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GENG FUTBOLCULARDA SABIT ALANDA, KONTROL PAS VE SERBEST
OYUN ILE OYNANAN 4*4 KUGUK SAHA ALISTIRMALARININ KALP ATIM
HIZI VE TOPLA BULUSMA SAYISI UZERINE ETKISI
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OZET

Bu c¢alismanin amaci, futbol antrenmanlarinda, saha boyutlari oyuncu sayilari ve oyun kurallari degistirilerek siklikla
uygulanan kigik saha oyunlarindan serbest oyun ve kontrol pas oyunlarina verilen fizyolojik cevaplar arasinda fark olup olmadigini
belirlemektir. Arastirmaya bir profesyonel ikinci lig alt yapisinda futbol oynayan 14.9 +0.25 yas,170.2 +7.13cm boy, 58.56 +5.35 kg vicut
agirhgi, 198.5 +4.58 atim/dk Maksimum Kalp Atim Hizi (KAHmaks) ortalamaya sahip 16 sporcu gonilli olarak katilmistir. Deneklere ilk
olarak antropometrik 6lglimleri, sonra ise Yo-Yo1 Aralikli Toparlanma Testi uygulanmistir. Daha sonra 2’ser giin arayla 4*4 serbest oyun
4 set ve 4*4 kontrol pas oyun 4 set oynatiimistir. Deneklerin kiiglik saha oyunlari sonucunda 4*4 oyunlardaki 4 setin Kalp Atim Hizi
(KAH), % KAHmaks ve topla bulusma sayilari, serbest oyun igin 183.1 +1.85 atim/dk, % 92.36 +0.94, 10.73 +0.91, kontrol pas igin 179.5
+3.05, % 90.67, 10.04 +0.91 olarak bulunmustur. Deneklerin tanimlayici istatistikleri hesaplandiktan sonra her bir set ve setler
ortalamasinin KAH ve % KAHmaks degerleri bagimli gruplarda T-test'i ile topla bulusma sayilari ise Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek
Test'i ile analiz edilerek degerlendirilmistir. Oyunlar arasinda KAH ve % KAHmax 1., 3. ve 4. setlerin degerleri agisindan istatistiksel
agidan anlamli fark bulunmamistir (p<0.05). Sonug olarak 4*4 oyunlara verilen fizyolojik cevaplara dayanarak serbest oyun ve kontrol
pas oyun siddetlerinin birbirlerine benzer oldugu ve bu tir antrenmanlarin dayaniklihk antrenmanlari olarak da kullanilabilecekleri
sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Serbest Oyun, Kontrol Pas, Kiiglik Alan Oyunlari.

DIFFERENT GAME RULES LIKE FREE PLAY AND CONTROL PASS
INFLUENCING PHYSIOLOGICAL RESPONSES TO SMALL-SIDED
GAMES IN YOUTH PLAYERS

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the difference between the frequently applied physiological answer to small sided
games like free play and controlled pass games by changing the field size number of players and rules of the games during football
practices. The participants of this study composed of 16 volunteer sportsmen belonging to a professional 2nd League of ages 14.9
+0.25, having a height of 170.2 +7.13 cm and weight 58.56 +5.35 kg with a heart beat rate of max.198.5 +4.58 beats/min. The
participants first underwent anthropometric measurements and then Yo-Yo1 intermittent recovery test. Afterwards 4x4 free play and 4x4
controlled pass games comprising of 4 sets each were played each 2 days apart. At the end of the small field games, the result of the
4x4 games of 4 sets in terms of heart beat rate (HBR) % age of maximum heart beat rate (%HBR max.) and the number of meeting with
the ball was 183.1 +1.85 beats/min, 92.36 +0.94 %,10.73 +0.91 for free play and 179.5 +3.05, 90.67 %,10.04 +0.91 for controlled pass
games. The mean HBR or %HBR max. values for each dependant group were calculated by using t-tests and the number of meetings
with the ball was evaluated using the Wilcoxon equivalent 2 example test (p>0.05). The HBR and % HBR max values of players for 1,3
and 4th set were found to be insignificant (statistically not different) (p<0.05). The HBR and % HBRmax values of the 2nd set were
found to be statistically significant (p<0.05). The difference in the 2nd set might be related to the loss of concentration of the players. To
conclude ,based on the physiological response to 4x4 sports free play and control pass games are similar in terms of intensity and these
types of practices can also be used during endurance training.

