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Oz

Bu arastirmanin amaci, kiguk alan oyun (KAO) antrenmanlarinin elit geng futbolcularda Hoff test skorlarina olan
etkisini arastirmaktir. Arastirmaya, saglikli ve génilli 21 antrenmanli elit geng erkek futbolcu katildi. KAO
antrenman programlari, haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba ve Cuma) olmak lzere 4 hafta suresince (toplam 12
antrenman) uygulandi. Ayrica katilimcilara KAO o6ncesi ve sonrasi futbola 6zgi Hoff testi uygulandi. Calisma
oncesi katilimcilarin yas, boy, agirlik ve beden kitle indeksi degerleri alindi. Katihmcilarin kosu mesafesi, kalp
atim hizi ve yilklenme siddeti degerleri ise KAO ve Hoff testlerinden elde edildi. ilk ve son test ortalamalari
arasindaki varyanslar Tek Yonli ANOVA testi ile belirlendi. Elde edilen degiskenler arasindaki dogrusal iligkiler
ise Pearson Korelasyon Katsayisi ile belirlendi. Testlerde p<0.05 dlzeyi anlamli olarak kabul edildi. Arastirma
grubunun 6n ve son test tim degiskenleri arasinda anlamli dizeyde bir gelisme oldugu gézlendi (p<0.05).
Degiskenler arasindaki iligkilerde ise, pozitif veya negatif yonli orta ve ¢ok ylksek diizey arasinda iliskilerin
oldugu goézlenmistir (p<0.01). Elit geng¢ futbolcularin kosu mesafesi, kalp atim hizi ve yliklenme siddetlerindeki
gelismeler nedeniyle kapasitelerinin de arttigi sonucuna varildi. Ayrica futbola 6zgu hareketleri iceren Hoff test
skorlari, elit geng¢ futbolcularin kapasitelerini belirlemede ve antrenman programlarini hazirlamada antrendrlere
yardimci olabilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Kigik alan oyunu, Hoff test, Yiklenme siddeti, Elit geng futbolcu

The Effect of Small-Sided Game Training on Hoff Test Scores in Elite Young
Soccer Players

Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of small-sided game (SSG) training on Hoff test scores in elite
young soccer players. This study included 21 healthy and voluntary young male soccer players. SSG training
programs were administered for 4 weeks (total 12 training sessions), and 3 days a week (Monday, Wednesday
and Friday). In addition, the participants were taken in soccer-specific Hoff test before and after SSG. Age, height,
weight and body mass index values of the participants were taken before the study. Running distance, heart rate
and loading intensity values were obtained from SSG and Hoff tests. One-way ANOVA test was used to
determine the variances between the first and last test means. The linear relations between the obtained
variables were determined by Pearson Correlation Coefficient. P<0.05 was considered significant in the tests.
There was a significant improvement between the pre- and post-test variables of the study group (p<0.05). In the
relations between the variables, it was observed that there was a relationship between medium and very high
level in positive or negative direction (p<0.01). It was concluded that the capacity of elite young players increased
due to improvements of running distance, heart rate and loading intensity. Also, the Hoff test values, which
include soccer-specific movements, can help coaches in determining the capacity of elite young players and
preparing their training programs.

Keywords: Soccer, Small-sided game, Hoff test, Loading intensity, Elite young soccer player
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Giris

Futbol, dunyanin en populer sporudur. Uluslararasi Futbol Federasyonu
(FIFA)'ya gore yaklasik 265 milyon oyuncu, 5 milyon hakem ve gorevli aktif olarak bu
spora katiliyor ve bu da dunya nufusunun %4'Unu kapsiyor demektir (Haugen ve ark.,
2015). Futbol karmasik bir spordur (Casanova ve ark., 2013). Bu oyunu rekabet
edebilir bir seviyede oynamak icin oyuncular, yiksek seviyede aerobik ve anaerobik
kondisyona ihtiya¢ duyarlar (Reilly ve ark., 2000). Profesyonel futbolculardaki aerobik
kapasite seviyesi, bir mag sirasinda yuksek yodunlukta kat edilen mesafeyle iligkilidir
(Bangsbo, 1994). Bircok calisma, %75'lik bir siddetle kat edilen toplam mesafenin
yaklagik 10-12 km oldugunu (McMillan ve ark., 2005) ve bunun sonucunda da
oyunun toplam enerji maliyetine yaklasik %90 katkida bulundugunu ortaya koymustur
(Helgerud ve ark., 2011).

