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U19 takiminda oynayan 1
MAS antrenman grubu ol iki 13, her iki grubun antrenman programlari haftada ti¢ giin olmak iizere
dort hafta boyunca deva istir. ilen verilerin analiz siirecinde SPSS 22.0 programinda Wilcoxon-

Related Samples Test ve tlmastir. Arastirmanin sonunda HOFF Beceri Testi 6n test ve
son test sonuglarma bakildiginda grubunda kat edilen mesafe ve en yiiksek hiz sonuglarinin
anlaml diizeyde yiikseldigi (p<0. n grubunda yer alan futbolcularda ise kat edilen mesafe,
ortalama hiz, en yiiksek hiz ve maksi hizsgin anlamli diizeyde arttig1 tespit edilmistir (p<0.05).

Arastirmada elde edilen bulgular 15181ind oyunu e 1\/@5 antrenman modelinin kosu hiz1 ve kosu
ilir.

Anahtar Kelimeler: Dar alan oyunu, MAS antren¥an rami lda teknik beceriler

COMPARISON OF THE EFFECTS ®OF

Abstract: In this study, it was aimed to examine the effects of narrow fi
players and MAS (Maximal Aerobic Speed) training program on some ph

as the narrow field training group and the MAS training group. The training programs@f bot
for four weeks, three days a week. Wilcoxon-Related Samples Test and Freidman i
SPSS 22.0 program during the analysis of the data obtained. At the end of the study,
pre-test and post-test results were examined, it was found that the distance covered and the hig
MAS Training group increased significantly (p<0.05). In the narrow field training group, it was d
the distance covered, average speed, maximum speed and maximum heart rate increased significantly
According to the results of the research, it can be said that the narrow field game and MAS training mo
be beneficial in increasing the running speed and running distance.

Keywords: Narrow field game, MAS training program, technical skills in football

*Bu ¢alisma Yiiksek Lisans tezinden iiretilmistir.
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GIRIS

Futbol tiim diinyada ilgi duyulan ve toplumun biiyiik bir kesiminin ilgi ile takip ettigi en popiiler
spor dalidir. Bu nedenle futbol hem diinyada hem de iilkemizde oldukga yiiksek bir popiilariteye
sahip olan bir spor dali seklinde ilgi uyandirmaktadir (Nas, 2010). Futbol giiniimiizde
iilkemizde oldugu gibi tiim diinyadaki en popiiler spor dalidir. Futbol modernlesmeden 6nce
eleneksel anlamda pek cok yorede, farkli sekilde isimlendirilmis ve kurallar1 da farklilik
gstermistir. 19. yy. Ingiltere'sinde okullarim bir araya gelerek ortak kurallar koymasiyla birlikte
desn futbolun temeli atilmistir. (Cenikli ve ark., 2017). Cagimizdaysa profesyonel manadaki

1 genelindeki futbol bransi son yillarda diinyada bir¢ok bolgesinde olduk¢a 6nem arz

liksektir. Takimlarin sportif anlamda basar1 yakalayabilmeleri igin fizyolojik,
taktikgfiziksel ve psikolojik potansiyellerini gelistirme gereksinimi duyarlar.

a koyduklar kisa bir siire igindeki yiiksek derecede caba
gerektiren bir yiliklem diger gergeklestirilmesi gereken yliklenmelere fizyolojik
acidan hazirlanmalari $hiisabaka’/performansi i¢i dnemli faktorlerden bir tanesidir. Bu agidan
futbolcularin miisab e ¢esitleri, toplanma siiregleri aerobik gii¢lerine farl

bir deyimle oksijen kullanimi itesi Ale.dogru orantilidir (Asc1 ve ark., 2009). S6z konusu
durum futbolun yiiksek seviy™N¥e aerdbi iteye gereksinim hissettigi bir spor dali oldugu
konusunda 6nemli bir kanittir. Adsghi seviyesi yiiksek olan futbolcular kisa siireli
yiiklenmede kendilerini hizli bir bigg lirlgr. Bu durum futbolculara karsilagma
sirasinda oldukga biiylik bir stiinliikMsa slan, 2012). Ayrica aerobik seviyesi

olara da sahiptir. Yiiksek glikojen

onem arz eden bir boliimiinii yaglardan karsilamalarina, s6z konu
depolarini korumalarina yardim etmektedir (Karatosun, 2012).