Anahtar Kelimeler: Football, Free Play, Control Pass, Small Sided Games.
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GIRIS

Futbol, diinyada en fazla ilgi géren spor dallarinin baginda gelmektedir. Her spor dalinda oldugu gibi futbolun da
kendine 6zgu hareket cesitlilikleri vardir. Futbol icerisinde sprintler, submaksimal kosular, yuruyusler, topla driplingler, ani
hizlanmalar, sigramalar, ani dénusler, ikili micadeleler, yon degistirmeli kosular, kayarak midahaleler ve topla yapilan
¢ok sayida hareket iceren aerobik tabanl anaerobik bir spordur (1, 2). Bir miisabaka sirasinda bir oyuncu ortalama 1000-
1400 tane kisa sureli degisik hareket aktivitesinde bulunmaktadir. Her 4-6 saniyede bir hareket profili degismektedir.
Aktiviteler ortalama 10-20 sprint ve her 70 saniyede bir ylUksek siddetli kosu igcermektedir. Oyun icinde gerceklesen
yiksek siddetli bu aktiviteler; ortalama 15 kez yerden midahale, 10 kez kafa topu, topla yapilan 50 degisik hareket
icermektedir (3, 4, 5, 6, 7, 8). Futbol oyununda dayaniklilik, kuvvet, esneklik, strrat, gabukluk, teknik, taktik gibi faktorler
ve bunlari es zamanli olarak kullanabilme yetenegi performansi etkileyen unsurlardir.

Futbolda performansi, alaktasit anaerobik glictin birinci dereceden etkiledigi bilinmektedir (9). Anaerobik icerikli
antrenmanlar; futbol misabakalarinda siklikla karsilagilan ani hizlanma, sprint, kayarak midahale, sut vb. ylksek
yogunluklu aktiviteler, mag sirasinda bu hareketlerin daha sik uygulanabilme 6zelliklerinde énemli katkilar saglamaktadir
(10). Bu baglamda antrenmanlar futbolun gereksinimlerine goére planlanabilir ve gereken fizyolojik parametreler
gelistirilebilir.

Futbol antrendrleri antrenmanlarda oyuncu sayisini azaltarak, saha boyutunu kigulterek ve oyun kurallarini
degistirerek uygulanan oyunlar kullanmaktadir. Kiglk saha oyunlar veya dar alan oyunlari diye bilinen oyun
formatindaki bu alistirmalar antrendrler tarafindan kullanilan en yaygin antrenman metotlarindandir. Eskiden kiigik saha
oyunlari, temel olarak teknik ve taktik yetenekleri gelistirmek igin kullanilirken simdi aerobik antrenman igin etkili bir arag
olarak amator ve profesyonel takimlarca kullaniimaktadir (11, 12). Bu disinceden yola ¢ikarak Hoff ve ark. (13) kigik
gruplara, icinde topla driplinglerin ya da kiglk alan oyunlarinin bulundugu bir dayanikliik antrenman programi
gelistirmis, bu antrenmanlarin sonucunda dayanikhlik performansinda olumlu bir artisin gdézlendigini belirtmislerdir.
Bununla birlikte son zamanlarda yapilan diger arastirmalarda cesitli kiigik alan oyunlari sirasinda futbol dayaniklilik
antrenmanlari igin uygun egzersiz siddetleri gézlenmektedir (14, 15).

Antrenmanlarda yaygin sekilde kullanilan kii¢lik alan oyunlari beceri gelisimini ve dayaniklilik performansini tek
bir antrenman birimi igerisinde kullanmak hem zamandan tasarruf saglayabilece@i gibi antrenman verimini de artabilir
(16). Bunun yani sira futbol oyun formatina uygun calismalarin antrenman igeriginde yogun olarak kullaniimasinin
antrenmani daha zevkli hale getirebilecedi distntlmektedir. Ayrica antrenmanlarda uygulanan kiglk alan oyunlarinin
egzersiz siddetini bilmek ve buna gore antrenman programi hazirlamak oldukga 6nemlidir. Kiguk alan oyunlarinda
antrendrler beceri gelisimini artirmak maksadiyla gogunlukla oyun kurallarini degistirmektedir. Bu degisiklikler oyuncunun
topa yaptigi temas sayisini kisitlayarak; bir kez temas etmek, iki kez temas etmek veya serbest oynamak seklinde
olabilmektedir.