Son zamanlarda futbolcularin performanslarini artirmak igin cesitli antrenman
yontemleri geligtiriimigtir. Performansi gelistirmek icin kullanilan en etkili antrenman
yontemleri ise gercek bir futbol oyunundaki benzer kosullari igermelidir (Oh ve ark.,
2018). Bunun yaninda, seckin futbolcular i¢in antrenman uygulamalari belirli teknik,
taktik ve fiziksel bilesenleri gz 6nunde bulundurmalidir. Bu taleplerin bir sonucu
olarak, kuguk alanli oyunlar (KAO) hem fiziksel hem de teknik calismalari igeren
futbol ¢alismalarinda daha yuksek verim alinmasini (Fanchini ve ark., 2011; Yanga
ve ark., 2018) ve mag¢ sirasinda Kkarsilasilan talepleri saglayan populer bir
sartlandirma araci haline gelmistir (Christopher ve ark., 2016). Ayrica 5'e karsi 5
(5x5) oyundaki aktivite sirasindaki kalp atim hizi (KAH) degisikliklerinin ve topla
temas sayilarinin, esit bir kogsu mesafesine ragmen 11'e karsi 11 oyundakilerden
onemli dlgide daha yuksek oldugu (Allen ve ark., 1998) belirtilmistir. Bu antrenman
yontemi, topun KAO sirasindaki mevcudiyetinin bir sonucu olarak, oyuncularin daha
fazla motivasyonu ile birlikte teknik ve taktik becerilerin gelistirimesine de olanak
saglamaktadir (Dellal ve ark., 2008). Bunun yaninda gesitli KAO antrenmanlari
esnasindaki KAH cevaplari, futbolcularin ¢alisma siddetlerini yansitmasi bakimindan
gecerli bir yontemdir (Hoff ve ark., 2002).

Futbolcularin aerobik dayanikhliginin degerlendiriimesinin ana elestirisi,
kullanilan testlerin (surekli kosu, kosu parkuru veya kosu bandi kosular gibi) futbolda
gergeklestirilen bircok teknik Ozellikleri 6lcemedigidir (Zagatto ve ark., 2016). Bu
nedenle Hoff testi (Hoff ve ark., 2002), teknik kapasite ile yakindan iligkili olan top ile

geri donusgler ve yon degistirmeler iceren 6zel bir devre dnermistir (Castagna ve ark.,
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2010). Hoff testi ayrica, maksimum kalp atim hizini (KAHmax) (Kemi ve ark., 2003)
belirlemek igin ve futbolda gercgeklestirilen kosu mesafesini tahmin etme olasiligi ile
yiksek oranda pratik bir uygulanabilirlik saglayacaktir (Zagatto ve ark., 2013). Ek
olarak, bazi yazarlar Hoff devresini alternatif aerobik antrenmani olarak ve ilgili KAH
futbolcularin antrenmanini izlemek icin gegerli ve guvenilir bir gosterge olarak
onermektedir (Hoff ve ark., 2002; Zagatto ve ark., 2016).

Farkl seviyelerdeki oyuncularin fizyolojik 6zelliklerini belirlemeye yonelik ¢ok
saylida galisma vardir (Redkva ve ark., 2018). Ancak futbol diinyada en ¢ok oynanan
sporlardan biri olmasina ragmen, gen¢ oyuncularin kapasiteleri ve futbol
performanslari ile ilgili galismalar hala ¢ok kisithdir (Rodrigo ve ark., 2010). KAO
futbol antrenmanlari sporcularin fiziksel ve fizyolojik kapasitelerini, teknik ve taktik
kapasitelerini ve mental hazirlhk statilerini gelistirmeye olanak saglamaktadir. Bu
nedenle; (1) sporcularin 5x5 KAO futbol antrenmanlarindaki KAH cevaplarini, (2)
sporcularin 10 dakikalik Hoff testindeki KAH cevaplarini, (3) sporcularin Hoff
testindeki toplam kosu mesafesini ve (4) sporcularin KAO ve Hoff test yuklenme
siddeti cevaplarinin arastiriimasi planlandi. Bu amagclar dogrultusunda bu ¢alisma,
haftada 3 gun olmak Uzere 4 hafta slresince uygulanan KAO futbol antrenmanlari
Elit A U19 gen¢ takim futbolcularinin Hoff test skorlarina olan etkisini incelemek igin
gerceklestirilmigtir.

