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Bu arastirmanin amaci; futbolda 4v4 kiigiik alan oyunlarinin kombine, aralikli ve
devamli metotlar ile uygulandiginda i¢ ve dig yiik yanitlariyla birlikte teknik
performansi ne sekilde etkiledigini ortaya koymaktir. Calismamiza, 14 futbolcu
(yas: 17,57£0,51; boy: 174,71+5,19 cm, viicut agirhigi: 68,46 +£5,15 kg) katilmistir.
Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi ile maksimum kalp atim sayisina ulasilmisg
ve gruplar olusturulmustur. Her oyuncunun bireysellestirilmis maksimal aerobik
siirat (MAS) degerinin belirlenmesi i¢in 30-15 aralikli fitness testi yapilmistir.
Testlerin ardindan 6 hafta boyunca, haftada 3 farkli kiiclik alan oyun metodu
uygulanarak toplamda 18 antrenman gerceklestirilmistir. Her antrenmanda,
sporcularin i¢ yiik ve dig yiik degerleri kaydedilmistir. Teknik parametrelerin analizi
icin de antrenmanlar video kaydina alinip, veriler not edilmistir. Toplam kat edilen
mesafe (TKEM), farkli hizlarda kat edilen mesafe (KEM) ve yavaglama sayisi (YS)
acisindan metotlar arasinda anlamli bir farklilhik bulunmustur (p<0,05). Ancak
hizlanma sayist (HS) yoniinden metotlar arasinda anlamhi bir farklilik
gdzlenmemistir (p>0,05). Ortalama kalp atim say1s1 (Ort.KAS), ortalama kalp atim
sayist yuzdesi (Ort.KAS (%)), algilanan zorluk derecesi (AZD) ve teknik
parametreler yoniinden metotlar arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). Sonu¢ olarak; TKEM ve farkli hizlarda KEM’nin yiiksek olmasi
amaclandiginda kombine metot uygulanabilir. YS ve teknik parametlerin
calisilmas1 amaglandiginda ise aralikli metot uygulanabilir.
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For this purpose, it demonstrates how 4v4 small-field games in football demonstrate
their technical performance with combined, intermittent and continuous methods
and internal and external load responses in perception. 14 football players (age:
17.5740.51; male: 174.71+5.19 cm, body weight: 68.46 £5.15 kg) participated in
our study. Maximum heartbeat was reached with the Yo-Yo IR level 1 test and
placed the clusters. A 30-15 interval fitness test was conducted for each user's
personalized maximum aerobic speed estimation. After the tests, 18 training
sessions were carried out by applying 3 different small-area play methods per week
for 6 weeks. In each training, it determines the internal load and external load values
of the athletes. For the analysis of technical parameters, the trainings were video
recorded and the content was noted. However, the methods were not observed
effectively in terms of the number of accelerations (p>0.05). Mean heart rate, mean
heart rate percentage, perceived difficulty level and the effect of technical use were
variables they found among the methods (p<0.05). As a result, when total covering
distance and distance covered are aimed to be high at different speeds, the combined
method can be applied. When it is aimed to study high speed and technical
parameters, the intermittent method can be applied.
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Giris

Futbol, aralikli aktiviteleri igerisinde barindiran ve olduk¢a rekabetci bir spor dalidir. Giig,
koordinasyon, hiz ve dayaniklilik gibi yetenekler ile iliskilidir. Bu sebeple miisabaka siiresince kisa ve yogun
eforlarin tekrar edebilmesi onemli hale gelmistir (Dost ve ark., 2016).

Literatiire gore, elit diizey futbolcularin bir miisabaka boyunca 9-14 km arasinda mesafe kat ettigi
ifade edilmistir. Kat edilen bu mesafenin de yaklasik %5 ila %15°lik kismin1 yiiksek siddette gergeklestirilen
kosular olusturmaktadir. Miisabaka esnasinda gerceklestirilen bu yiiksek siddetli kosularin az olmasina
karsin kritik bir rol iistlendigi de varsayilmaktadir (Bradley ve Ade, 2018). Yine bir futbol miisabakasinda
mag boyunca ortalama 30 ile 40 sprint, 700°den fazla doniis ve 30 ile 40 defa sigrama ve top ¢alma meydana
gelmektedir (Iaia ve ark., 2009). Bununla beraber daha diisiik basar1 seviyesine sahip takimlarin, basarili
takimlara kiyasla; toplamdaki sprint mesafelerinin ve yiiksek siddetli aktiviteleri gerceklestirebilme yetisinin
daha az oldugu goézlemlenmistir. Buradan hareketle, miisabaka boyunca yliksek siddetli aktivitelerin
yapilmasi ile mag¢in kazanilmasi arasinda olumlu bir iliski oldugu ifade edilebilir (Mohr ve ark., 2003).

Beceri bazli kondisyon oyunlar1 veya oyun temelli olarak adlandirilan kiigiik alan oyunlari,
cogunlukla belirli kurallar ¢cercevesinde geleneksel futbol oyunundan daha az sayidaki oyuncuyu iceren ve
kiictiltiilmiis saha alanlarinda oynanan modifiye oyunlardir (Hill-Haas ve ark., 2011). Kiiciikk alan
oyunlarinin gilinlimiizde tercih edilmesi tercih edilmesinin nedeni olarak; futbolcularin beceri
performansindan ve karar verme siireclerinden de 6diin vermeden fiziksel gereksinimlerinin birgogunu
karsilamasi ve antrenman siiresinin en verimli sekilde kullanilmasini ifade edebiliriz. Bu sebeplerden otiirii
kiiciik alan oyunlarinin, futbolcularda taktik ve teknik performansla birlikte kondisyon seviyesini
gelistirmek i¢in de yaygin olarak kullanildig1 vurgulanmustir. (Aguiar, 2012; Clemente, 2016).