%357 sini yavas tempoda kosu, %30’unu ise yiiriime eyleminin olusturdugu tespit edilmi$tir.
baglamda, genel bir dayaniklilik iistiine kurulmus olan futbol ile alakali bir dayanik
gereksinim hissedilmektedir. Aerobik kapasite antrenmanlarinda da bu yolla ¢aligma ve
dinlenme gibi 6zellikleri iyi bir sekilde ayarlamak gerekmektedir. Futbol, bir maraton gibi sabit
bir hiz ile devam eden uzun siireli bir kosudan olusmamaktadir. Bir futbolcu 90 dakika siiren
miisabakada ortalama 70 dakika siire ile farkli tempolarda kosu saglamaktadir. Gergeklestirilen
aragtirmalar iist seviyede bir futbolcunun karsilasmanin ortalama %25’lik bir bdliimiinde
yiiksek tempoda kosmasi, geri kalan siirede diisiik ve orta tempoda kosular sergiledigini
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gostermistir. Futbolcunun s6z konusu yiiksek tempodaki kosulara dayaniklilik gdstermesi adina
kisinin bu kisitl siire icerisinde dinlenme boliimlerini oldukca yiiksek verimlilikle kullanmast
gereckmektedir (Karatepe, 2009). Eniseler’e (2010) gore, futbolcularin miisabaka esnasinda
ortaya ¢ikan anaerobik yiiklenmelerde kan laktat diizeylerinde bazi degisimler goriilmiistiir.
Bunun nedeni hem miisabakadaki gidisatin hem de miisabaka siddetinin 6nem arz eden
etkisidir. Futbol miisabakalarinda futbolcularin kan laktat diizeyleri miisabaka boyunca

tigindan oyuncularin yliksek yliklenme seviyesine sahip davranislar1 miisabaka boyunca
orjgya koymalarinin imkani yoktur. Miisabaka boyunca ortaya konan yiiksek yiiklenme
yogu ugundaki eylemlerle kan laktat diizeyleri artis gosterirken, oyuncularin miisabaka
gerceklestirmis olduklari diisiik yliklenme yogunluguna ait eylemler kan laktat
dengede tutmaktadir.

oyun olmakla beraber, oyun boyunca sergilenen
larindaki durumlarima gore bazi farkliliklar
oyunculari biiylik bir performans gosterecek

rastlanan farklar arasinda ilk sirada miisa
sergilemeleri gelmektedir. Futbolcularda

a* cok sprint ve kosu performansi
onuna dogru sprint kosu
r alan aragtirma sonugclari

(motorik beceri ve uyum, yer kavrami ve mekan-saha, denge becerisi, hare
esneklik, ritim, motorik 6grenme becerisi) goz Oniinde bulundurulmalidir (Yap1
Futbolda temel teknik becerilerin basinda top siirme becerisi gelmektedir. Cok iyi per
sergileyen futbol oyuncular iist diizeyde teknik-taktik 6zellikler sergilemekle beraber,
gelismis hiz ve top siirme 6zelliklerine de sahiplerdir (Aslan ve ark., 2017). Eger bir futbolcu
oyun esnasinda hizli top stirebiliyor ve rakiple kars1 karsiya geldiginde birtakim aldatmacalarla
rakibini atlatarak pas verebiliyor veya sut kullanabiliyorsa izleyiciler tarafindan oyunu izleme
zevki artacak ve futbolcunun kendine olan giliven diizeyi gelisecektir. Bunun olusmasinda
hareket halindeyken topu elde edebilme ve yapilan bedensel hareketlere gore topu
yonlendirebilmek son derece dnemlidir. Fiziksel giic ve kondisyonla dogrudan alakali olan bu
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yontem uygun durum ve zamanda yapilmalidir (Kurban, 2008). Futbol oyunu bu teknik
beceriler ve uygun antrenman ¢esitleri ile gelistirilmektedir. Alan yazinda mevcut ¢aligmalarda
da futbolcularda teknik yeteneklerin antrenman ile gelistirildigine deginilmistir (iri ve ark.,
2009).

Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman modern futbol oyununda hem motorik

eceriler hem de spor dalina 6zgii teknik beceriler performans lizerinde Onemli birer
bdlirleyicidir. Bu noktada futbolcularda hem temel motorik 6zelliklerin hem de futbola 6zgii
ily becerilerin gelistirilmesi i¢in uygun antrenman modellerinden yararlanilmasi
tedir. Bu antrenman modellerinin basinda ise maksimal aerobik hiz antrenmanlari
ektedir. Karatosun (2012), bir baska tanimda ise; Maksimal Aerobik Hiz (MAH)
ax, sporcunun VO2max diizeyinde ortaya ¢ikardigi “kosu hiz1” dir. Modern
lerinde calisma yiikleri MAH 1n yiizdesi seklinde ifade edilir. Aerobik
kli olgpgu spor dallarinda maksimal aerobik hiz antrenmanlart futbolcularin

(Akgiin ve atkd?017). Gilinlimiizde MAS antrenmanlar1 konusunda yapilan arastirmalarda
ciddi bir art oriilmektedir. Yapilan arastirmalarda genellikle MAS
antrenmanlarinin kon ozgtliklerle ilgili etkisinin ele alindig1 goriilmektedir. Ayrica
yapilan caligmalarin  cogunluKla Jaerobik kapasite gelisimiyle ilgili oldugu, MAS
i ssimine etkilerinin ele alindigir dikkati ¢ekmektedir

eﬁakalarlnda dar alan oyunlar1 her iki
takimda 11’er kisiden daha az oyuncu\le un futbol sahalarinda oynanan, normal

antrenmanlarda oyuncu sayisinda degisiklige,
degisikligi gibi uygulamalar yapilabilmektedir.

i degistirilmesi ve kural
az ya da ¢ok oyuncuyla
ti, 2016). Yapilan bu

calismada da U19 futbolcularda MAS antrenmani ile dar a an, ng@pdellerinin hem
fiziksel hem de teknik performans iizerindeki etkilerinin incelen ama 1stir.
YONTEM

Arastirma Modeli

Yapilan bu ¢aligmada 6n-son test kontrol gruplu arastirma modelin

Arastirma i¢in ANKARA Yildirrm Beyazit Universitesi Etik Kurulu’nun 31.07.2019 talhli
22 karar numaral etik kurul onay1 alinmistir. Bu ¢alisma Helsinki Deklerasyonu Prensipleti§fie
uygun olarak yapilmustir.

Arastirma Grubu

Yapilan bu arastirmanin ¢alisma grubunu Kardemir Karabiikspor U19 takimi ve Ovacik
Genglik ve Spor Kuliibii U19 takimlarinda oynayan goniillii 16 futbolcu olusturmaktadir.
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Futbolcular seckisiz 6rneklem belirleme yontemine gore dar alan oyun grubu ve MAS
antrenman grubu olarak ikiye ayrilmistir.

Antropometrik Olgiimler

Arastirmaya katilan futbolcularin boy uzunluklarinin 6l¢timiinde 0.01 cm hassasiyete sahip olan

stadiometre kullanilmistir. Viicut agirliginin belirlenmesinde viicut kompozisyonu analizorii
ullanilmis ve viicut agirligr degerleri kg cinsinden kaydedilmistir. Futbolcularin beden kitle

inflgkslerinin belirlenmesinde ise “BKI (kg/m?) = Viicut Agirlig1 (kg) / Boy? (m2)” formiiliinden

ydrarhgnilmistir.

spor dalina 6zgii teknik beceri diizeylerinin belirlenmesi
el amaci1 10 dakikalik zaman dilimi icerisinde hazirlanan
ilmektir. Testin toplam uzunlugu 290 metredir. Ug
metre, 186 metre ve 55 metre mesafelerden meydana

amasinda ise slalom boliimii yer almakta olup,
off ve ark., 2002).

engelin lizerinden gegmekte
testin uygulanma bi¢imi Sekil 1

OVm

Sekil 1. HOFF Beceri Testi

Uygulanan Antrenman Programlari
Arastirmada dar alan oyun grubunda yer alan futbolcular 26x32 m oWin aJan futbolcu

futbol topu konulmustur. Serbest oyun formatinda gergeklestirilen
futbolcularin kalp atim sayilar1 ve kat edilen mesafeler polar saat ile belirlenmistir.