Yontem
Arastirma grubu

Bu galismaya, Elit A U19 Ligi (Turkiye Futbol Federasyonu (TFF) Super Lig
KulUplerinin U19 takimlarindan olusturdugu lig) grubunda yer alan toplam 24 elit
geng erkek futbolcu goénulll olarak katildi. Calismalara katilan 3 kaleci degerlendirme
digi birakildi. Ayrica herhangi bir ila¢ tedavisi almayan ve akut veya kronik herhangi
bir hastaligi olmayan toplam 21 antrenmanli elit geng erkek futbolcu ¢alismaya alindi.
Mudahale grubunun ortalama (X+SS) fiziksel degerleri; yas 17.101£0.77 yil, boy
175.95+4.52 cm, agirlik 70.63+4.62 kg ve spor yasi 9.24+1.18 yil idi. Calismalara
baslamadan ©Once, kulip yodnetiminden ve kulip doktorundan sporcularin
antrenmanlara ve testlere katilmasinda sakinca olmadigina dair yazili onaylar alindi.
Daha sonra, Helsinki Deklarasyonu'ndaki kurallara uygun olarak hazirlanmig

calismayla ilgili potansiyel riskler ve rahatsizliklar hakkinda bilgi veren form imzall
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olarak alindi. Antrenman programlari 6ncesinde (6n-test) ve sonrasinda (son-test)

yapilan tum testler 4 hafta arayla ve ayni sirayla tamamlandi.

Kucuk alan oyunlari (KAO) antrenman programliari

KAO futbol antrenmanlari, Elit A U19 geng¢ takim futbolcularinin Hoff test
skorlarina olan etkisini incelemek igin gergeklestiriimistir. Bunun igin oyuncular
haftada bes gun antrenman yaptilar ve muidahale doneminde musabakalara
katilmadilar. KAO, 5’ karsi 5 oyuncu (5x5) seklinde hedefli (kalecileri ile birlikte
nizami olgulerde iki futbol kalesi) olarak iki takim arasinda oynandi (Fransson ve ark.,
2018). 5x5 KAO antrenman programlari, haftada 3 gun (Pazartesi, Carsamba ve
Cuma) olmak Uzere 4 hafta suresince (toplam 12 antrenman) uygulandi. KAO
antrenman programlari, sentetik ¢im yuzeyli agik alan futbol sahasinda 30 m
genisliginde ve 45 m uzunlugunda bir alan igerisinde (Brito ve ark., 2012)
gerceklestirildi. KAO, planlanan rutin antrenman programlarinin igeriginde herhangi
bir degisiklik yapilmadan, birim antrenman programi igerisinde yer aldi ve toplam
olarak 15 dakikalk bir sireyi kapsadi. Dinlenme araliklari, sporcularin galismayi
surdirmek ve yorgunlugun etkisini en aza indirmek amaciyla (Kyle ve ark., 2018),
KAH’larin 120 atim/dk 'ya gelene kadar pasif+aktif kombinasyonlu dinlenme metodu
uygulandi (Tablo 1).

Tum KAO, oyuncunun mevkisi dikkate alinmadan oynandi ve futbolun genel
kurallarinda herhangi bir degisiklik yapilmadi. Elit A U19 takimi teknik sorumlusu
(TFF’ nin “Teknik Adam Uygunluklari” kriterlerine uygun UEFA-A lisansina sahip) 5
yillik antrendrluk deneyimine sahipti ve 2 yildir bu grubun teknik sorumluluk gorevini

ylrutiayordu.

Tablo 1: Kiiglik Alan Oyun Antrenman Programi”

Set sayisi Tekrar Sayisi Calisma/Yiklenme siresi Dinlenme Araligi
KAH 120 atim/dk’ya gelene kadar
1 2 5 dk pasif+aktif kombinasyonu dinlenme

metodu uygulanmistir.