Bu arastirmanin amaci, futbolda, sabit alanda 4*4 oyun aligtirmalarinda serbest oyununun ve kontrol pas
oyununun kalp atim hizi (KAH) ve yizde maksimum kalp atim hizi (% KAHmax) Uzerine etkisini incelemek ve topla
bulusma sayilarindaki degisiklikleri belirlemektir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirma Grubu

Arastirmaya ikinci lig altyapisinda oynayan yaslari 14.9 +0.25 yil, boylari 170.2 £7.13 cm, vicut agirhklar 58.56
+5.35 kg ve maksimal kalp atim hizlari 198.5 +4.58 atim/dk olan 16 futbolcu katilmistir.

Veri Toplama Araglan

Testlere katilan deneklerin boy uzunluklari hassasiyeti +1 mm olan Holtain marka stadiometre ile dlgUlmustur.
Deneklerin viicut agirliklar hassasiyeti +0.1 kg. olan Tefal marka elektronik banyo baskiili ile élgllmustir. KAH élgtimleri
5 saniye ortalama ile 6lgim yapan Polar marka S810i modeli saatlerle yapilmistir. Kayit igin bir adet Sony DCR-HC27E
marka dijital kamera ve tripod kullaniimistir. Alanlarin dlgimu igin serit metre kullaniimistir. Deneklerin KAHmax’larini
belirlemek icin yapilan Yo-Yo1 testi sinyal vericisi olarak, iginde bu teste iliskin programin yUkli oldugu HP marka 1 adet
dizusti bilgisayar kullaniimigtir.

Verilerin toplanmasi
Antropometrik Olgiimler:
Tum testler 2’ser glin arayla yapilmistir. Yo-Yo1 testi ve 44 oyunlar ¢im sahada uygulanmistir.
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Boy Uzunlugu: Deneklerin boy uzunluklari, anatomik durusta ciplak ayak ile ve ayak topuklar birlesik
durumda, nefesini tutmus, bas frontal dizlemde iken bas uUstl tablasi verteks noktasina degecek sekilde pozisyon
alindiktan sonra 6lgllerek “cm” cinsinden alinmistir.

Viicut Agirhigi:Vicut agirlidi, deneklerden sadece sortla ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken “kg”
cinsinden alinmistir.

Yo-Yo Dayaniklilik Testi (Diizey I): Futbola 6zgu olarak gelistiriimis olan Yo-Yo1 dayaniklilik testi deneklerin
KAH maks degerlerini belirlemek igin ¢cim sahada uygulanmistir. Test 20 m’lik kosu alani ve 5m lik aktif toparlanma alani
olmak uzere iki kisimdan olugturulmustur. Denekler 6nce 20 m’lik bélimu git gel seklinde olmak kaydiyla tamamladiktan
sonra 5 m’lik aktif toparlanma bolimund yine git gel seklinde jogging yaparak tamamlamiglardir. Aktif toparlanma suresi
10 saniye tutulmustur. Test 10 km/saat hizla baslamis ve test protokoliinin 6én gérdigu sekilde arttiriimistir. Denekler
Yo-Yo1 test diizeneginin lisansli bilgisayar programi araciligiyla gelen ses yardimi ile tempolarini ayarlamislardir. Test
dizenegi kendisini tekrar eder bigimde test protokoliinde belirtilen sekilde devam etmistir. Test, kisi tikenme noktasina
geldiginde veya ardi ardina (g ses kagirmasi durumunda sonlandirilmistir (17).

4*4 Oyun: Oyunculara, serbest oyun ve kontrol pas oyunu 24*36 metrelik alanda 4 set olmak lizere 4 dakika
uygulanmis ve setler arasi 2 dakika dinlenme verilmistir. Denekler serbest oyun ve kontrol pas oyunundan 6nce 10
dakika standart bir 1Isinma yapmislardir. Serbest oyunda sporcular topa istedikleri kadar dokunabilmiglerdir. Kontrol pas
oyununda sporcular topa en fazla iki defa dokunabilmislerdir. Calisma esnasinda oyunculara, galismayi azami eforla
yapmalari icin uyarilarda bulunulmustur. Oyun temposunun dismemesi icin top disari ¢iktigi anda oyun alanina top
atilmistir. Calismada eni 70 cm boyu 60 cm olan minyatur futbol kaleleri kullaniimistir.