Kiiciik alan oyunlari, hem aerobik hem de anaerobik 6zellikleri icerisinde barindirabilir ve 4v4 de
KAO olarak siniflandirilabilir. Calisma siddeti genellikle MKAS’1inin %70 ile %90 arasindadir. Bu yiizden
bu format, yiiksek siddetli aerobik antrenmani olarak da uygulanabilmekte, 1:0.5 yiliklenme ve dinlenme
orani gseklinde yapilmasi onerilmektedir (Clemente, 2016).

Kosu bazli antrenman yontemlerinde ise, i¢ ve dis yiiklerin tespit edilmesinin ve bu yiiklerin daha
kolay kontrol edilebilir olmasina karsin; “hizlanma, yavaglama, yon degistirme, karar verme” gibi mag
taleplerini karsilayamamaktadir. Bu sebepten otiirii izole kosu bazli yapilan antrenmanlarda 6zgiilliik
noktasinda bir eksiklik gozlemlenmistir. Bu nedenle de giliniimiizde futbol antrenérleri, kosu temelli
antrenmanlar yerine oyun temelli antrenmanlari tercih etmektedirler (Clemente ve ark., 2014; Koklii ve ark.,
2020).

Antrenman yiikii, hedeflenen antrenmanin etkisini ortaya c¢ikarmak icin tasarlanan bir degisken
olarak tanimlanmistir (Impellizzeri ve ark., 2019). Futbolda antrenman yiikii kavrami, sporcu {izerinde
uygulanan i¢ ve dis yiiklerin toplamidir (Beato ve Drust, 2020). “Fizyolojik, biyolojik ve psikolojik ytikler”
i¢ yiikler olarak tanimlanirken “mekanik ve kinematik yiikler” dis yiikler olarak ifade edilmektedir (Akyildiz
ve Akargesme, 2020). ¢ yiik ¢iktilari; kalp atim hizi, kalp atim hiz1 yiizdesi, algilanan zorluk derecesi (Beato

ve Drust 2020), dis yiik cevaplar ise; toplam mesafe, yiiksek siddetli kosu mesafesi ve sprint mesafesi
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(>20km/s), maksimal hiz, hizlanma (+2m/s2) ve yavaslama (-2m/s2) olarak siniflandirilmaktadir (Barnes ve
ark., 2014; Castillo ve ark., 2019).

Yiiksek siddetli aralikli antrenman (YSAA), kardiyorespiratuar agidan ve metabolik fonksiyon ile
birlikte sporcularda fiziksel performansi gelistirmek i¢in kullanilan verimli bir antrenman modelidir. Klasik
anlamda YSAA, yiiklenmenin ardindan araya dinlenme periyotlarinin eklendigi ¢aligmalardir. Yiiklenme
stiresi kisa (<45 sn) ve uzun (2-4 dk) olmak {izere uygulanir ve yiiksek siddetli eforlardan meydana gelir
(Buchheit ve Laursen, 2013).

Calismanin Onemi: Calismamizda KAO’nin farkli metotlarla (aralikli metot, devamli metot ve
kombine metot) uygulanmasinin; teknik performans ile birlikte i¢ ve dis yiik yanitlarindaki benzerlikleri
ve farklilar1 ortaya konulmasi amaclanmistir. Bu arastirmanin amaci; futbolda 4v4 kiigiik alan
oyunlarinin kombine, aralikli ve devamli metotlar ile uygulandiginda i¢ ve dis yiik yanitlariyla birlikte
teknik performansi ne sekilde etkiledigini ortaya koymaktir.

Literatiirde izole kiiciik alan oyunlarina, kosu temelli yliksek siddetli aralikli egzersizlere ve
bunlarin kombine edilmis uygulamalarina rastlanmistir (Koklii ve ark., 2020; Rabbani ve ark.,
2019). Ancak bildigimiz kadariyla hi¢bir ¢calismada aralikli metot, kombine metot ve devamli metot
gibi siniflandirmalarla karsilagtirma yapilmamuistir.

Calismamizda, bireysellestirilmis yliksek siddetli kosulari iceren, 6nceden yapilan kombine ve
aralikl kiigiik oyun alanlarina ek olarak devamli yiiklenme metodu ile uygulanan kiiciik alan
oyunu incelenmistir.

Ote yandan kiigiik alan oyunlarinim, yiiksek siddetli aralikli kosular ile kombine edilmesi ve
farkli metotlarda uygulanmasimin i¢ ve dis yiikler ile teknik performansa etkisinin birlikte
incelendigi herhangi bir arastirmaya rastlanmamis olmasi nedeniyle ¢calismamiz, bu noktada 6zgiin
ve degerli kildig: diisiiniilmektedir. Bu baglamda bu ¢alismanin amaci, futbolda 4v4 kiiciik alan
oyunlarmin kombine, aralikli ve devamli metotlar ile uygulandiginda i¢ ve dig yiik yanitlariyla

birlikte teknik performansi ne sekilde etkiledigini ortaya koymaktir.

Materyal ve Yontem

Calisma Grubu

Calismamizin 6rneklem grubunu, Istanbul ilinde faaliyet gosteren Pendik Spor Futbol Akademisi
U19 takimi oyunculari olusturmustur.