"Antrenman Sikligi: 3 giin/hafta (Pazartesi, Carsamba, Cuma)

Hoff test: igerisinde topla yapilan hareketler, sigramalar, yén degistirmeli
kosular ve sprintler bulunan futbola 6zgu bir saha testidir. Testin amaci 10 dk sure
icerisinde en fazla mesafeyi kat etmektir. Hoff testinde kullanilan model Sekil 1 'de

sunulmustur (Hoff ve ark., 2002).
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Hoff test protokolt: Testin bir turu toplam 290 m'dir ve
sirasiyla 49m, 186m ve 55 m mesafeleri iceren (i¢ asamadan oy v jay  pEeege o
olusmaktadir. Test topla yapilan driplingle baslar ve 30 cm \ i '

yliksekligindeki engellerin lizerinden gegtikten sonra sirasiyla 1,

2, 3, 4, 5 ve 6 numarall zikzak yerlestiriimis hunilerden gecer. &

Daha sonra, 7. ve 8. hunilerin arasinda geri geri kogar ve -

dbénerek ileri dogru diger huniye geger. Son olarak da turu
tamamlamak igin baslangig noktasina kosar. Sekil 1: Hoff test modeli

Fiziksel testler: Arastirma grubunun fiziksel 6zellik testleri KAO antrenmanlari
oncesinde bir defa alindi. Katihmcilarin boylari, posturleri dik pozisyonda ve ¢iplak
ayak olarak £0.01 cm hassasiyetinde mezura ile dl¢uldu. Deneklerin vicut agirligi ve
beden kitle indeksi (BKIi) degerleri sort, tisort ve ciplak ayak olarak vicut
kompozisyonu 6lgiim cihazindan (Tanita BC-418 MA, Japan) otomatik ¢ikti alinarak
belirlendi.

Kosu mesafesi olgumii: Katihmcinin Sekil 1’ deki Hoff testinde 10 dk sure igerisinde

ulastigi toplam mesafe, kosu mesafesi olarak metre cinsinden kaydedildi.

Kalp atim hizi (KAH) ve yiiklenme siddeti (Y$) ol¢limii: Arastirma grubunun KAH
ve YS degerleri KAO antrenmanlari ve Hoff testlerinden elde edildi. Arastirma
grubunun KAH degerleri, portatif kalp atim monitora (Polar S810i, Oy, Kempele,
Finland) ile atim/dakika cinsinden kaydedildi. Her bir sporcunun Hoff test ve 5x5 KAO
antrenmanlarindaki Y$ degerlerini belirlemek igin Karvonen Metodu (Brouwer ve ark.,
2018) kullanildi.

KAHhdf = IKAH + (KAHmax — IKAH) x YS
KAHhdf: Hedef kalp atim hizi; IKAH: istirahat kalp atim hizi; KAHmax: Maksimal kalp

atim hizi (220 — yas)

Verilerin analizi

Elde edilen verilerin tanimlayici istatistikleri yapilarak metin icerisinde ortalama
ve standart sapma (X+SS) seklinde verildi. Tum verilerin normallik sinamalari igin
Shapiro-Wilk testi kullanildi. Tum veriler normal dagihm goésterdigi icin (p>0.05),
parametrik testler uygulandi. Katiimcilarin ilk ve son test ortalamalari arasindaki
varyanslar Tek Yonli ANOVA testi ile belirlendi. Fiziksel ve metabolik degiskenler
arasindaki dogrusal iligkiler ise Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi (r)
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ile belirlendi. Arastirmanin istatistiksel hesaplamalari IBM SPSS 25.0 paket programi

ile yapildi ve butin testlerde p<0.05 duzeyi anlamli olarak kabul edildi.

Bulgular

Elit genc futbolculara uygulanan KAO futbol antrenmanlari 6ncesi ve sonrasi
elde edilen fiziksel 6zellik, KAH, kogsu mesafesi ve yuklenme siddeti degerleri Tablo
2, 3 ve 4’te verilmistir.

