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Yiiksek Siddetli Dar Alan Oyunlarinin Futbolcularin Mevkilerine
gore Farkli Fizyolojik ve Motor Becerileri Uzerine Etkisi

The Effects of Hight-Intensity Small-Sided Games on Different
Physiological Characteristics and Motor Skills of Professional Football
Players According to Their Positions
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Oz
Takim sporlarinda miicadele eden sporcularin performans degerlendirmelerinde ve buna bagh olarak
performans arttirma konusunda antrendrlere ve kondisyonerlere yon verecek bu ¢aligmada amacimiz,
yiksek siddetli dar alan oyunlariin (2x2, 3x3); futbolcularmn mevkilerine gore anaerobik esik ve
reaksiyon stirati (5metre) {izerine etkilerini aragtirmaktir. Arastirmanm orneklem grubunun boy
ortalamalar1 178.60+5.18cm, viicut agiriklari ortalamalar1 72+4.10 kg, BKI ortalamalar1 22.60+0,99,
yaslar1 ortalamalar1 23.45+3.5 yildir. En az 2 yildir profesyonel lisansh olarak futbol oynayan, haftanin 5
glinil, giinde 2 saat antrenman yapan 20 erkek futbolcu aragtirmanin 6rneklem grubunu olusturmaktadr.
Aragtirmada, t testinin (6n test-son test) parametrik olmayan alternatifi olan Wilcoxon T testi modeli
kullanilmistir. Anaerobik esik 4 mmol/l kriter alinarak kosu ve kalp hizlarin1 Microsoft Excel Office
programinda polinom hesabu ile belirlenmistir. Reaksiyon Siiratini belirlemek i¢in 5m sprint testinden
elde edilen 2 derecenin en iyisi alinmustir. Aragtirmamiza katilan futbolculara 8 hafta siiresince haftada
2 giin takim antrenmanlarinin igerisinde yiiksek siddetli dar alan oyunlar1 uygulanmais, 6n test ve son
testleri 2 ay (8 hafta) ara ile haftanin ayni giinii ve saatleri (10:00-16:00) arasinda gerceklestirilmistir.
Aragtirma bulgularina gore, profesyonel futbolcularda yiiksek siddetli dar alan oyunlari sonrasinda
anaerobik esik performanslarinda istatistiki olarak anlamli diizeyde artis meydana geldigi belirlenmistir
(P<0.05), reaksiyon siirati performans tizerinde on test ve son test farkina bakildiginda ise istatistiki
olarak fark bulunamamustir (p>0,05). Ancak reaksiyon siirati performans ortalama degerleri goz 6niine
alindiginda; on test (1,10sn) ve son test (1,04sn) arasinda olumlu bir etki oldugu, tespit edilmistir.
Buradan hareketle futbolda yapilacak antrenmanlarda bazi fizyolojik ve motor becerilerin gelisiminde
dar alan oyunlarinin kullanilmasi ayni anda birden fazla 6zelligi gelistirme a¢isindan ve antrenman
zamaninin daha verimli kullanimi agisindan faydali olabilir.
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Abstract

We are aiming at the performance evaluations of the athletes struggling in the team sports
and in this work which will guide the coaches and the fitness coach in relation to increasing
the performance, high-intensity small-sided games (2x2, 3x3); to investigate the effects on the
anaerobic threshold and reaction speed (5 meters) according to the soccer players positions. The
mean age of the sample group is 178.60 + 5.18 cm, body weight is 72 + 4.10 kg, mean BKI is 22.60
+ 0.99 and the mean age is 23.45 + 3.5 years. A group of 20 male soccer players who have been
playing soccer for at least 2 years with professional licenses and who work 5 hours a day for 2 hours
a day constitute the sampling group.