Oyun Alaninin Belirlenmesi: Rampinini ve ark. (18) yaptiklari ¢alismada 4*4 kiglk saha galigsmasinda
uyguladiklari Ug farkli alandan fizyolojik parametreler agisindan en siddetlisi oldugu kanitlanan ve bu tir galismalar
sirasinda en blyuk alan olarak nitelenen 24*36 metre boyutundaki alan baz alinarak saha dl¢lsu belirlenmigtir.

KAH Olgiimleri: Deneklerin % KAHmax degerleri Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi ile belirlenmistir. Test
sonunda deneklerin ulastigi en yiksek KAH degerleri dikkate alinmistir. Oyunlar sirasinda ise polar S810i monittrler
yardimiyla 5’er saniye KAH ortalamalari kaydedilmistir. Kaydedilen KAH degerleri Polar Software Programi araciligi ile
bilgisayar ortamina aktariimigtir. Ardindan sporcularin oyunlardaki her bir sete ait 4 dakikallk KAH ortalamalari
hesaplanmistir. Sporcularin % KAHmax degerleri, oyunlardaki her bir sete ait KAH ortalamalarinin 100 ile ¢arpilip Yo-
Yo1 testi sonucu elde edilen % KAHmax degerlerine bdlinmesiyle elde edilmistir. Tim bu islemler Microsoft Excel
Programi ile gergeklestiriimistir. Daha sonra elde edilen degerlere istatistik islemler uygulanmistir.

Goriintii Analiz Olgiimleri: Gériintii analizi icin sadece topla bulusma sayisi kriter alindigindan tek kamera ile
hareketli olarak ¢ekim yapilmistir. Normal futbol sahasina kurulan diizenekte sahayi net olarak gorecek sekilde kamera
yerlestiriimistir. Kaydedilen géruntilerde her bir oyuncunun iki oyunda da topla bulusma sayisi cetele tutularak
belirlenmis ve bu kriterlerin tanimlayici istatistikleri yapilarak analiz edilmistir.

Verilerin Analizi

Tum istatistiksel islemler SPSS 15.0 paket programinda yapilmistir. Tim degiskenlerin tanimlayici istatistikleri (
X+SS) hesaplanmistir. Futbolda 4*4 kiiglk saha oyun alistirmasinda farkli oyun kurallarinin her bir set ve setler
ortalamasinin KAH ve % KAHmax degerleri t-Test'i (paired sample t-Test) ile topla bulusma sayisi ise Wilcoxon Test'i ile
analiz edilerek degerlendirilmigtir. Tim analizlerde yanilma dlzeyi olarak p<0.05 kullaniimigtir.

BULGULAR
Calismaya katilan futbolcularin fiziksel 6zellikleri Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Deneklerin Tanimlayici Verileri (n=16).

x+S8S
Yas (yil) 14.9 +0.25
Boy (cm) 170.2 £7.13
Vicut agirhgr (kg) 58.56 £5.35
KAHmaxs (atim/dk) 198.5 +4.58

Farkli oyun kurallari ile oynanan 4*4 klgiik saha oyununda 0lglilen KAH degerleri Tablo 2'de verilmistir.
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Tablo 2. Serbest Oyun ve Kontrol Pas KAH Tablosu (n=16).

KAH (atim/dk.)

SETLER Serbest Oyun Kontrol Pas 2 :
X+ SS X+SS

1.set 180.6 £11.35 175.3 +11.56 1.933 .072

2.set 184.9 +7.80 180.3 +10.13 2.268 .039*

3.set 184.1 £9.47 179.8 £11.47 1.560 140

4 .set 182.8 +8.56 182.8 +11.03 0.63 .950

TUum setler 183.1 £1.85 179.5 £3.05 1.762 0.98

*p<0.05

Serbest oyun ve kontrol pas ile oynanan 4*4 kiglik saha oyunda setlerin KAH degerleri birbirleriyle

karsilastirildiginda her iki oyunun 2.setleri arasinda fark bulunmustur. Buna gore serbest oyunun 2.setindeki KAH (184.9
+7.80) degeri, kontrol pasin 2.setindeki KAH (180.3 +£10.13) degerine gore ylksek bulunmustur (p<0.05). Her iki
oyununda 1., 3. ve 4.setlerinin KAH degerleri arasinda fark bulunmamistir (p>0.05).