MAS antrenman grubunda yer alan futbolcularda ise Oncelikli olarak 1500 m kosti t

uygulanmis ve MAS kosu degerleri bulunmustur. MAS antrenmani siirecinde futbolculdin
kosmalar1 gereken 15 saniyelik mesafeler her futbolcu igin ayri ayri belirlenmis ve huni
kullanilarak isaretlenmistir. Calismada kalp atim sayilarin1 gérmek i¢in Polar H10 HR kalp atim
sensoriinden GPS yararlanilmistir. Setler arasinda 5’er dakikalik dinlenme periyotlar
uygulanmis, sporcularin yiiklenme siddetleri her hafta arttirilmis (birinci hafta %110, ikinci
hafta %120, igcilincii hafta %130), bu kapsamda giderek artan yiliklenme ilkesinden
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yararlanilmigtir. Her iki antrenman programi da dort hafta boyunca haftada ii¢ giin olarak
uygulanmistir.

Borg Skalasi Ile Algilanan Zorluk Derecesinin Belirlenmesi

Arastirmaya katilan futbolcularda algilanan zorluk derecesinin belirlenmesinde “Borg Skalas1”

kullanilmigtir. Borg skalasinda sporcu algiladigi zorluk diizeyini 1-10 puan arasinda
elirtmektedir. Algilanan zorluk puanmin yiiksek olmasi bireyin yiiklenme sonrasindaki

aljglanan zorluk diizeyinin de yiiksek oldugunu gostermektedir. Borg skalasi hem dar alan hem

d€ MAS antrenman grubunda yer alan futbolculara uygulanmastir.

ve borg skalasi degerlerinin karsilastirilmasinda ise Freidman Analizi

kullanilmist1 testlerde anlamlilik diizeyi p<<0.05 kabul edilmistir.

BULGULAR

Gruplar BMI (kg/m?) Yas (y1l)
MAS 22.20+1,654 18,0+,756
(n=8)

Dar Alan 23.37+,940 17,754,463
(n=8)

MAS MAS

o.T ST z
X+SS X+SS X+SS
Kat ettigi mesafe N
i 1,34+0,11 1,6650,15  -252 01*  12140,09
Ortalama hiz 7,88+0.66 7,97+0,66 -0,63 52 7,5+0,65 210,37
(kmfs)
3 y(tlr(:g; " 13,03+1,75 1503139 -252  01* 11524068  14,02+1,04
OrtalamaKAH ) 390130 13041637 -098 32 118447 12247,69
(adet/dK)
Maks KAH 136 13218,12 1551342323 -L12 26 170.75£534  176,88+4.39
(adet/dK)
Min KAH 115,13+12.4 114,5+6,23 -28 77 109,63+4,57 110+3,66
(adet/dk)
*(P<0,05)

Tablo 2 incelendiginde, MAS grubunda on test ve son test degerleri arasinda kat edilen
mesafenin ve en yiiksek hizin anlamli diizeyde arttig1 (p<0,05), ortalama hizin, ortalama
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KAH’1n, maksimum KAH’m, minimum KAH’in ise anlaml diizeyde degismedigi (p>0,05)
gozlemlenmigtir. Dar alan grubunda ise On test ve son test degerleri arasinda kat edilen
mesafenin, ortalama hizin, en yiiksek hizin ve maksimum KAH’in anlamli diizeyde arttig
(p<0,05), ortalama KAH’1n ve minimum KAH’1n ise anlaml diizeyde degismedigi (p>0,05)
goriilmektedir.