In the study, the Wilcoxon T test was used as a non-parametric alternative to the t test (pre-test and
post-test). The anaerobic threshold was set to 4 mmol / I and the running and heart speeds were
determined by the polynomial account in the Microsoft Excel Office program. To determine the
Reaction Rate, the best of 2 degrees from the 5m sprint test was taken. Soccer players participating
in our research have been given high intensity small-sided games during 2 days a week for 8 weeks.
Pre-tests and post-tests were performed between 2 months (8 weeks) and the same day and hours of
the week (10: 00-16: 00).

According to the findings of the research, it was determined that statistically significant increase in
anaerobic threshold performances after professional training of high football players (P <0.05), no
statistically significant difference was found when the difference of pre-test and post-test on reaction
speed performance was examined (p> 0,05). However, when the mean values of reaction speed
performance are considered; it was found that there was a positive effect between pre-test (1.10
seconds) and post-test (1.04 seconds). From here, the use of small-sided games in the development of
some physiological and motor skills during futbol training can be beneficial in terms of more than one
feature development and more efficient use of training time.

Keywords: Small-sided games, Anaerobic threshold, Reaction speed

GIRiS

Antrenman programlarinin kondisyonel amaci, futbolcularin mag¢ sirasinda arka arkaya
gerceklestirdikleri yiiksek siddetli aktiviteleri yorgunluk olusmadan yapabilmelerini saglamaktir
(Little T, 2009).

Futbolcularin dayaniklilik kapasitelerini gelistirmek icin topla yapilan antrenmanlardan en
ok tercih edileni Ingilizce small sided games olarak adlandirilan ve Tiirkge ’ye tam olarak
kiigiik alan oyunlar: olarak ¢evrilen fakat yaygin olarak kullanilan ismi ile dar alan oyunlaridir.
Dar alan oyunlari, ge¢mis yillarda sadece sporcularin teknik ve taktik agidan gelisimleri i¢cin
kullanilirken, son yillarda 15 yas istii futbolcularda dayaniklilik kapasitesinin gelisimi i¢in de
kullanilmaktadir. Dar alan oyunlary; pas verme, baski altinda top kontrolii, ¢abuk karar verme,
yon degistirmeli kosular, top siirme, sut atma gibi mag igerisinde yapilan hareketleri icerir
(Koklii Y, 2011).
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Literatiirde futbolcularin fiziksel performans diizeylerini futbola 6zgii ¢alismalar ile gelistirme
bashigialtinda; 1v1,2v2, 3v3,4v4, 5v5,6v6,7v7, 8v8,9vI ve 11v11 caligmalar siklikla goriilmektedir.
Aragtirmacilar bu dar alan oyunlarinin, aerobik dayanikliligi ve anaerobik dayanikliligi
gelistirmesinin yani sira; reaksiyon, kisa stireli sprint, ceviklik, tekrarli sprint performansi gibi
fiziksel ozelliklerin gelisimi ile birlikte teknik-taktik becerileri gelistiriyor olmast agisindan
en etkili dar alan oyunlarinin 3v3 ve 4v4 oyunlar oldugu tizerine fikir birligine varmislardir
(Bangsbo J, 2006, impellizzeri E M, 2011, Mohr ve ark., 2003; 2005, Stolen ve ark., 2005, Dellal
ve ark., 2008).

Gegmiste teknik ve taktik becerilerin gelistirilmesi amaciyla uygulanan dar alan oyunlar1
giiniimiizde aerobik dayaniklilig: gelistirmek icin etkili bir yontem olarak kabul gérmektedir.
Ozellikle giiniimiiz modern futbol antrenmanlarinda, futbola 6zgii topla antrenman
ihtiyacinin daha fazla oldugu miisabaka sezonunda, futbola 6zgii kondisyon seviyesinin
korunmas: hatta gelistirilmesi i¢in topsuz aerobik-anaerobik esik ve interval antrenmanlar1
yerine siddeti bilinen ve kontrol edilebilen dar alan oyunlarinin kullanilmasi 6nerilmektedir
(Hoff ve ark 2002).