Arastirmanin evreni, Tiirkiye Futbol Federasyonu U19 Bolgesel Gelisim Liginde oynayan
futbolcularin tamamidir. Evrenin tamamina ulagma olasiliginin gii¢ olmasindan dolay1, daha az maliyet,
zamandan kazanma ve dogru bilgiye ulasma amaciyla 6rneklem grubunun belirlenmesinde yargisal
ornekleme yontemlerinden ¢’kolayli 6rnekleme yontemi’’ tercih edilmistir (Doganay ve ark., 2018). Bu
baglamda Tiirkiye’de, Istanbul ili, Pendik Spor futbol akademisinde futbol oynayan U19 takimi
oyunculart 6rneklem grubu olarak se¢ilmistir. Caligmamizin siiresinin uzun olmasindan dolay1

orneklemin belirlenmesinde goniilliilik zorunlu olmustur. Calismamizi olusturan érneklem grubunun
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Tiirkiye Futbol Federasyonu tarafindan lisanshi futbolcular olduklari i¢in antrenmanlara baglamadan
once tlim oyuncular ‘Spor yapmasinda sakinca yoktur’ seklinde saglik heyeti raporu almigtir. Calismaya
en az 3 yil futbol gegmisi olan, yaslar1 17,57+0,51 olan ve antrenman yapma seviyeleri birbirine yakin
n:16 erkek futbolcu katilmistir. Calismadan c¢ikarilma kriterlerine gore c¢alisma n:14 kisiyle
tamamlanmustir.

Verilerin Toplanmast

Calismaya baslamadan 6nce sporculara uygulanacak olan caligmalarla ilgili gerekli bilgilendirme
yapilmistir. Arastirmamiza katilan tiim goniillii sporculara her antrenman 6ncesinde; antrenman giysilerinin
icerisine giymesi i¢in gdgiis bantlarina takilan ve antrenman boyunca kosu mesafelerini kaydeden 10 Hz
Polar Team Pro GPS {initeleri verilmistir. Her antrenman boyunca 10 Hz Polar Team Pro GPS {initelerinden
alman veriler antrenman seansinin sonrasinda GPS {iinite yuvasi (dock) ile senkronize edilerek sisteme
aktarilmis ve kaydedilmistir.

Aragtirmacilar, antrenmanlardaki fiziksel aktivite sonucunda oyuncular iizerinde olusan etkiyi,
i¢ yiik ve dis yiik olmak iizere iki kisimda incelenmektedir. “’Fizyolojik, biyolojik ve psikolojik yiikler’’
i¢ yiikler olarak ifade edilirken ‘’mekanik ve kinematik ytikler’” ise dis ytikler olarak ifade edilmektedir.
Antrenmanlarda bu yiiklerin takibi i¢in tercih edilen farkli yontemler vardir (Akyildiz ve Akarcesme,

2020).
Veri Toplama Araglart

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)
Calismaya katilan tiim goniilliilere dnce AZD ile ilgili bilgilendirme yapilmis ve BORG Skalasi’nin
10’Iuk 6lgegi kullanilmigtir. Her antrenman seansi sonrasinda 20 dk igerisinde oyunculardan alinan degerler

form araciligryla kaydedilmis ve bilgisayara aktarilmigtir.

Boy, Viicut Agirlig, Viicut Yag Orani ve Viicut Kitle Indeksi Olciimleri

Calisma grubunun boy uzunluklarini 6l¢mek i¢in hassasiyeti + lmm olan (Holtain, UK) stadiometre
kullanilmistir. Boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklan birlesik, bas iistli tablasi
verteks noktasina degecek sekilde 6l¢iilmistiir (Arslanoglu, 2018). Futbolcularin viicut agirliklar, viicut kitle
indeksleri (VKI), viicut yag yiizdeleri (VYY), viicut yag kiitleleri (VYK) ve yagsiz viicut agirliklar1 (YVA)
Tanita BC 418 MA Profesyonel Segmental viicut analiz sistemi ile dl¢iilmiistiir. Ol¢iim aletinin dogrulugu,
kilo, kas, yag, beden kitle indeksi i¢in 0,01 kg hassasiyetinde kalibrasyon yapilmistir. Sporcularin dlgtimleri

ayakkabisiz, iistlerinde sadece sort ve tisort varken alinarak kilogram (kg) cinsinden kaydedilmistir.

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1

Testlerin uygulanacagi giin sporculardan herhangi bir aktiviteye katilmamalari, testten en az 3 saat
once yemek yemis ve dinlenik durumda olmalari istenmistir. Arastirmanin sonuna kadar tiim ol¢timlerde
ayn1 malzemeler kullanilmig, tiim goniilliler antrenman kiyafetleriyle arastirmaya katilmiglardir.
Caligmamizda oyuncularin dayaniklilik seviyelerini belirlemek icin bu test uygulanmis ve test sonucuna gore

oyuncular gruplara ayrilmistir. Sporcularin maksimum oksijen kullanabilme kapasitesi (Vo*Maks)
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degerlerini bulmak i¢in agagida bulunan formiil {izeridnen “’Level 1 Mesafesi (m)’’ kismina ulastiklart
yazilarak hesaplanmigtir.

V0? max (mL/min/kg) = Level 1 Mesafesi (m) x 0.0084 + 36.4 (Bangsbo ve ark., 2008).

30-15 Aralikli Dayamiklilik Testi (30-15 IFT)

Calismamizda goniilliilerin bireysellestirilmis hizlarinin bulunmasi igin test uygulanmistir ve %110
MAS degerleri bulunmustur.

Uygulanan bu test, kardiyorespiratuvar dayanikliligi tahmin etmek igin gegerlidir. Bu testin en
yaygin olarak degerlendirilen sonuglari, elde edilen maksimum seviyedeki hizi ile en yiiksek kalp atig hizidir

(Grgic, 2020).

Kalp Atim Sayist (KAS) Verilerinin Olgiilmesi

Oyuncularin antrenman boyunca Ort.KAS ve Ort. KAS (%) olgiimleri i¢in Polar Team Pro Sistemine
ait olan 10 Hz Polar Team Pro GPS {initeleri kullanilmigtir. Bu {initeler her oyuncuya 6zel olarak atanmigstir
ve caligmanin basindan sonuna kadar oyuncular kendilerine 6zel olarak atanan {niteleri kullanmigtir.
Antrenman Oncesinde her oyuncuya GPS {initesiyle birlikte bir adet gdgiis band1 verilmistir. Antrenmanda

olgtilen veriler antrenman sonras1 GPS {inite yuvasi (dock) araciligiyla bilgisayara aktarilmstir.