ablo 3. Sporcularin 4 Haftalik Antrenmanlarindaki Set 1’e Ait Ortalama Maksimum KAH ve BORG Skalasi
Dgerlerinin Karsilagtirilmasi

MAS Dar Alan MAS Dar Alan

MAX-KAH MAX-KAH BORG BORG

X+SS X+SS X+SS X+SS
afta 135,75+6,25 152,33+6,24 5,25+0,58 6,87+0,73
a2 126,83+6,52 147,21+5 6,79+0,43 6,58+0,96
Hafta 140,79+18,82 141,5+£3,92 8,12+0,17 6,37£0,6
a 132,79+13,92 135,75+3,31 7,79+0,35 5,62+0,38

150 24,000 23,416 20,875

,105 ,000* ,000* ,000*

*(P<0,05)

Tablo 3 incelendiginde gore set 1’e iliskin maks KAH’1n MAS grubunda anlamli
diizeyde degismedigi alan grubunda ise anlamli diizeyde degistigi ve azalma
egiliminde oldugu (p las1 degerlerinin ise MAS grubunda anlamli diizeyde

arttig1 (p<0,05), dar ml1 diizeyde azaldigi (p<0,05) goriilmektedir.

Tablo 4. Sporcularin 4 Haftalik N Set 2’¢ Ait Ortalama MAX-KAH ve BORG Skalasi
Degerlerinin Karsilagtirilmasi
MAS MAS Dar Alan
MAX-KAH BORG BORG
X+£SS X+£SS X+£SS
Hafta 1 141,25+3,74 156, ,09 6,67+0,36 7,38+0,52
Hafta 2 128,79+13,07 152,5+ 7,25+0,46
Hafta 3 148,54+15,29 146,37+4,0 6,83£0,76
Hafta 4 137,42+12,82 140,58+2,98 6,08+0,3*
X2 11,886 24,0 20,014
P ,008 ,000* ® 000*

*(P<0,05)

Tablo 4 incelendiginde, haftalara gore set 2’ye iligkin maks KAH’ ihgl€m MAS gribunda hem
de dar alan grubunda anlamh diizeyde degistigi ve azalma egilimin du , borg
skalas1 degerlerinin ise MAS grubunda anlamli diizeyde arttig1 (p<0,05), 8ar ise
anlamh diizeyde azaldig1 (p<0,05) goriilmektedir.

Tablo 5. Sporcularin 4 Haftalik Antrenmanlarindaki Set 3’e Ait Ortalama MAX-KAH ve
Degerlerinin Karsilagtirilmasi

MAS Dar Alan MAS Dar
MAX-KAH MAX-KAH BORG BORGM
X+SS X+SS X+SS X+SS
Hafta 1 147,33+3,85 165,29+6,71 8,13+0,31 8,54+0,31
Hafta 2 141,08+6,99 161,79+6,9 8,96=0,7 8,21+0,56
Hafta 3 155,25+14,26 154,04+5,04 9,58+0,3 7,58+0,46
Hafta 4 144,04+10,34 144,96+4,62 9+0,36 7,08+0,15
NG 11,850 24,0 20,013 23,182
P ,008 ,000* ,000* ,000*

*(P<0,05)
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Tablo 5 incelendiginde, haftalara gore set 3’e iliskin maks KAH’in hem MAS grubunda hem
de dar alan grubunda anlamli diizeyde degistigi ve azalma egiliminde oldugu (p<0,05), borg
skalas1 degerlerinin ise MAS grubunda anlamli diizeyde arttig1 (p<<0,05), dar alan grubunda ise
anlamli diizeyde azaldig1 (p<0,05) goriilmektedir.