Futbolda performans; teknik, taktik ve biyomekanik unsurlarin yani sira bazi mental
ve fizyolojik faktorlere de baglh olarak sekillenmektedir. Bu nedenle futbolcularin tek bir
alanda iist seviyede olmak yerine, futbolda performansi belirleyen bir¢ok alanda yeterli
donanima sahip olmalar1 gerekmektedir. Futbolcularda gelistirilmesi gereken en temel
motorsal 6zellik dayaniklilik gibi goriinsede; kuvvet, siirat, anaerobik gii¢, esneklik ve teknik
becerilerin de yiiksek diizeyde olmasi olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle giiniimiiz futbolunda
kisa siireli antrenman dilimleri igerisinde birgok motorsal 6zelligin ayni anda gelistirilmesi
amaclanmaktadir (Aslan C. S, 2012).

Gergek bir futbol miisabakasinin fiziksel, teknik ve taktik gerekliliklerini tekrar etmek igin
antrenoérler antrenman programlari icerisinde dar alan oyunlarina sik sik yer verirler (Aktas
S, 2013).

Ayrica dar alan oyunlar1 oyunculara ger¢ek miisabaka igin ihtiayaglar1 olan fizyolojik ve teknik
gerekliliklerini daha fazla tekrar etme sansini yaratarak oyuncularin bask: ve yorgunluk aninda
karar verme yeteneklerini gelistirmelerine yardimci olacaktir. Ayrica dar alan oyunlarimin
oyuncularin motivasyonunu yiikselterek oyuna daha fazla konsantre olmalarini sagladiklari
bilinmektedir (Bizati O, 2010).

Dar alan oyunlart: pas verme, baski altinda top kontrolii, cabuk karar verme, yon degistirmeli
kosular, top stirme ve sut atma gibi mag icerisinde yapilan hareketleri i¢erir (Kokli Y, 2013). Dar
alan oyunlarinin avantajlary; oyuncularin motivasyonunu gelistirir, hareket antrenmani verimini
arttirir, taktiksel farkindalig arttirir, tekniksel beceriyi gelistirir, antrenman zamanini ve fiziksel
yiikii uygun bigimde kullanmaya olanak saglar ve sakatlik riskini azaltir (Koklii Y, 2013).
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Unutulmamalidir ki dar alan oyunlar1 ayn1 zamanda; siire, siddet ve alan kullanimina gore
aerobik ve anaerobik kapasiteyi gelistirici caligmalar olarak da kullanilmaktadir. Dar alan
oyunlar1 oyucularin; hiicum-savunma ve taktik-teknik becerilerle gercek mag sartlar: ortaminda
antrenman yapmalarini saglar, ay1 zamanda oyuncularin aerobik ve anaerobik kapasitelerini
gelistirir (Bekris ve ark 2012).

Bu ¢aligmada amacimiz, literatiirde bulunan ¢aligmalarin aksine, minyatiir kale (1x2m)
yerine, standart kale (7.32 x 2.44 m) kullanilarak yapilan ve DAOnin tam anlami ile
futbola 6zgili olmas1 saglanarak; profesyonel futbol oyuncularinin yiiksek siddetli dar alan
oyunlarinin (2v2, 3v3); futbolcularin mevkilerine gore anaerobik esik ve reaksiyon siirati
iizerine etkileri aragtirmaktir.

YONTEM

Aragtirma grubuna herhangibir saglik sorunu olmayan, sezon basinda gerekli saglik kontroliinden
gecmis, yaslar1 ortalamalar1 23.45+3.5 yil olan, en az 2 yildir profesyonel lisansh olarak futbol
oynayan haftanin 5 giinii, giinde 2 saat antrenman yapan 20 erkek futbolcu katilmustir.

Aragtirmamizda uygulanan saha testleri; Anaerobik Egik testi i¢in Modifiye Mekik testi,
Reaksiyon Siirati igin 5m sprint testi kullanilmistir. Reaksiyon siirati derecelerinin en iyileri
almarak degerlendirilmeye dahil edilmistir. Anaerobik esik degeri tiim futbolcular i¢in
4mmol/l kriter alinarak hesaplanmistir ve bu degere denk gelen kosu hizlar1 ve kalp atim hizlar:
degerlendirilmeye alinmistir.