Farkh oyun kurallari ile oynanan 4*4 kiigik saha oyununda 6lgllen %KAHmax degerleri Tablo 3’'de verilmigtir.

Tablo 3. Serbest oyun ve kontrol pas % KAHmax tablosu (n=16).

KAHmax (%)
SETLER Serbest Oyun Kontrol Pas 5 p
x+SD x+SD
1.set 90.99+5.14 88.29 +5.04 1.921 .074
2.set 93.315+ 3.31 90.76 +4.06 2.288 .037*
3.set 92.71+3.74 90.93 £5.22 1.202 .248
4.set 92.60 + 2.37 92.71 +4 .44 -113 911
Tim setler 92.36+0.94 90.67 +1.818 -1.762 .098
*p<0.05

Serbest oyun ve kontrol pas ile oynanan 4*4 kiicik saha oyunda setlerin % KAHmax degerleri birbirleriyle

karsilastirildiginda her iki oyunun 2.setleri arasinda fark bulunmustur. Buna gore kontrol pasin 2. setindeki % KAHmax
(90.76 +4.06) degeri, serbest oyunun 2.setindeki % KAH (93.315 +£3.31) de@erine gore dusik bulunmustur. (p<0.05). Her
iki oyununda 1., 3. ve 4.setlerinin % KAHmax degerleri arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Farkli oyun kurallari ile oynanan 4*4 serbest oyun ve kontrol pas oyunlarindaki topla bulusma sayilari Tablo 4’'te
verilmistir.

Tablo 4: Serbest Oyun ve Kontrol Pas Topla Bulugma Sayisi Tablosu (n=16).

Topla bulusma sayilari
SETLER Serbest Oyun Kontrol Pas 5 o
x+SD x = SD

1.set 11.2 £3.19 11 +2.63 225 .825
2.set 11.6 £3.40 10.06 +2.71 1.799 .092
3.set 9.6 +2.02 10.3 £2.27 -.754 462
4 .set 10.37 £3.34 8.81 +£3.34 1.531 147
Tum setler 10.73 £0.91 10.04 £0.91 -1.165 244

Serbest oyun ve kontrol pas oyunun her bir setinin topla bulusma sayisi karsilastirildiginda, her iki oyun
arasinda anlamli derecede fark bulunmamistir (p>0.05).

TARTISMA

Futbolda performansi belirleyen faktérlerden birisi olan dayanikhlik uygun calismalarla gelistiriimelidir. Bu
nedenle antrenmanlarda kullanilan kiiglik alan oyunlarinin egzersiz siddetlerini antrendrlerin ve spor bilimcilerin bilmesi
uygun dayaniklilik antrenmanlari hazirlama bakimindan faydali olacaktir.
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Bu arastirmanin amaci geng futbolcularda, futbol antrenmanlarinda siklikla kullanilan 4*4 kiglik saha
oyunlarinda serbest oyun ve kontrol pas oyunlarina verilen fizyolojik cevaplari karsilastirmaktir. Bu arastirma bize kugtk
alanda oynanan serbest oyun ve kontrol pas oyununun kalp atim hizi (KAH) cevaplarini, maksimum kalp atim hizini
(KAHmaks) ve buna bagl olarak egzersiz siddetini vermektedir.

Eldeki bulgulara gore, serbest oyun ve kontrol pas ile oynanan 4*4 oyunlarin 2. setinde KAH ve % KAHmax
degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Birinci, 3. ve 4. setler arasinda benzerlik gérilmistir (p>0.05).
ikinci setteki farklilik serbest oyunundaki KAH cevaplarinin kontrol pas oyunundaki KAH cevaplarindan daha yiiksek
olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli gériinse de ortalamalar arasindaki farka bakildiginda,
gerek 1., 3. ve 4. setler disUnildiginde gerekse de antrenmana KAH cevaplari disinildiginde ¢ok énemli bir fark
bulunmadigi distnilmektedir.