Tablo 2: Aragtirma grubunun fiziksel ve metabolik 6zelliklerinin tanimlayici bilgileri

Degiskenler N Minimum Maximum XSS
Yas (yil) 21 16 18 17.10+0.77
Boy (cm) 21 168 186 175.95+4.52
Agirlik (kg) 21 60.3 77 70.63+4.62
Spor Yasi (yil) 21 7 12 9.24+1.18
BKi (kg/m?) 21 20.38 23.71 22.79+0.72
IKAH (atim/dk) 21 52 68 61.14+4.54
KAHmax (atim/dk) 21 202 204 202.90+0.77

Tablo 3: Arastirma grubunun 6n ve son test degiskenlerinin tanimlayici istatistikleri

ve grup ici ANOVA karsilagtirmalari

Ortalamanin %95 Given Aralgi

Degiskenler Testler N X+SS Alt Sinir Ust Sinir F p

on 21 175.97+1.03 175.50 176.44 .
&%-/EC)H Son 21 183.06+0.89 182.66 183.46 27221 000

Toplam 42  179.51+3.71 178.36 180.67

An 21 194.40%0.75 194.06 194.74 .
g‘t)f:nygf)t'KAH Son 21 190.15+0.79 189.79 19050 32002 0.00

Toplam 42  192.27+2.28 191.56 192.98

An 21  1465.61+176.54 1385.25 1545.97 .
I\HA‘;foangs(tm) Son 21 1722.14+176.49 1641.81 1802.48 2218 0.00

Toplam 42  1593.88+217.37 1526.14 1661.61

on 21 81+0.00 81 81 .
KAO siddeti (%) Son 21 86:0.00 86 gg (6427 0.00

Toplam 42 84+0.03 83 84

on 21 94+0.00 94 94 .
Higgeth(‘f;}) Son 21 91+0.00 o1 o1 357.05 0.00
s o Toplam 42 93+0.02 92 93

*p<0.05; KAO-KAH: Kiigiik alan oyunlari kalp atim hizi

Arastirma grubunun On ve son test degisken ortalamalarinin %95 given
araligindaki grup ici ANOVA karsilastirmasinda; butin degiskenler arasinda anlamli

dizeyde bir gelisme oldugu gézlenmistir (p<0.05; Tablo 3).
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Tablo 4: Arastirma grubunun KAO ve Hoff Test degiskenleri arasindaki iliski

duzeyleri

Degiskenler Hoff Test Mesafe Hoff Test KAH KAO Siddeti Hoff Test Siddeti
KAO-KAH 0.50** -0.84** 0.97** -0.97**

Hoff Test Mesafe 1 -0.61** 0.60** -0.60**

Hoff Test KAH 1 -0.94** 0.94**
KAO Siddeti 1 -0.99**

**p<0.01; KAO-KAH: Kiiglik alan oyunlari kalp atim hizi

Genel olarak, KAO antrenmanlari ve Hoff testlerden elde edilen degiskenlerin
%99 guven araligindaki grup ic¢i ortalamalari arasindaki iligki duzeylerine
bakildiginda; pozitif veya negatif yonlu orta (r=0.50; p<0.01) ve ¢ok yuksek (r=-0.99;
p<0.01) duzey arasinda iligkilerin oldugu gézlenmistir (Tablo 4).

Tartisma

Elit A U19 geng¢ takim futbolcularina uygulanan 5x5 KAO antrenman
programlarinin (Tablo 1) birincil amaci, antrenmanlar esnasindaki KAH ve yiklenme
siddeti degisimlerini incelemekti. ikincil amag ise, KAO (12 antrenman) éncesi ve
sonrasinda elit geng futbolcularin kosu mesafesi, KAH cevaplari ve yuklenme
siddetindeki olasi gelisimleri Hoff testi sonuglarina gére incelemekti. Boylelikle Elit A
U19 geng takim futbolculari, Tablo 1’de belirtilen 5x5 KAO antrenmanlarini haftada 3
gun olmak uzere 4 hafta suresince uyguladilar. Aragtirma grubumuzun 6n ve son test
ortalama KAO-KAH degerlerinin %95 guven araligindaki ANOVA karsilagtirmasinda
anlamli duzeyde bir gelisme oldugu belirlenmistir (p<0.05; Tablo 3). %99 guven
araligindaki KAO-KAH ile diger degiskenler arasindaki iliski diizeylerine bakildiginda
ise; genel olarak pozitif veya negatif yonli orta (r=0.50; p<0.01) ve cok yuksek (r=-
0.99; p<0.01) duzey arasinda degigen iligkilerin oldugu gozlenmistir (Tablo 4).