Modifiye Mekik Test

Testin Ad1: Modifiye Mekik Testi.

Testin Amaci: Saha kogullarinda maksimal anaerobik esik nabiz araliklarini belirlemek.
Test Alan1: Futbol sahast.

Test Arag-Gereg, Malzemeleri: Lactate Pro-LT 1710 Marka Laktik Asit Ol¢iim Cihazi, Ses cihaz,
strip, lanset, pamuk, oksijenli su, latex eldiven, polar nabiz 6lger, kule, metre, oturak, derece kayit
formu.

U (3) dakika mekik kosusu bir (1) dakika dinlenme seklinde uygulanan yoéntemde dinlenme
aralarinda KAS ile birlikte, invasif (kan alinarak) yontemle laktik asit birikimleri takip edilir. Test
8 km/saat hizla baslar ve her 3 dakikalik seviye gecisinde hiz 1 km/ saat olarak artar. 3Xer dakikalik
her seviyede 6lciilen laktik asit (kulak memesinden alinarak) ile kosu hizlar: grafikte incelenir ve
4mmol/l seviyesi belirlenir. Bu seviye anaerobik esik hiz1 olarak ele alinir ve bu hizdaki KAHda
anaerobik esik nabzi olarak degerlendirilir.
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MODIFIYE MEKIK TESTi PROTOKOLU

EEDN

¢

Resim |: Modifiye Mekik Testi Diizenegi

Kosu diizenegi resim 1'de gosterilmistir. Her isaret aras1 20 m. olacak sekilde diizenek kurulmustur
(5x20m. Toplam 100 m.). Sporcular ayni yone dogru ses uyarist ile kosuya baslarlar. Kogu hizin
her 20m.de gelecek ses uyarisi belirler. Sporcular uyar: geldiginde isaretin yaninda olmalidir. Ug
(3) dk. kosu ayni1 hizda devam eder. Her {i¢ dakika sonunda sporculara isaretin yaninda bulunan
oturaklara oturmalari istenir. Oturma (dinlenme) iglemi 1 dk. stirmiistiir.

Bu sirada sporcularin nabiz ve kan laktat seviyeleri gézlemlendi ve kayit altina ald1. Bir (1) dakika
sonunda bir iist seviye (level) kosu hiz1 ile test devam eder. Sporcularin kosu hizini belirleyen
seste istenilen yere 2 uyar1 sonunda yetisemezse test sonlarindirilir.

Modifiye mekik kosu testi Hizal ve arkadaslar1 (1997) tarafindan gegerliligi ve giivenirliligi
kanitlanmug bir testtir.

Kan alim protokolii ve LA dl¢timii;

Laktik asit analizi, her kutusu tek bir 6zel koda sahip striplerle yapilacaktir. Stripin 6zel bolmesi
kan ornegi ile dolduruldugunda, kan 6rnegindeki laktik asit laktat oksidaz enzimi tarafindan
oksitlenir ve bu esnada agia ¢ikan elektronlar bir elektroda aktarilir. Elektrotta ortaya ¢ikan
elektrik akimi, kan 6rnegindeki laktik asitle dogru orantilidir. Olusan elektrik akimina karsilik
gelen laktat degeri mM.L-1 olarak cihazin ekranindan okunur. Kan 6rnekleri test striplerine kan
alman yerden dogrudan doldurmustur. Laktat 6l¢timii i¢in kan alimi sirasinda otomatik delgecli
kalem cinsi lanset kullanilarak kulaktan kan alimi gerceklestirilmistir. Hijyen a¢isindan kan alim
sirasinda steril eldivenler kullanilmistir.
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Modifiye Mekik Testi, saha kosullarinda antrenmanin gelisiminin degerlendirilmesinde ve farkli
dayaninlilik antrenmanlarimin planlanmasinda siddetin kriterlendirilebilmesi i¢in kullanilabilecek
bir test tiiriidiir. 4 mmolfL. AE noktasinda kosu hizi ve KAHnin elde edilmesinde ve an1 zamanda
farkli kosu hizlarinda LA veya tersi olarak farkli LA diizeylerinde sporcunun kosu hizi ve KAH
cevaplarinin belirlenmesinde kullanilabilecek bir protokoldir (Hizal ve ark., 1997).

