli egzersiz
(maksimal  kalp atimmim  %90-95’inde
maksimal tepe yukari kosu) ve setler arasi
maksimal kalp atimin %’70inde aktif
dinlenme ile maksimal oksijen tiiketiminde
%]11°lik gelisim oldugunu bildirmistir. Bu
gelisimi miisabaka siiresince %20’lik kat
edilen mesafe gelisimi, topla yapilan
hareketler de 9%23’liik artig ve sprintlerde
%100’k artis takip etmistir. Futbolda topsuz
olarak yapilan kosular ve intervaller
antrenmanlarim  6nemli  bir  kapsamini
olusturmaktadir. Ozellikle aerobik kapasite ve
anaerobik esigin toplu c¢aligmalarda istenilen
yiiklenme siddetine ulagilamayacagi
diisiiniildigiinden bu tip caligmalarda topsuz
yapilan kosular ve interval c¢alismalar
Onerilmektedir (Hoff,ve ark., 2002; Helgerud
ve ark., 2001).

Her ne kadar kondisyon amagli yapilan
futbola 6zgii drillerde baz1 oyuncularin diistik
yogunlukta yiliklenmeye maruz kaldigi
diisiiniilse son zamanlarda yapilan
calismalarda iyi organize edildiginde farkli
oyuncularin  benzer yiiklenmeye maruz
kaldiklar1 gosterilmistir (Little ve Williams,
2006; Little ve Williams, 2007; Rampinini ve
ark., 2007). Bununla birlikte teknik ve
dayaniklilik kapasitelerinin topla yapilan
futbol oyun dirilleri kullanilarak ayni1 anda
antrene edilmesi gerek zaman kazanci gerekse
de fiziksel yilklenme agisindan en etkili
yontem olacagi Onerilmistir. Futbola 06zgii
toplu drillerin kombine teknik ve fizyolojik
antrenmanla birlesmesinden olusan
antrenmanlarin  topsuz yapilan kondisyon
caligmalarina oranla bilinen agik etkilerinin
yaninda sporcularin  motivasyonlarini
arttirdign varsayilmaktadir (Little, 2009). Her
ne kadar futbolcularin topsuz yapilan
calismalar1 daha sikici bulduklar varsayilsa

22

Tiirkiye Spor Bilimleri Dergisi
2019; 3(1);21-25



Yildiz, M., Candir, B./ Futbolcularin Topla ve Topsuz Yapilan Antrenmanlara Yonelik Goriislerinin Belirlenmesi

da ilgili literatiirde bununla ilgili olarak sinirh
sayida bilgi bulunmaktadir. Bu calismada
futbolcularin  topla ve topsuz yapilan
antrenmanlarda gerek antrenman siddetinin
yiiksekligi gerekse de antrenman siiresinin
uzunluguna bakmaksizin topla  yapilan
antrenmanlart ~ tercih  edecegi  hipotez
edilmistir.

Cahismanmin Amaci

Bu caligmanin amaci futbolcularin toplu ve
topsuz  yapilan  antrenmanlarla  ilgili
goriislerinin belirlenmesidir.

YONTEM

Katilimcilar

Calismaya Afyonkarahisar ilinde bulunan ve
siiper amator kiimede oynayip haftada 3-4
giin/1-2 saat antrenman yapan 145 erkek
futbolcu (yas: 22,70+ 4.53; antrenman yasi:
8,94+2.01) goniilli olarak rastgele yontemle
katilmistir. Katilimeilarin - tamami  ¢alisma
oncesi goniillii olur formunu doldurmustur.

Veri toplama aract

Sporcularin  toplu ve topsuz yapilan
caligmalara yonelik goriislerinin belirlemesi
amactyla kisa bir anket diizenlenmistir. Anket
caligmasinda toplam yedi soru sorulmustur.
Demografik bilgiler kisminda katilimcilarin
yas, antrenman yaslari, hafta da ka¢ giin
antrenman yaptigi, bir antrenman siiresinin ne
kadar oldugunun belirlenmesi 4 soru, topla ve
topsuz  yapillan  antrenmanlarla  ilgili
gorislerinin  belirlenmesi i¢in de ii¢ soru
sorulmustur.