Performansi gelistirmek igin kullanilan en etkili antrenman yontemleri, gercek
bir futbol musabakasindaki benzer kosullan icermesi gerektiginden (Oh ve ark.,
2018), KAO programlari resmi musabakalara yakin bir iligki icerisinde ve geng
oyuncularin fiziksel ve teknik gelisimlerini saglamak igin Ozel bir arag olarak
kullanildig1 (Jones ve ark., 2007) soylenebilir. Boylece, KAO’ da yapilan fiziksel ve
teknik icerikli futbol ¢calismalarinda daha ylksek verim alinmasina katkida bulundugu
(Fanchini ve ark., 2011; Yanga ve ark., 2018) dusunulebilir. Clunkd, KAO
antrenmanlarinda oyuncularin topla teknik ve taktik becerilerini kullanma g¢abalari,
onlarin motivasyonlarinin daha fazla artmasini saglamaktadir (Dellal ve ark., 2008).

Ayrica esit duzeyde bir kosu mesafesine ragmen, KAO sirasindaki KAH
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degisikliklerinin ve 5x5 oyunundaki top temas sayilarinin, normal misabaka (11x11)
oyunlarindan daha ylksek oldugu (Allen ve ark., 1998) belirtiimistir. Bu durumda
KAO antrenmanlari, resmi musabakalarin bir simulasyonu (Abrantes ve ark., 2012)
seklinde tanimlanabilir. Bu da oyuncularin KAO esnasinda ylksek konsantrasyon ve
top temasi (Dellal ve ark., 2011) ile birlikte KAH degerlerini amaca yonelik sekilde
yikselmesine neden olabilir. Bunun yaninda, KAO sirasinda rakiple olan surekli
mucadele durumlari, sporcularin KAH yanitlarini dogrudan etkilediginden (Allen ve
ark., 1998), antrenman siddetindeki zorluk derecesinin de bir gostergesidir (Hoff ve
ark., 2002) denebilir. Bu gdézlemlerin bir sonucu olarak, elit gen¢ sporcularin hem
dayaniklihk hem de yuksek siddetteki KAO performanslarina karsgi organizmalari
uygun adaptasyon (Fransson ve ark., 2018) cevaplari vermis olabilir. Bu durumlar
KAO ylklenme siddeti (r=0.97; p<0.01) ile Hoff KAH (r=-0.84; p<0.01) arasinda
yuksek duzeyde bir iligkinin bulunmasini agiklayabilir.

Hoff ve arkadasglari tarafindan 6nerilen test (Hoff ve ark., 2002), devaml olarak
top temasi ile gergeklestirilen top surme, farkli yonlerde yer degistirme ve test
esnasinda kat edilen toplam mesafeler oyun sirasinda gergeklestirilen aktiviteleri
simlle etmeye calismak amaciyla tasarlanmistir (Zagatto ve ark., 2013). Bunun
yaninda, farkli seviyelerdeki oyuncularin fizyolojik 6zelliklerini belirlemeye yonelik ¢ok
sayida calisma olmasina ragmen, Hoff testinin toplam olarak daha fazla mesafeyi
kapsadigi ve daha fazla sayida yuksek yogunluklu aktivite gerceklestirdigi (Redkva
ve ark., 2018) sonucuna variimistir. Zaten bir futbol magi da kisa toparlanma sureleri
ile aralikli ve yuUksek siddetteki aktivitelerle karakterizedir. Bu nedenle oyuncular,
oyun sirasinda daha fazla sayida sprint yapar ve daha fazla mesafe kat ederler.
Bdylece, Hoff testini kullanarak aerobik dayaniklilik ve anaerobik esik (Zagatto ve
ark., 2016), KAH (Dellal ve ark., 2008) ve kosu mesafesi (Dellal ve ark., 2008;
Zagatto ve ark., 2013) gibi kapasiteleri degerlendirmek mumkundur. Bu 6nemli bir
bulgu, ¢cunku bu 6zel yontem muhtemelen futbolcular ve uygulayicilar tarafindan gok
daha fazla takdir ve kabul gérmektedir (Zagatto ve ark., 2016). Futbol gibi yliksek
yogunluklu interval bir sporda, fiziksel talepler karmasiktir. Bu yulksek siddetteki
egzersiz sirasinda hem yuksek dayaniklilik kapasitesi, hem de yorulma direnci igerir
(Fransson ve ark., 2018). Bu nedenle KAO, beceri yeterliligini 6lgmek i¢in ¢cok boyutlu
bir test bataryasinin bir pargasi olarak uygulanabilir (Kyle ve ark., 2018). Cunku KAO,
kisa sureli oyunlar sayesinde oyuncularin beceri yeterliliginin uygun bir sekilde