Resim 2: Reaksiyon Siirati Testi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde, SPSS bagiml (iligkili) 6rneklem t testinin (6n test-
son test) parametrik olmayan alternatifi olan Wilcoxon T testi modeli kullanilmistir. Anaerobik
esik 4 mmol/l kriter alinarak kosu ve kalp hizlarin1 Microsoft Excel Office programinda Polinom
hesabr ile belirlenmistir Arastirmamiza katilan futbolcularin 6n ve son testleri haftanin ayni
giinil ve saatleri (10:00-16:00) arasinda gerceklestirilmistir. Testlerin yapilacag: giin futbolcularin
herhangi bir aktiviteye katilmamis olmasi, egzersizlerden en az 2-3 saat énce yemek yemis ve
dinlenik durumda olmalari istenmistir.

On testler ve son testler iki ay (8 hafta) arayla 2 giinde uygulanmugtir. ilk test giiniinde tiim
katilimcilarin reaksiyon siirati test él¢iimleri alinmugtir. fkinci giinde anaerobik esik dlgiimleri
i¢in katihmecilar 5er kisiden 4 gruba ayrilarak sirasi ile teste katilmiglardir. Testlerden 6nce
katilimcilar 10 dakika kosu (8 km/h) ve arkasindan 5 dakika siiren dinamik 1sinma hareketleri ve
germe egzersizleri ile testlere hazirlanmustir.

Aragtirmanin sonuna kadar tiim 6l¢climlerde ayni malzemelerin kullanilmasina dikkat edilmistir.
Ttim katilimcilar spor kiyafetleriyle testlere katilmiglardir.

Yiiksek siddetli dar alan oyunlar1 (n=20) haftada 2 giin (Sali, Persembe) 8 hafta siiresince
uygulanmustir. Uygulanan her hareketlerin siddeti maksimal olarak belirlenmistir.

Isitnma evresinde; 10 dk jog, 5 dk dinamik esneklik hareketleri uygulanmustir.

Soguma evresinde; 5 dk statik esneklik hareketleri uygulanmustir.
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2v2 yiiksek siddetli dar alan oyunu 4 tekrar (tekrarlar arasi 1:2 dinlenme) 2 set (set aralar1 3 dk
dinlenme) seklinde oynanmustir. 3v3 yiiksek siddetli dar alan oyunu 4 tekrar (tekrarlar arasi 1:2

dinlenme) 2 set (set aralar1 3 dk dinlenme) seklinde oynanmustr.

BULGULAR

Arastirmaya ait bulgular toplam alt1 tablo halinde sunulmustur.

Tablo 1. Futbolculara ait fiziksel tanimlayici bilgiler

Ozellik N Minimum Maximum Ortalama Standart Sapma
Yas 20 19,00 30,00 23,4500 3,50150
Boy 20 1,70 1,91 178,60 5,185

Kilo 20 60,00 78,00 72,0000 4,10391
BKI 20 21,00 24,00 22,6000 ,99472

Tablo 1de goriildigi gibi arastirmanin 6rneklem grubunun boy ortalamalar: 178.60+5.18cm,
viicut agiriklar ortalamalar1 72+4.10 kg, BKI ortalamalar1 22.60+0,99, yaslar1 ortalamalari

23.45+3.5 y1l olarak verilmistir.