Her iki oyununda 4 setin KAH ve % KAHmax ortalamalari kargilastirildiginda degerler arasinda benzerlik
gorilmustir (p>0.05). Burada sporcularin her iki oyunu da ayni siddetle oynadigini séyleyebiliriz.

Little ve arkadaglar (19) ingiliz profesyonel lig futbolcularina farkli alanlarda farkli oyuncu sayilari ile galigma
yaptirmistir. Calismada 4*4 oyunu 17 denek lzerinde uygulamislar. Oyun 50*30 m alanda 3.30 dk 4 tekrar uygulanmis
ve tekrarlar arasinda 2 dk dinlenme verilmistir. Sonug olarak; KAH 175, KAHmax % 90.2 olarak bulunmustur.

Arosa J. ve ark’nin. (15) 15-16 yaslarinda 14 ulusal futbol oyuncusuna, 30*20 m sabit alanda farkli oyuncu
sayilari (2*2, 3*3, 4*4) ile kiiglik kaleli ve farkli oyun kurallari ile kiiglik saha galismasi uygulatmislardir. Birinci kuralda,
oyuncular birebir savunma yapmak zorundadir, ikinci kuralda oyuncular topa en fazla i¢ defa dokunmak zorundadirlar.
4*4 oyun 6 dakika 3 tekrar oynatiimis ve tekrarlar arasi 90 saniye dinlenme verilmistir. Oyunda KAH 158 olarak
bulunmustur.

Rampinini ve ark.1 (20) 17.4 +0.5 yas ortalamali 15 futbolcuyla yapmis olduklari ¢calismada, 4 set 4x4 oyun
oynatmislar ve sonug olarak en diisik % KAHmax cevabinin % 87.3 3.4 ile 1. sette ve en yiiksek % KAHmax cevabinin
ise % 89.2 +4 .3 ile 4. sette ortaya ¢iktigini bulmuslardir.

Safak’in (21) 15 yas 16 futbolcuyla yapmis oldugu ¢alismada, 21.3 x 35.6 m.’ lik. bir alanda 4 set 4*4 kiguk alan
oyunu oynatmis ve sonug olarak en disik % KAHmax cevaplarinin % 84 +11.6 ile 1. sette ve en ylksek % KAHmax
cevaplarinin ise % 87.5 5.5 ile 4. sette gdzlemlemis ve setler arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulunamadigini belirtmistir.

Kiguk alan oyunlari, fizyolojik de@isimlerin yani sira oyuncunun teknik ve taktik gelisimi agisindan da énemlidir.
Bu arastirmada bir diger amag, oyuncularin hangi kuralda daha fazla topla bulustuklarini saptamaktir. Bu bulgu,
oyuncularin hangi durumda topla daha fazla bulustuklarini gérmek ve daha aktif olduklari kuralda bu oyunlari planlamak
acisindan énemli olabilir.

Serbest oyundaki topla bulusma sayisi, kontrol pastaki topla bulusma sayisiyla benzerlik gdstermektedir. Bu
benzerlik KAH ve % KAHmax degerleriyle 1,3, ve 4. setlerde paralellik gostermistir.

Balsom (11), daha yiiksek bir egzersiz yogunluguna oyuncularin topa daha fazla sahip olmasiyla ulasabilecegini
belirtmistir. Bu ¢alismadaki sonuglara bagh kalarak serbest oyun ve kontrol pas oyunlarinda KAH, % KAHmax ve topla
bulusma sayilari farklilik géstermediginden her iki oyunda bize kapsam bakimindan ayni antrenman tiri oldugunu
gOstermektedir.

Sonug olarak sporcularin % KAHmax degerlerine bakildiginda yapmis olduklari egzersizin yodun interval
egzersiz oldugu goérilmektedir. Futbolda topla yapilan dayaniklilik antrenmanlari sporcular tarafindan da istenen bir
durum oldugundan 4*4 kiigiik saha oyunlarini yogun interval antrenmanlar olarak uygulanabilecegdi soylenebilir.
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