Teknik Performans Yamitlarinin Olgiimii

Uygulamalarda teknik performans yanitlarinin dl¢timii igin CANON Legria HF R806 marka kamera
ile video ¢ekimi yapilmis, videolar bilgisayara aktarilmistir. Calismamizda, bilgisayar destekli video analiz
programlarinin maliyetinden dolayi, daha az maliyetli ve kolay uygulanabilir olan isaretleme sistemi
kullanilmistir. Bilgisayara aktarilan videolarda teknik performans yanitlarmin tespiti i¢in elle isaretleme

sistemi yapilip, 6l¢iimler Windows Excel programinda kaydedilmistir.

Antrenman Programi

Goniilliiler tarafindan uygulanan kiiciik alan oyunlar1 (KAO) metotlar1 hakkinda bilgilendirme bu
boliimde agiklanmistir. Aralikli metot (AM), devamli metot (DM) ve kombine metot (KM) uygulamalarinda
4v4 kiiglik alan oyunlar1 uyarlanmig kuralli olarak 20 x 30m bir alan igerisinde serbest dokunus, antrenor
motivasyonu ve adam adama markaj sartlari yerine getirilerek uygulanmistir. Ug farkli KAO metodu

icerisinde uyarlanmig kuralli kii¢iik alan oyunlarinin uygulamalarinda:

Tablo 1. AM, DM ve KM Antrenman Igerigi

Alan Olgiitii 30 x 20m

2 Set x 4 dk. Yiklenme, 2 dk. Pasif Dinlenme

Yiiklenme Evresi

4 dk. boyunca belirlenen alanda 4v4 kiigiik alan oyunu oynanmustir.

Dinlenme Evresi
(Pasif Dinlenme)

Aralikli Metot
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Alan Olgiitii 30 x 20m

1 Set x 8 dk. Yiiklenme

Yiiklenme Evresi

8 dk. boyunca belirlenen alanda 4v4 kii¢lik alan oyunu oynanmustir.

Devamh Metot

Alan Olgiitii 30 x 20m

2 Set x 4 dk. Yiiklenme

Yiiklenme Evresi

30 sn Maksimal Aerobik Siiratinin %110 siddetinde kosu yapilmis (15
sn. gidis — 15 sn. doniis ) ve hemen ardindan 3.5 dk. kii¢iik alan oyunu
oynanmuistir.

Dinlenme Evresi

(Pasif Dinlenme)

Kombine Metot

AM giinii olan her bir antrenman oturumunda kiigiik alan oyunu 2 set boyunca, 4 dk. yiiklenme, 3
dk. pasif dinlenme bigiminde uygulama gergeklestirilmistir.

DM giinii olan her bir antrenman oturumunda kii¢iik alan oyunu 1 set boyunca, 8 dk. yiiklenme,
bigiminde uygulama gergeklestirilmistir.

KM giinii olan her bir antrenman oturumunda kiiciik alan oyunu 2 set boyunca, MAS’m %110
siddetinde 30 sn. kosunun (15 sn gidis — 15 sn doniis) ardindan 3.5 dk. bigciminde uygulama ile
gerceklestirilmistir. MAS i¢in 4 grup olusturulurmustur. Gruplarin KM uygulamasinda MAS’m %110
siddetine denk gelen hizlar1 sirasiyla; 16,81 km/s, 17,27 km/s, 18,18 km/s ve 18,63 km/sa olarak

belirlenmistir.
Tabloe 2. Calisma Plani
Hafta Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma
Boy & Viicut Viicut Yag Orani
1. Hafta Agirligr Olgiimii Olciimii
30-15 Aralikls Yo-Yo Aralikl
2. Hafta . . Toparlanma Testi
Fitness Testi .
Seviye 1
3. ve 4. Hafta Kombine Metot Devamli Metot Arahkh
Metot
5. ve 6. Hafta Aralikli Metot Kombine Metot Devamls
Metot
7. ve 8. Hafta Devamli Metot Aralikli Metot Kombine Metot
Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢in SPSS 22 programi kullanilmigtir. Normallik varsayiminin yerine getirilmesi
amaciyla ¢alismada kullanilan verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin tespiti i¢in Shapiro Wilk testi
uygulamistir. Carpiklik ve Basiklik degerlerinin -2 ile +2 sinirlart arasinda olmasimin, verilerin normal
dagildiginin bir gostergesi olarak degerlendirilebilecegi bildirmistir (George ve Mallery, 2010).

Calismamizda normallik varsayimini karsilayan i¢ ve dis yiik parametrelerinde anlamlilik degerinin

tespit edilebilmesi i¢in dncelikle Tekrarli ANOVA Testi uygulanmis, anlaml farkliligin tespiti saglanmasi
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durumunda ise hangi metotlar arasinda farklarm oldugunu ortaya koyabilmek adina iliskili Orneklem T
Testleri gerceklestirilmistir. Normallik varsayiminin karsilanmadig1 parametrelerde ise anlamlilik degerinin
tespiti i¢in Friedman Testi uygulanmistir. Anlamli farkliligin bulundugu durumlarda hangi metotlar arasinda
farklilik oldugunun sinanmasi i¢cin Wilcoxon Testi uygulanmigtir. Caligmamizda teknik parametrelerin hepsi
normal varsayimini karsilamistir. KAO metotlarn arasinda teknik parametrelerin anlamlilik degerinin tespit
edilebilmesi i¢in grup ortalamalar1 alinarak Tek Yonlii Varyans (ANOVA) Testi uygulanmistir. Anlamh
farkliligin saglandigi durumlarda hangi metotlar arasinda farklilik oldugunun sinanmasi i¢in Post Hoc

Analizi yapilmistir.