Tablo 2. Profesyonel futbolcularin Reaksiyon Siiratine yonelik On Test — Son Test sonuglarina iliskin

ortalamalar ve istatistikler

Tammlayici Istatistikler

N Ortalama | Standart Sapma | Minimum Maximum P
Reaksiyon Siirati OnTest 20 1,1030 ,08189 ,97 1,25 0,052
Reaksiyon Siirati SonTest 20 1,0490 ,06874 ,96 1,14

Ovyuncularin reaksiyon siirati testi sonrasinda aldigi derecelerin ortalamalar1 ve istatistiki

sonuglari saniye cinsinden degerleri Tablo 2'de verilmistir.

Tablo 2'de goriildiigii tizere; yliksek siddetli dar alan oyunlar: sonrasinda oyuncularin reaksiyon
stirati performans: tizerinde O6n test son test farkina bakildiginda istatistiki olarak fark
bulunamamistir (p>0,05). Ancak Reaksiyon Siirati performans ortalama degerleri goz oniine
alindiginda 6n test (1,10sn) ve son test (1,04sn) arasinda performans artisinda olumlu bir etki

oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3. Yiiksek Siddetli Dar Alan Oyunlarinin Mevkisel Farkliliklar gézoniinde bulundurularak

Reaksiyon Siirati iizerine yapilan On Test-Son Test istatistiki analizler

Reaksiyon Siirati (saniye)
Ortalama

On Test 1.10sn
Defans 0,362
Son Test 1.04sn

On Test 1.10sn
Ortasaha 0,154
Son Test 1.06sn

. On Test 1.10sn
Hiicum 0,655
Son Test 1.02sn

Savunma, orta saha ve hiicum oyuncularinin reaksiyon siirati testi sonrasinda aldig1 derecelerin

ortalamalar1 ve istatistiki sonuglar1 saniye cinsinden degerleri Tablo 3'de verilmistir.

Tablo 3'de goriildiigii tizere; yitksek siddetli dar alan oyunlar1 sonrasinda Savunma oyuncular:
Reaksiyon Siirati performansi iizerinde 6n test son test farkina bakildiginda istatistiki olarak fark
bulunamamigtir (p>0,05). Ancak Reaksiyon Siirati performans ortalama degerleri goz oniine
alindiginda on test (1,10sn) ve son test (1,04sn) arasinda performans artisinda olumlu bir etki

oldugu goriilmektedir.

Tablo 3'de goriildiigii tizere; yitksek siddetli dar alan oyunlar: sonrasinda ortasaha oyuncularinin
reaksiyon siirati performansi {izerinde 6n test son test farkina bakildiginda istatistiki olarak fark
bulunamamigtir (p>0,05). Ancak Reaksiyon Siirati performans ortalama degerleri géz oniine
alindiginda on test (1,10sn) ve son test (1,06sn) arasinda performans artisinda olumlu bir etki

oldugu gorillmektedir.

Tablo 3'de goriildiigii tizere; yiliksek siddetli dar alan oyunlar1 sonrasinda Hiicum oyuncularinin
Reaksiyon Siirati performansi iizerinde 6n test son test farkina bakildiginda istatistiki olarak fark
bulunamamigtir (p>0,05). Ancak Reaksiyon Siirati performans ortalama degerleri géz oniine
alindiginda on test (1,10sn) ve son test (1,02sn) arasinda performans artisinda olumlu bir etki

oldugu gorillmektedir.

Tablo 4. Profesyonel futbolcularin Anaerobik Esik Kalp Atim Hizlar1 On Test — Son Test sonuglarina

iligkin ortalamalar ve istatistikler

Tanimlayici Istatistikler
N Ortalama Standart Sapma Minimum Maximum P
Anaerobik Esik
On Test KAH 20| 1660200 6.27397 147.00 176.00 .
Anaerobik Esik .
Son Test KAH 20 169.7900 5.67459 160.00 181.00
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Tablo 5. Profesyonel futbolcularin Anaerobik Esik Kosu Hizlar1 On Test - Son Test sonuglarina iliskin

ortalamalar ve istatistikler

Tamimlayici Istatistikler
N Ortalama Standart Sapma Minimum Maximum P
Anacrobik Esik 20 11.8750 49298 10.20 12.60
On Test KH ' ' ’ ' 2000
Anaerobik ’
Esik Son Test KH 20 13.2900 .89965 12.00 15.30