Verilerin analizi

Istatistiksel analiz ig¢in SPSS paket programi
kullanilmigtir.  Ankette sorulan sorulara
yonelik verilen cevaplar frekans ve yiizdelik
degerler ile degerlendirilmistir.

BULGULAR

Tablo 1°de  gorildiigl {izere topsuz
antrenmani ¢ok seviyorum diyen futbolcularin
orant %13,1 (f=19), seviyorum diyenlerin
orani %36.6(f=36,6), olsa da olur olmasa da
olur diyenlerin orani %23,4(f=34),
sevmiyorum diyenlerin oram1 %17,2 (25) ve
nefret ediyorum diyenlerin oran1 %9,7(f=14)
seklindedir.

Tablo 2’de gorildiigii iizere katilimcilarin
topsuz ve topla yapilan caligmalara karst
tutumlarinin siire agisindan karsilastirmalarini
istendiginde, katilimeilarin %240
(f=35)siddeti ayni olan normal siirede (1 saat)
biten topsuz antrenmmani tercih ederken,
katilimcilari %75,9°u (f=110) normal siirede
biten topsuz antrenman yerine siddeti ayni
olan daha uzun siireli (1,5 saat) biten toplu
antrenmani tercih edecegini bildirmistir.

Tablo 3’de gorildiigii iizere katilimcilarin
topsuz ve topla yapilan caligmalara karsi
tutumlarininyiiklenme  siddeti  acisindan
karsilastirmalart istendiginde katilimeilarin
%240 (f=35)normal  siddette  topsuz
antrenmani  tercih ederken, katilimcilarin
%75,9’u  (f=110) normal siddetli topsuz
antrenman yerine yiiksek siddette toplu
antrenmani tercih edeceklerini bildirmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin  topsuz  yapilan
Calismalarla ilgili fikirlerinin frekans ve
yiizde Dagilimlari

Degiskenler f %
Cok seviyorum 19 131
Seviyorum 53 36.6
Olsa da olur , Olmasa da olur 34 23.4
Sevmiyorum 25 17.2
Nefret ediyorum 14 9.7
Total 145 100

f=frekans, %=yiizde

Tablo 2: Katilimcilarin topsuz ve topla
yapilan c¢aligmalara kars1 fikirlerinin siire
acisindan karsilastirmalarint gosteren frekans
ve yiizde degerleri

Degiskenler f %

Siddeti ayn1 olan normal stirede (1 35 24.1
saat) biten topsuz antrenmman mi?

Siddeti ayn1 olan daha uzun siireli 110  75.9
(1,5 saat) biten toplu antrenmman
mi1?

Total 145 100

f=frekans, %=yiizde
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Tablo 3: Katilimcilarin topsuz ve topla
yapilan  c¢alismalara  kargt  fikirlerinin
yiiklenme siddeti agisindan karsilastirmalarini
gosteren frekans ve yiizde degerleri

Degiskenler f %
Norma siddette topsuz antrenman 35 24.1
mi1?

Yiiksek siddette toplu antrenman 110 75.9
m1?

Total 145 100

f=frekans, %=yiizde

TARTISMA ve SONUC

Bu calismanin amaci futbolcularin toplu ve
topsuz  yapilan  antrenmanlarla  ilgili
gorislerinin  belirlenmesidir. Caligma
sonunda  futbolcularin  topla  yapilan
antrenmanlarda antrenmanin siddeti yiiksek
ve siiresi uzun olsa da topla yapilan
antrenmanlart  daha  fazla  istedikleri
gorilmiistiir.