Tablo 6. Sporcularin 4 Haftalik Antrenmanlarindaki Set 4’e Ait Ortalama MAX-KAH ve BORG Skalasi
egerlerinin Karsilagtirilmasi

MAS Dar Alan MAS Dar Alan
) MAX-KAH MAX-KAH BORG BORG
X+£SS X+SS X+SS X+£SS
152,12+3,59 174,54+5,79 9,21+0,56 9+0*
afta 146,62+4,8 170,62+4,78 9,75+0,24 9+0*

161,83+12,61 164,58+5,46 9,96+0,12 8,83+0,18

149,79+10,78 154,96+5,83 9,75+0,24 8,04+0,21
12,797 24,0 14,190 21,600

,@5* ,000* ,003* ,000*

Wzeyde degistigi ve azalma egiliminde oldugu (p<0,05), borg
da anlaml diizeyde arttig1 (p<0,05), dar alan grubunda ise

Calismada MAS antrenman grub oyunculartyla dar alan antrenman grubunda
olan oyuncularin 6n-son test yetene @gisimler gozlemlenmistir. Gruplar 6n
test skorlartyla kiyaslandiginda MAS gruinda ol uncularda azami kat edilen mesafe ve
hizin anlamli bir seviyede artis gosterdigi§
atis sayisi, azami kalp atis sayisi, asgari ise anlamli bir farklilik ortaya
cikmadigl gozlemlenmistir. Benzer bicimde da ibi lunan oyuncularda da 6n test

hiz seviyesinin artis gosterdigi sonucuna ulasilmis
sayilarinda anlamli bir degisiklik olusmazken, dar alan

olumlu derecede etkilendiginin tespit edilmesi hedeflenmistir. Caligmaya katilan oyuncu
yas ortalamasi1 22'dir. Ilk grupta olan oyuncular dinlenik durumdayken dar alan idman, ikinci
gruptaki oyuncular pliometrik idman sonrasi dar alan ¢aligmasi, {igiincii grup futbolculari siirat
caligmas1 sonrasinda dar alan calismasi, son grupta olan oyuncularaysa siirat ¢alismasi
devaminda pliometrik caligma ve dar alan ¢alismasi uygulanmistir. Calismada 6teki antrenman
yontemlerinin uygulanmis oldugu gruplarla kiyaslama yapildiginda dinlenik durum ve dar alan
caligmas1 uygulamasina katilim saglayan oyuncularda hiz gelisiminin ¢ok daha yiiksek oldugu
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ortaya konmustur (Irdam, 2019). Farkl1 antrenman ydntemlerinin sprint performansi iistiindeki
etkileri incelendigi bir bagka ¢aligmada oyuncular 3 farkli gruba ayrilmis ve biitiin gruplar farkli
antrenman uygulamasina katilm saglamstir. Ik grupta olan oyuncular 3*3 oyuncudan ve
kaleciden meydana gelen dar alan c¢aligsmasina, ikinci grupta olan oyuncular 4*4 futbolcu ve
kaleciden meydana gelen dar alan ¢alismasina, son grupsa geleneksel futbol antrenmani olan
kosu antrenman uygulamasina katilim saglamistir. Calismada oyuncularin  sprint

erformanslarindaki gelismeleri incelendiginde sprint performansinin ilk grupta %1,4
sekjyesinde, ikinci ekipte %0,2 seviyesinde, son grupta bulunan ve rutin kosu ¢aligsmasi yapan
ekiptayse %0,7 seviyesinde artis oldugu ortaya ¢cikmistir (Kayitken, 2012).

belirlenmis fizyolojik niteliklerine iliskin etkilerinin degerlendirilmesi
pilan calismaya dar alan uygulanan antrenman programi, genis alan idman
uygula kreatgf grup olarak ayrilan altmis oyuncu katilim saglamustir. Yapilan
asilan bulgular neticesinde geng sporcularin dar alan idmanlari ile yag

m bolgesinde oynayanlar, kaleciler, defans
ar1 arasinda rakamsal agidan herhangi bir

Giines ve arkadaslarinin (2019) yapmis oldugu arasgdfiada futbalda dar alan taktiginin ¢eviklik
performansi agisindan etkilerini arastirmak hedef®mis ve o ulara 2 ay siirece haftada 3
giin dar alan taktigi kullanilarak calisma yaptir sma sonucunda antrenman
uygulamasina katilan futbolcularin gorev yaptiklart gor laml1 bir degisiklik
olmadig1 ve dar alan taktikleri ¢alismanin futbolcularin daya #Clikler@istiinde anlamli
ve olumlu herhangi bir faydasinin olmadig: anlagilmistir.