Futbolcularin Modifiye Mekik testi sonrasinda elde edilen anaerobik esik kalp atim hizlari
degerleri ortalamalar1 ve istatistiki sonuglar1 Tablo 4’te, Kosu Hizlar1 degerleri ortalamalar1 ve
istatistiki sonuglar1 Tablo 5de verilmistir.

Tablo 4 ve 5de goruldigi tizere; yiiksek siddetli dar alan oyunlar1 sonrasinda anaerobik esik
kalp atim hizlar1 ve kosu hizlar1 degerleri tizerinde 6n test son test farkina bakildiginda istatistiki
olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Anaerobik Esik Kosu hizlarinnda artiga gore kalp atim
hizlar: ortalamalarinda da ayn1 diizeyde artis goriilmektedir.

TARTISMA ve SONUC

Bu aragtirma, futbol antrenmanlarinda yaygin olarak kullanilan dar alan oyunlarinin futbolda
sonuca etki eden en 6nemli fiziksel performans parametrelerin basinda gelen; reaksiyon siirati ve
anaerobik esik tizerine etkilerinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilmistir.

Profesyonel futbolcular iizerinde yaptigimiz bu ¢alismada (N=20) futbolcularin dar alan
oyunlar1 sonrasi anaerobik esik yanitlar1 incelendiginde; yiiksek siddetli dar alan oyunlar1 (2v2,
3v3) sonrasinda da 0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlaml farkliliklar oldugu gériilmektedir.
Diger taraftan elde edilen ortalamalarin da istatitistiksel farkliligin olumlu diizeyde oldugu tespit
edilmistir. Reaksiyon Siirati performansi tizerinde 6n test son test farkina bakildiginda istatistiki
olarak fark bulunamamistir (p>0,05). Ancak Reaksiyon Siirati performans ortalama degerleri goz
oniine alindiginda 6n test (1,10sn) ve son test (1,04sn) arasinda performans gelisiminde olumlu
bir etki oldugu tespit edilmistir. Reaksiyon stirati sayisal veriler bakimindan reddedilmis gibi
goziikse de elden edilen bulgularin ortalama degerlerine gére performans gelisimi bakimindan
kabul edilmistir.

Yiiksek anaerobik esige sahip olmak teorik olarak, sporcunun daha yiiksek siddette aktivite
yapabilirken laktat birikimi olmamasi anlamina gelmektedir. Bu durum da, bu tiir egzersizlerde
aerobik enerji metabolizmasinin daha fazla devrede olacag: anlamini tasimaktadir. (Helgerud ve
ark., 2001)

Futbol miisabakalar1 sirasinda kalp atim sayisinin 160-170 atim/dk arasinda oldugu (Bangsbo J,
2003), bu ¢aligmada ise uygulanan dar alan oyunlarinda kalp atim sayis1 ortalamasinin 166-169
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atim/dk oldugu goz oniinde bulunduruldugunda dar alan oyunlarindaki KAHnin miisabaka
siddeti ile benzer oldugu soylenebilir.

Futbolda ihtiya¢ duyulan diger motorsal ozellik siirattir. Arastirmamiz sonucunda yapilan
istatistiksel analiz sonucu yiiksek siddetli dar alan oyunlarinin Reaksiyon Siirati tizerine 0.05
diizeyinde istatistiki farklilik bulunmamaktadir (p=0.052). Ancak 6n testlerde 1.10 sn ortalama
sonucu elde edilirken, son testlerde 1.04 sn ortalama sonucu elde edilmistir ve oyuncularin
reaksiyon siirati ortalamalarinda performans artis1 oldugu goriilmektedir. Futbolda tepki siirati,
pozitif ve negatif ivmelenme, ¢abukluk, hiz, hareket siirati, yliksek aksiyonlu hareketler ve tekrarlt
stirat performansi gerektiren hareketler bulunmaktadir (Eniseler N, 2010). Futbolda bir oyuncu
herhangi bir pozisyonda kisa siire igerisinde kendisine yarar saglayabiliyorsa siiratli bir futbolcu
olarak degerlendirilmektedir. Futbolda sporcunun uyguladig: sprint teknigi farklidir ve siiratin
gelistirilmesinde futbola 6zgii siirat antrenmanlarindan yararlanilmaktadir (Karatosun H, 2012).