Bulgular

Bu béliimde farkli metotlarla uygulanan KAO’nun istatistiksel analizlerine yer verilmistir. Metotlar
arasindaki farkliliklarin tespitinin ardindan bu farkliligin hangi metotlar arasinda oldugunun sinanmasi igin
ikili karsilagtirmalar yapilmstir.

Tablo 3. AM, DM ve KM Arasinda I¢ ve Dis Yiiklerin Karsilastiriimasi
Aralikh Metot  Devamh Metot Kombine Metot

Parametreler Ortalama +SS  Ortalama + SS Ortalama + SS P
% Ort. KAS 181,31+ 7,78 180,90 + 8,89 184,62 + 8,44 0,00%
Yiikler Ort.KAS (%) 90,06 + 1,95 89,96 + 2,23 91,77 £2,23 0,00%
AZD (10) 7,76 £ 0,58 8,18 +0,56 8,42 + 0,48 0,00%
TKEM (m) 990,51 + 45,46 939,35+ 61,76 1147,30 £ 68,22 0,00%
14-17.99 KM/S KEM (m) 136,74 + 36,57 98,77 + 31,41 218,45+ 48,13 0,00%
Dis 18-23.99 KM/S KEM (m) 5,58 £4,20 5,33 +4,75 153,73 £42,27 0,00%
Yiikler >24 KM/S KEM (m) 0,00 + 0,00 0,00 + 0,00 7,41 £9,97 0,00%
YS <(-2 m/sn?) 19,06 + 3,50 16,40 £+ 2,90 17,10 £+ 3,64 0,00%
HS >(+2 m/sn?) 16,58 + 2,95 15,54 + 3,01 15,65 + 3,48 0,106

Ort.KAS: ortalama kalp atim sayis1; Ort.KAS (%): ortalama kalp atim sayis1 yiizdesi; AZD: algilanan zorluk derecesi; TKEM: toplam kat edilen mesafe;
14-17.99 km/s KEM: hizlar arasinda kat edilen mesafe; 18-23.99 km/s KEM: hizlar arasinda kat edilen mesafe; >24 km/s KEM: hiz iizerinde kat edilen
mesafe; HS: hizlanma sayisi; YS: yavaslama sayisi.

Tablo 3’te AM, DM ve KM arasinda i¢ yiikler incelendiginde Ort.KAS, Ort.KAS (%) ve AZD
acisindan anlaml bir farklilik gézlemlenmistir (p<0,05). D1s yiikler incelendiginde TKEM, 14-17,99 km/s
hizlar arasinda KEM, 18-23.99 km/s hizlar arasinda KEM, 24 km/s hiz lizerinde KEM ve YS agisindan
anlamli bir farklilik goézlemlenmistir (p<0,05). HS agisindan metotlar arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 4. AM, KM ve DM Arasinda I¢ ve Dis Yiiklerin Ikili Karsilastiriimasi

Aralikl Metot - Aralikli Metot - Devamh Metot -
Parametreler Devamh Metot Kombine Metot Kombine Metot
p p P
Ort.KAS 0,490 0,001* 0,001*
¢ Yiikler  Ort KAS (%) 0,778 0,003* 0,001*
AZD (10) 0,001* 0,000* 0,002*
TKEM (m) 0,000* 0,000* 0,000*
14-17.99 KM/S (m) 0,000* 0,000* 0,000*
Dis Yiikler  18-23.99 KM/S (m) 0,814 0,000* 0,000*
>24 KM/S (m) 1,000 0,001* 0,001*
YS <(-2 m/sn?) 0,001* 0,005* 0,265

Ort.KAS: ortalama kalp atim sayis1; Ort.KAS (%): ortalama kalp atim sayis1 yiizdesi; AZD: algilanan zorluk derecesi; TKEM: toplam kat edilen mesafe;
14-17.99 km/s KEM: hizlar arasinda kat edilen mesafe; 18-23.99 km/s KEM: hizlar arasinda kat edilen mesafe; >24 km/s KEM: hiz iizerinde kat edilen
mesafe; HS: hizlanma sayisi; YS: yavaslama sayisi.
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Tablo 4 incelendiginde i¢ yiliklerde: AM ve DM arasinda Ort. KAS ve Ort. KAS (%) yoniinden anlamli
bir farklilik bulunmamistir (p> 0,05) ancak AZD agisindan anlamli bir farklilik gézlemlenmistir (p<0,05).
AM ve KM arasinda Ort. KAS, Ort. KAS (%) ve AZD agisindan anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).
DM ve KM arasinda Ort. KAS, Ort. KAS (%) ve AZD agisindan anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).

Dis yiiklerde: AM ve DM arasinda TKEM, 14-17,99 km/s hizlar arasinda KEM ve YS agisindan
anlamli bir farklilik bulunmus (p<0,05) ancak 18-23.99 km/s hizlar arasinda KEM ve 24 km/s hiz iizerinde
KEM yoniinden anlaml bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). AM ve KM arasinda TKEM, 14-17.99 km/s
hizlar arasinda KEM, 18-23.99 km/s hizlar arasinda KEM, 24 km/s hiz {izerinde KEM ve YS yoniinden
anlamli bir farklilik gézlemlenmistir (p<0,05). DM ve KM arasinda TKEM, 14-17.99 km/s hizlar arasinda
KEM, 18-23.99 km/s hizlar arasinda KEM ve 24 km/s hiz iizerinde KEM agisindan anlamh bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). YS acisindan ise anlamli bir farkliliga rastlanmamstir (p>0,05).