Goren ve Kose’nin (2018) yapmis olduklar1 arastirmada futbolc
taktigine gosterilen kinematik ve fizyolojik yanitlarin arastiriimasi

detaylarin belirlenebilmesi adina yo-yo 1 saha testi yapilmis, sonrasind
taktikleri degisik siire igerisinde ve 6grenenlerin ihtiya¢ duyduklari performans

oynayan sporcularin kinematik verilerinin futbol oynayanlara gore ¢ok daha yliksek sc\iye
oldugu, bunun yani sira genellikle hemen her dar alan taktikleri sirasinda 2. Setlere fizyo
yiiklemenin futbol ve futsal i¢in daha yiiksek diizeyde oldugu ortaya ¢ikmaistir.

Kirdam (2018) tarafindan yapilan ¢alismada futbol dalinda antrenman basinda gerceklestirilen
kosular ile bese bes dar alan taktiklerinin sporcunun dayaniklilik gelisimi konusunda
kiyaslanmasi hedeflenmistir. Caligmaya katilim saglayan futbolcularin oncelikle degerleri
Olciilerek ilk gruba normal, diger gruba ise bese bes dar alan taktigi antrenman programi
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uygulanmistir. Yapilan aragtirmada normal antrenman yapan grubun caligma oOncesindeki
siirekli kosu degerleriyle, dar alan taktigi ¢alisan futbolcularin siirekli kosu degerleri arasinda
anlaml bir iliski oldugu bulunmustur. Ayrica dar alan taktigi ¢alisan futbolcularin dayaniklilik
degerlerinin digerlerine gore aralarinda anlamli bir fark oldugu ve siirekli olarak kosularin dar
alan taktiklerinin arasinda anlamli farka rastlanildigi ve oyun igerisindeki performansi
etkiledigi ortaya ¢ikmustir.

Calismada ortaya c¢ikan bulgularla literatiirde bulunan ¢alisma bulgular1 degerlendirildiginde
oyunoularda hem MAS caligmasinin hem de dar alan g¢alismasinin oyuncularda teknik

a i ve maksimum hiz performansi konusunda gelisim sagladig1 belirlenmistir. MAS
e dar alan taktiklerinin oyuncularda hiz performansini arttirmasinin sebepleri
| antrenman uygulamasinin da igerik olarak maksimum diizeyde yliklenme
Wp olmasi ifade edilebilir.

gosterdigi ortaya ¢1
gurubunda bulunan o kalas1 skorunun anlamli bir seviyede artis gosterdigi, dar

alan gurubunda bul borg skalasi skorlarinda anlamli derecede azalis
gozlemlendigi ortaya ¢ikmigtir onucun meydana gelmesinin altinda dar alan oyun
ekibinde bulunan oyuncular da maksimum kalp atis sayilarinda anlamli
derecede azalma olmasinin, bu yiiklenme sonrast MAS ekibinde bulunan

asifade edilebilir.

carpmaktadir. MAS ekibinde maksimum kalp at1
diistik seviyede oldugu, 21. giinde maksimum kalp

jin degerinin 7. glinden daha
artis olustugu, son hafta ise
Bunun altinda yatan

elghbinde bulunan
oyuncularda aerobik seviyesinin gelismesinin yattig1 g Borg skalasi
degerlerindeyse MAS ekibinde bulunan oyuncularda ikinci ve anlaml1 bir
seviyede artig, son haftadaysa anlamli bir seviyede azalma olustug . Dar alan