Futbolda fizyolojik, teknik ve taktik
becerilerin 6nem arz ettigi ve antrenman
planlamasmin  bu degiskenler iizerinde
oynanarak yapildig: bilinmektedir. Literatiirde
her ne kadar topla yapilan c¢aligmalarda
yiiksek yiiklenme siddetinin
yakalanamayacag bildirilse de (Helgerud ve
ark., 2001; Wisloff ve ark., 1998; Hoff ve
ark., 2002), dogru planlama yapildiginda
topla yapilan dar alan oyunlar1 ve drillerde
yiiklenme siddetinin topsuz antrenmana gore
daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Reilly,
2005) . Ornegin; Reilly ve Ball (1984)
futbolcular iki gruba ayirip bir grubu kosu
bandinda siddeti gittikce hizlanan bir
protokolle kosturmuslardir.  Aynm1 sekilde
diger grup ise aynmi kosu hizinda top stirerek
kosuyu gergeklestirmislerdir. Caligma
sonunda her iki gurubun harcadiklar1 enerji,
kan laktat degerleri ile yorgunluk algilart
karsilastirilmigtir. Calisma sonunda yiiklenme
siddetinin topla kosu yapan grupta daha fazla
oldugu  bildirilmistir. ~ Calismadan  da
anlagilacag gibi top ile yapilan ¢aligmalarda
futbolcularin topa olan ilgilerinden dolay1
daha fazla yiiklenme siddetine ulasildig
diistiniilmektedir. Bu tip fiziksel antrenmanlar
teknik  antrenmanlarda  Dbirlestirildiginde
sporcular ag¢sindan da zaman tasarrufu

saglamaktadir (Reilly, 2005). Bir diger
calismada Ingiltere Premier ligi takimlarinimn
geng klasmanda oynayan futbolcular iki gruba
ayrilmigtir. Birinci grup klasik interval
seklinde 6 hafta boyunca haftada 3 giin 4 set
X 4dk. kosu, 3 dk. aktif dinlenme
gerceklesirken, diger grup aymi siire siddette
antrenoriin gbzetiminde ve
cesaretlendirmesiyle 5x5 dar alan oyunu
oynamiglardir. Calisma sonunda her iki
gurubun da aerobik kapasite ve laktat
profilleri benzerlik gostermistir.

Bir miisabaka siiresince teknik standartlart
devam ettirmek ve miisabakanin fiziksel
ihtiyaglarin1 karsilayabilmek igin sporcular
yiiksek bir fitness diizeyine sahip olmalidirlar.
Diizenli olarak miisabaka yapmak sporcunun
fitness diizeyinin devamina yardimci olur.
Fakat ek olarak fitness antrenmanlari
gereklidir.  Calismalarda  topun  olmasi
futbolda kullanilan  kaslarin  galigmasini
saglayarak ve sporcularin motivasyonunu
arttirmaktadir (Bangsbo,1995). Sporculardaki
topla yapilan antrenmanlara karsi olan
motivasyonun etkisiyle daha yiiksek siddetli
ve daha uzun siireli antrenmanlar planlanmasi
sadece teknik gelisim degil aym1 zamanda
sporcularin dayaniklik kapasitelerinin de daha
fazla gelismesine olanak saglayabilir.

Sonu¢ olarak futbolcularin topla yapilan
antrenmanlarda antrenmanin siddeti yiiksek
ve sliresi uzun olsa da topla yapilan
antrenmanlari daha  fazla  istedikleri
goriilmiistlir. Literatiirde topla yapilan dar
alan oyunlarn1 ve drillerdeki yiliklenme
siddetinin topsuz antrenmana gdre daha
yiiksek oldugu bildirilmektedir. Futbolcularin
topla yapilan c¢alismalara olan isteklerinin
motivasyon aracit olarak kullanilmasi ile
antrenman sayisinin diisiik oldugu amator
takimlarda  c¢aligtiricilarin =~ futbolcularda
fiziksel, teknik ve taktik Ozellikleri kombine
bir sekilde gelistirebilmeleri i¢in dogru
sekilde planlanmis topla yapilan dar alan
oyunlar1 ve drilleri kullanmalar1
Onerilmektedir. Bu tip egzersizler kosu,
agirhk antrenmani, esneklik egzersizleri,
pliometrikler ve ¢eviklik drilleri gibi egzersiz
modellerinin yapilmamast anlamina
gelmemektedir.
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