Hadi G, (2015), tarafindan top ile ve topsuz oyun gruplar1 arasinda yapilan ¢aliymada kisa
mesafede ivmelenmede farklilik tespit edilmezken, daha uzun mesafede 10-30 m on test
sonuglarinda anlaml farklilik belirlenmistir (Hadi G, 2015).

Kizilet ve Bozdogannin yaptigi caligma sonucuna gore futbolcularin tekrarl sprint ortalama degerleri
ile en yiiksek sprint degerleri arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur. Tekrarli sprint zamani iyi olan
futbolcularin hareket sirasinda 0,03 sn kadar bir zaman avantajinin, topla mesafe olarak daha 6nce ve
o6nde ulagabilmesi bakimindan ¢ok 6nemli oldugu soylenebilir. Ayn1 sekilde tekrarl sprint ortalama
degerleri de benzer iligki (p<0.05) gostermektedir (Kizilet A, Bozdogan T, 2017).

Rampinini ve arkadaglar1 dar alan oyunlar sirasinda amat6r futbolcularin sprint ile kat edilen
toplam mesafelerinin anlamli diizeyde diisiik oldugunu bildirmistir. Tekrarli sprint yetenegi
modern futbolda basarinin temel fiziksel belirleyicisi olarak kabul edilmektedir ve oyuncu
seviyesini belirlemede en iyi fiziksel faktorii simgeleyebilir (Rampinini ve ark., 2009).

Kizilet ve arkadaslar1 yaptiklari ¢calismada 30 m sprint agisindan degerlendirildiginde; kalecilerin
(4,51+0,13 sn) ve orta savunma oyuncularmin (4,34+0,16 sn) diger mevkilerdeki oyunculardan
daha yavas olduklari, hiicum oyuncularinin (4,16+0,29 sn) ise daha hizli olduklar: tespit edilmistir.
30 metre sprint test sonuglarinda gruplar arasi anlamli farklilik oldugu saptanmistir (F=9,722;
p<0,01). Farkliligin tespitinde uygulanan istatistiksel analiz sonucunda, kaleci degerlerinin
ortalama farklilig1 sirasiyla orta savunma (0,17 sn), kenar savunma (0,25 sn), orta saha (0,25 sn)
ve hiicum (0,35 sn) oyuncular1 degerlerinden daha yiiksek oldugundan, kaleci ile orta savunma,
kenar savunma, orta saha ve hiicum oyuncular: arasinda anlaml farklilik bulunmustur (p<0,01)
(Kizilet ve ark., 2004).

Oneriler

Bu arastirmada uygulanan aralikli dar alan oyununda 3%er dklik dinlenme araliklar:
kullanilmistir. Sonraki arastirmalarda daha uzun ya da kisa dinlenme araliklar: verilebilir,
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Veysel KUGUK ¢ Selguk TARAKCI

+  Calismada uygulanan dar alan oyunu saha ebatlar1 degistirilebilir,

«  Ayni ¢alisma daha st liglerde oynayan profesyonel oyunculara daha yiiksek sayida
katilimin gerceklesmesi ile de uygulanabilir,

+  Bugalisma, gelecekte futbol antrenmanlarinda uygulanabilecek etkin ¢alisma modellerini
yaratmada ve yapilacak yeni bilimsel ¢alisma modelleri i¢in yararl olabilir.
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