Tablo 5. AM, DM ve KM Arasinda Teknik Performans Yanitlarinin Karsilagtiritlmasi
Aralikh Metot Devamh Metot Kombine Metot

Parametreler Ortalama + SS Ortalama + SS Ortalama + SS P
TTS 55,38 +£1,28 53,13 +1,21 47,60 + 0,95 0,000*
. PS 18,86 + 0,50 18,31 + 1,05 17,28 £ 0,44 0,006*
PES&‘ZNS ips 15,33 + 0,66 1541 £ 0,66 14,40 + 0,30 0,013*
Top Kazanma 2,56 +0,14 2,56 £0,11 2,13+0,19 0,000*
Top Kaybi 3,82+ 0,26 3,93 +0,26 3,28 £0,22 0,001*

TTS: topa temas sayisi; PS: pas sayist; [PS: isabetli pas sayist.
Tablo 5’te; AM, DM ve KM arasinda teknik performanslar incelendiginde TTS, PS, iPs, top

kazanma ve top kaybi agisindan anlamli bir farklilik gézlemlenmistir (p<0,05).

Tablo 6. AM, KM ve DM Arasinda Teknik Performans Yanitlarinin Karsilagtirilmast

Aralikh Metot - Aralikh Metot - Devamh Metot -
Parametreler Devamh Metot Kombine Metot Kombine Metot
P P P
TTS 0,013* 0,000* 0,000*
%
TEKNIK _PS 0,618 0,005 0,076
PERFORMANS IPS 1,000 0,038* 0,023*
Top Kazanma 1,000 0,001* 0,001*
Top Kaybi 1,000 0,006* 0,001*

TTS: topa temas sayisi; PS: pas sayist; IPS: isabetli pas sayist.

Tablo 6 incelendiginde teknik performans: AM ve DM arasinda TTS agisindan anlaml bir farklilik
gozlemlenmistir (p<0,05) ancak PS, IPS, top kazanma ve top kaybi yoniinden anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05). AM ve KM arasinda TTS, PS, IPS, top kazanma ve top kayb1 agisindan anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0,05). DM ve KM arasinda TTS, IPS, top kazanma ve top kayb1 yoniinden anlamli
bir farklilik bulunmustur (p<0,05). PS agisindan ise anlaml bir farklilik bulunmamastir.

Tartisma ve Sonug

Gilinliimiizde, futbol antrenman metodu olarak yaygin bir sekilde kullanilmaya baglanan KAO ayni
zamanda hem teknik hem de taktik yonden futbolcularin gelisimi i¢in dnem arz etmektedir (Sarmento ve
ark., 2018). Futbolda dayaniklilik 6zelligini gelistirmek icin diger alternatif metotlardan birisi olarak
kullanilan YSAA’ nin, Vo*Maks’1 %5-11 oraninda arttirdig1 bildirilmistir (Iaia ve ark., 2009). Baska bir
caligmada ise %90 ile %95 HRmax'da 4 x 4 dakikalik siirekli kosu iceren bir antrenman protokoliiniin
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Vo?Maks’1 gelistirdigi gozlemlenmistir (Bishop ve ark., 2007). Sonug olarak hem KAO’nm hem de
YSAA’nin, geng futbolcularda benzer diizeylerde aerobik anlamdaki dayanikliligi gelistiren yontemler
oldugu ifade edilmistir (Impellizzeri ve ark., 2006). Calismamizda KAO’nin farkli metotlar (aralikli metot,
devamli metot ve kombine metot) ile birlikte uygulanmasinin; teknik performans ile birlikte i¢ ve dis yiik

ciktilarindaki benzerlikleri ve farkliliklari tespit etmesi amaglanmustir.

TKEM yoniinden 2 set lizerinden incelendiginde kombine metot (1147,304+68,22 m); aralikli metoda
gore (156,78+39,73 m) ve devamli metoda gore (207,95+£29,57 m) daha yiiksek sonu¢ vermistir (p<0,05).
Aralikli metot (990,51+45,46), devamli metoda gore (51,16+24,46 m) daha yiiksek sonug vermistir (p<0,05).
Caligmamiz literatiir ile kiyaslandiginda, aralikli bir sekilde 4 set iizerinden uygulanan KAO’da TKEM 2419
+272,5 m olarak bildirilmistir (Dellal ve ark., 2011). Yine 4 set {izerinden gergeklestirilen baska bir calismada
ise aralikli KAO’da TKEM 1974+133,3 m ve kombine edilmis KAO’da TKEM 2302,5£108,2 m olarak
bildirilmistir (Koklii ve ark., 2020). Calismamiza benzer olarak, aralikhi kiigiik alan oyunu ve kombine

edilmis kii¢iik alan oyununda TKEM yo6niinden anlamli bir fark bulunmustur.

14-17,99 km/s hizlar arasinda KEM yoniinden 2 set iizerinden incelendiginde kombine metot
(218,45+48,13 m); aralikli metoda gore (81,70+£37,36 m) ve devamli metoda gore (119,67+45,74 m) daha
yiiksek sonug¢ vermistir (p<0,05). Aralikli metot (136,74+36,57 m), devamli metoda gore (37,97+20,43 m)
daha ytiksek sonug vermistir (p<<0,05). Literatiir ile kiyaslandiginda 4 set uygulanan aralikli KAO’da 14,4-
19,7 km/s hizlar arasinda KEM 220+75,8 m olarak ifade edilmistir. Caligmamiza paralel olarak, aralikli KAO
ve kombine edilmis KAO’da 14,4-19,7 km/s hizlar1 arasinda KEM yoniinde anlaml bir fark gézlemlenmigtir
(Kokli ve ark., 2020).

18-23,99 km/s hizlar arasinda KEM yoniinden 2 set incelendiginde kombine metot (153,73+42,27
m); araliklt metoda gore (148,14+43,48 m) ve devamli metoda gore (148,39+41,54 m) daha yiiksek sonug
vermistir (p<0,05). Aralikli metot (5,58+4,20 m) ve devamli metot (5,33+4,75 m) arasinda anlamli fark
bulunmamustir (p>0,05).