skalas1 ve kalp atig hizlar1 degerleri ele alindiginda, maksimum kalp atis sayisin1
caligma gurubunda gerekse dar alan gurubunda anlamli seviyede azalma oldugu, bor,
Ol¢timlerindeyse MAS gurubu anlamli bir artis oldugu, ayrica dar alan gurubunda anl
azalma olustugu sonucuna varilmistir. Kalp atis sayisinda haftalara gore farkh
degerlendirildiginde MAS gurubunda maksimum kalp atis sayisinin ikinci hafta degerinin ilk
haftaya gore daha az oldugu, U¢iincli hafta artis gostererek, son hafta yine azaldig ortaya
cikmis, dar alan ekibinde bulunan oyunculardaysa biitiin haftalarda azalma goriildiigii tespit
edilmistir.
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Calismaya katilim saglayan sporcularin 4 haftalik antrenman siirecinde set 4'e iliskin borg
skalas1 ve kalp atis hizlar1 degerleri ele alindiginda, her iki ¢alisma ekibinde de maksimum kalp
at1g sayisinin anlamli seviyede azalma sagladigi, borg skalasi 6l¢iimlerinin ise MAS gurubunda
artis gosterdigi, dar alan gurubunda ise azaldig1 ortaya ¢ikmistir. Maksimum kalp atig sayisinin
MAS gurubunda iki hafta degerinin ilk haftaya gore diisiik oldugu, {iciincii hafta artarak, son
hafta diisiis gosterdigi, dar alan gurubundaysa biitiin haftalarda azalma goriildiigii, borg skalasi
Qlclimlerininse MAS gurubunda ikinci ve U¢lincli hafta artarak, son hafta diistiigii, dar alan
ibindeyse ikinci hafta itibariyle diger haftalarda azalma oldugu ortaya ¢ikmaistir.

aunda her iki calisma yonteminin de anaerobik ve aerobik seviyeyi gelistirmeye
sOylegebilir. Borg skalasi dlgimlerindeyse MAS  gurubunda bulunan
an gurubunda bulunan oyuncularda azalma gériilmesinin sebebi; MAS

jeni kullanim1 saglanmakta, bilhassa anaerobik
e ark., 2010).

usan@ruplar katilmis,
aki surede dar alan

Olgtimlerinin artig gosterdigi, genel olarak son haftada diistligli, dar alan ekibindeyscXbiit{]
haftalarda diislis gosterdigi ortaya c¢ikmistir. Literatiirde bulunan séz konusu hu
gerceklestirilen birtakim arastirmalarda ¢aligma neticeleriyle paralellik gosteren verilere
rastlandigi, birtakim aragtirma neticelerininse s6z konusu ¢alismada ulagilan netice ile paralellik
gostermedigi ortaya c¢cikmustir. Borg skalasi, kalp atis hizi, yliklenme siddeti Slgiimlerini
arasindaki iligskiyi inceleyen arastirmalarda da bilhassa dar alan ¢alismalarinda futbolcularda
yiikklenme siddeti yiikseldikge, kalp atig hizinin da borg skalasinin da yiikseldigi ortaya ¢ikmistir
(Abrantes ve ark., 2012). Yiiksel (2019) yapmis oldugu arastirmada U-15 ile U-16 klasmaninda
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forma giyen oyuncularda MAS antrenman metodu ve dar alan ¢alismasiyla beraber uygulanan
MAS antrenman metodu uygulamasinin, oyuncularda birtakim fizyolojik ve fiziksel
performans gostergeleri {istiindeki etkilerini gostermeyi hedeflenmistir. Calismada MAS
grubunda bulunan oyuncularla dar alan ¢alismasi ve MAS ¢alismasi uygulamasini birlikte
yapan oyuncularin yorgunluk seviyelerinin anlamli degiskenlik gostermedigi ortaya ¢cikmustir.
Yiicesoy (2016) gergeklestirilen arastirmada siirekli olarak dar alan galismasi uygulamasini
rceklestiren oyuncularla aralikli dar oyun uygulamasina katilim saglayan oyuncularda
enme sonrasinda kalp atis sayist ve algilanmis olan giiglilk seviyesi arasindaki

d gls' hklerm arastlrllmam amaglanmlstlr Cahsmamn sonunda eklplerm kalp atis sayilarina

oyuncularin gerek ma
yasandig1 dikkati ce ir./Bupun altinda yatan sebepler arasinda ilk sirada yiiksek
yiikklenme yogunluk]

aldigini ifade etmek miimkiin
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