24 km/s hiz lizerinde KEM ydniinden 2 set {izerinden incelendiginde kombine metot (7,41+9,97 m);
araliklt metoda (0 m) ve devamli metoda (0 m) gore daha yiiksek sonug vermistir (p<0,05). Aralikli metot ve
devamli metot arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Literatiir ile karsilastirildiginda 4 set
uygulanan aralikli KAO’da 18 km/s {izerinde KEM 15,8+13,5 m ve kombine edilmis kii¢iik alan oyununda
KEM 382,0+£58,5 m olarak bildirilmistir. Calismamiza benzer olarak, aralikli KAO ve kombine edilmis
KAO’da 18 km/s hiz iizerinde KEM ydniinden anlamli bir fark bulunmustur (Koklii ve ark., 2020). Baska
bir ¢aligmada 4 set {izerinden uygulanan aralikli kii¢iik alan oyununda 18 km/s iizerinde KEM 13,742,1 m
olarak bildirilmistir (Dellal ve ark., 2011). Kosu tabanli antrenman ile kombine edilmis KAQO’larinda, aralikli
(klasik) KAO’larna gore yiiksek hizlarda KEM daha fazladir.

Yiksek hizlarda KEM nedeniyle anaerobik sentez siiregleri hizlanmakta ve kan laktat diizeyleri de

onemli Ol¢iide artmaktadir (Clemente ve Sarmento, 2021).

Yavaglama sayis1 (-2m/sn2) yoniinden 2 set {izerinden incelendiginde aralikli metot; devamli metoda

gore 2,65+2,23 kez ve kombine metoda gore 1,95+£2,19 kez olmak ilizere daha yiiksek sonu¢ vermistir
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(p<0,05). Devamli metot ve kombine metot arasinda anlaml fark bulunmamistir (p>0,05). Hizlanma sayis1
(+2m/ sn2) yoniinden 2 set iizerinden incelendiginde metotlar arasinda anlamli bir fark bulunmamigtir
(p>0,05). Ortalama kalp atim sayis1 2 set iizerinden degerlendirildiginde kombine uygulanan metot
(184,62+8,44 KAS); araliklt metot (181,31£7,78 KAS) ve devamli metoda (180,90+8,89 KAS) gore daha
yiikksek sonu¢ vermistir (p<<0,05). Aralikli metot ve devamli metot arasinda anlamli fark bulunmamigtir
(p>0,05).

Gincel literatiir ile karsilastirildiginda aralikli KAO ve kombine edilmis KAO’larinda ortalama kalp
atim sayis1 ve yiizdesi agisindan anlamli fark bulunmamistir (Koklii ve ark., 2020). Genel olarak kosuyla
kombine edilmis kiiciik alan oyunlarinda, aralikli (klasik) kiiclik alan oyunlarina gore kalp atim sayisinda

diisiik miktarda ve 6dnemli olmayan artiglar vurgulanmistir (Clemente ve Sarmento, 2021).

Ort.KAS (%), 2 set iizerinden incelendiginde kombine metot (91,7742,23 %KAS); aralikli metot
(90,06+1,95 %KAS) ve devaml metoda (89,96+2,23 %KAS) gore daha yiiksek sonuglar vermistir (p<0,05).
Aralikli metot ile devamli metot arasinda anlamli bir fark bulunmamigtir (p>0,05). Literatiir ile
karsilagtirildiginda 4 set iizerinden uygulanan aralikli kiigiik alan oyunda Ort. KAS% %90,2 MKAS olarak
bildirilmistir (Clemente, 2016). Baska bir caligmada 3 set {izerinden Ort. KAS% %289,4 MKAS olarak
bildirilmistir (Rampinini ve ark., 2007). Her iki ¢aligmanin sonucu da bulgularimizla 6rtiismektedir.

AZD yoniinden 2 set iizerinden incelendiginde kombine metot (8,42+0,48); aralikli metoda
(7,76+0,58) ve devamli metoda (8,18+0,56) gore daha yiiksek sonug vermistir (p<0,05). Devamli metot da,
aralikli metoda gore yiiksek sonug vermistir (p<<0,05). Literatiir ile kiyaslandiginda 3 set {izerinden uygulanan
aralikli kiiciik alan oyununda AZD (7,9) sonucu c¢alismamiza ortiismektedir (Rampinini ve ark., 2007).
Caligmamizda, diger calismalara benzer olarak aralikli kiiglik alan oyunu ve kombine edilmis kiiciik alan
oyununda AZD yoniinden anlamli derecede bir fark gdzlemlenmistir (Koklii ve ark., 2020). Kosuyla kombine
edilmis kiigiik alan oyunlarinda, aralikli (klasik) kiiciik alan oyunlarma gore daha yiiksek AZD degerleri
bulunmustur (Clemente ve Sarmento, 2021).

Topa temas sayis1 2 set iizerinden degerlendirildiginde araliklt metot (55,38+1,28); devamli metot
(53,13+1,21) ve kombine metoda (47,60+0,95) gore daha yliksek sonuglar vermistir (p<0,05). Devamli metot
da, kombine metoda gore daha yiiksek sonu¢ vermistir (p<0,05). Literatiir ile karsilagtirildiginda 4 set
iizerinden uygulanan aralikli KAO’da topa temas sayis1 87,7+27,0 ve kombine edilmis KAO’da topa temas
sayist 76,2+19,7 olarak bildirilmistir. Calismamizla benzer ¢iktilarla birlikte, araliklh KAO ve kombine
edilmis KAO’da topa temas sayist yoniinden anlamli bir fark bulunmustur (Ko6klii ve ark., 2020).

Pas sayis1 2 set iizerinden degerlendirildiginde aralikli metot (18,86+0,50), kombine metoda
(17,28+0,44) gore daha yiiksek pas sayisi sonucunu vermistir (p<0,05). Aralikli metot (18,86+0,50) ile
devamli metot (18,31£1,05) arasinda, devamli metot ile kombine metot arasinda ise anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05). Literatiir ile karsilastirlldiginda 4 set {izerinden uygulanan aralikli kiigiik alan
oyununda pas sayist 35,9+£7,6 ve kombine edilmis kiiciik alan oyununda pas sayisi 33,7+6,4 olarak
bildirilmistir. Ancak ¢alismamizda bu durumdan farkli olarak, aralikli kiigiik alan oyunu ve kombine edilmis

kiigtik alan oyununda pas sayist yoniinden anlamli bir fark bulunmamistir (Koklii ve ark., 2020).
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Isabetli pas sayis1 2 set iizerinden degerlendirildiginde aralikli metot (15,33+0,66) ile devamli metot
(15,4140,66) arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Bu iki metot da kombine metoda
(14,40+0,30) gore daha yiiksek degerlerde sonug vermistir (p<<0,05). Literatiir ile karsilagtirildiginda 4 set
seklinde uygulanan aralikli KAO’da isabetli pas sayis1 29,0£7,9 ve kombine edilmis KAO’da pas sayist
27,1+6,2 olarak bildirilmistir. Ancak ¢alismamiz incelendiginde ise, aralikli kii¢iik alan oyunu ve kombine
edilmis kiiciik alan oyununda pas sayis1 yoniinden anlamli bir fark gézlemlenmemistir (Koklii ve ark., 2020).

Top kazanma 2 set iizerinden incelendiginde ise aralikli metot (2,56+0,14) ile devamli metot
(2,56+0,11) arasinda anlaml1 bir farklilik ortaya ¢ikmamistir (p>0,05). Bu iki metot da kombine metoda
(2,13+0,19) gore daha yiiksek degerdeki sonuglar1 vermistir (p<0,05). Literatiir ile karsilagtirma yapildiginda
4 set lizerinden uygulanan aralikli kii¢iik alan oyununda top kazanma 4,1+2,2 ve kombine edilmis kiigiik alan
oyununda top kazanma 4,6+2,3 olarak ifade edilmistir. Ancak ¢aligmamizdan farkl olarak, aralikli kiigiik

alan oyunu ve kombine edilmis kiiciik alan oyununda top kazanma yoniinden anlaml bir fark bulunmamistir
(Kokli ve ark., 2020).

Top kaybi 2 set {izerinden incelendiginde araliklt metot (3,82+0,26) ile devamli metot (3,93+0,26)
arasinda anlaml bir farklilik bulunamamaistir (p>0,05). Bu iki metot da, kombine metoda (3,28+0,22) gore
daha yiiksek sonu¢ vermistir (p<0,05). Literatiir ile kiyaslandiginda 4 set {izerinden uygulanan aralikli
KAOQO’da top kaybi 8,0+2,4 ve kombine edilmis kii¢iik alan oyununda top kayb1 7,8 +3,1 olarak bildirilmistir.
Ancak calismamizdaki sonuglardan farkli olarak, aralikli KAO ve kombine edilmis KAO’da top kazanma
yOniinden anlaml bir fark gézlemlenmemistir (Koklii ve ark., 2020).

Biitlin bu bilgilerin 15181nda; Toplam ket edilen mesafe ve yliksek hizlarda kat edilen mesafe (>18
km/s) gibi parametreler amaglandiginda kiigiik alan oyunlarini, yiliksek siddetli aralikli kosular ile kombine
ederek uygulanmasi dnerilebilir. Yavaglama sayisinin (-2 m/sn2) daha fazla olmasi istenildiginde ise kiiglik
alan oyunlarinin aralikli metot izlenerek tasarlanmasi gerekebilir. Uygulanan ¢caligmalarda Yiiksek kalp atim
sayilar1 hedeflendiginde ise kiigiik alan oyunu 6ncesi kombine edilmis yiiksek siddetli aralikli kosular ile bir
on yiiklenme etkisi olusturulabilir ve buna bagl olarak oyunun daha yiiksek nabizlarda oynanmasim
saglanabilir. Teknik performans amacglandiginda oyuncularin daha fazla topa temas etmesi ve teknik

aksiyonlar gerceklestirebilmesi igin kii¢iik alan oyununun aralikh sekilde oynanmasi gerekebilir.

Oneriler

Farkli aragtirmalarda;

e TKEM, yiiksek hizlarda kat edilen mesafe (18 km/s) gibi bilesenler hedeflendiginde KAO, yiiksek
siddetli aralikli kosular ile birlikte kombine edilerek uygulanabilir.

e Yavaglama sayisinin (-2 m/sn2) daha fazla olmasi amaglandiginda ise KAO’larin aralikhi sekilde
tasarlanmasi gerekebilir.

o Yiiksek nabizlarin hedeflendigi ¢aligmalarda KAO 6ncesi kombine edilmis yiiksek siddetli aralikli

kosular ile bir 6n yiliklenme etkisi yaratilabilir.

258



Spor Egitim Dergisi, 2022, Cilt 6, Say1 3, 248-260 R. Varli, A. Kuzilet, T. Kizilet Bozdogan, A. Cikikci, E. Akgal

e Teknik agidan performans hedeflendiginde oyuncularin daha fazla top temasi ve teknik aktiviteleri
gerceklestirebilmesi amaciyla KAO’nun aralikl sekilde uygulanmasi gerekebilir.

e (aligmada 2 set uygulanmistir ancak onun yerine daha fazla set ile uygulanmasi, metotlar arasindaki
farklilik ve benzerligin istatistiksel olarak daha anlamli ortaya ¢ikmasi noktasinda farkli sonuclar

yaratabilir.
Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
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