degerlendiriimesine olanak saglayabilir. Bu durumda KAO ’da yer alan takimlar
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oyunun getirdigi problemleri ¢ézmeleri amaciyla, oyuncularin teknik ve taktiksel
stratejilerini kesfetmelerine ve onlari geligtirmesine olanak saglar (Fanchini ve ark.,
2011; Yanga ve ark., 2018). Yuksek diizeydeki bir misabakada kat edilen toplam
mesafenin yaklagik 10-12 km oldugunu (McMillan ve ark., 2005) dustindugumuzde,
toplam kosu mesafesinin rakibe olan Ustlinliglu kanitlayan énemli bir belirleyici olarak
dusunalebilir. Zaten 5x5 KAO aktivitelerinde kat edilen toplam kosu mesafesine
bakildiginda, 11'e karsi 11 oyundakilerden onemli 6lgude daha yuksek oldugu (Allen
ve ark., 1998) da ayrica belirtiimektedir. Bu agiklamalarin bir sonucu olarak, Hoff test
mesafe dederlerinin %95 glven arahdindaki ANOVA karsilastirmasinda anlamli
duzeyde bir gelismeye (p<0.05; Tablo 3) katki sunabilecedi dugunulebilir. Buna bagli
olarak %99 guven araligindaki diger degiskenler arasindaki iliski duzeylerinde
anlamli iligkilerin gergeklesmesine (Tablo 4) neden olmustur denebilir.

Elit A U19 geng takim futbolculari i¢cin antrenman uygulamalari belirli teknik,
taktik ve fiziksel bilesenleri géz 6nunde bulundurmalidir (Christopher ve ark., 2016).
Bu yuzden, KAO calismalarinda sadece yuzey (dogal ¢im) degil, ayni zamanda
surekli kosuya karsi belirli futbol hareketleri de sentetik ylzeyli bir sahada
uygulanmigtir. Bu nedenle, KAQO’lar esnasinda topla yapilan kontrol, pas, dripling,
sut, kafa vurma, calim atma vs. gibi maclara 0zgu hareketlerin kullaniimasi
zorunlulugu, kullanilan tekniklerin taleplerini daha spesifik hale getirmis ve bdylece
birim antrenmanlarin verimliligini (Jones ve ark., 2007) artirmis olabilir. Buna bagli
olarak belli bir ¢alisma hizinda enerji maliyetini artirmis ve bdylece laktat
konsantrasyonunu da artirmig (Zagatto ve ark., 2016) olabilir. Bu ve benzeri
durumlara organizmanin verdigi tepkiler ve etkilere olan adaptasyonlara bakildiginda,
KAH ve algilanan c¢abanin derecesinin benzer oldugunu vurgulamak 6énemlidir
(Zagatto ve ark., 2016). Bu nedenle, Hoff ve arkadaslar (Hoff ve ark., 2002), top
performansi (Hoff devresi) ile eslestigi ve performansla iligkili oldugu gOsterilen geri
donusler ve yon degistiren 6zel bir devre dnermistir (Castagna ve ark., 2010). Bu test
ayrica futbolcularin KAH (Hoff ve ark., 2002) ve KAHmax degerlerini (Kemi ve ark.,
2003) belirlemek icin de faydalidir. Ancak bizim ¢alismada Hoff testindeki KAH
degerlerinin, KAO gibi spesifik futbol antrenmanlari esnasinda gergeklesen KAH ’tan
daha yuksek oldugu goézlenmistir. Bu ayni zamanda aerobik degisimlere neden olan
aerobik dayanikhligin (Zagatto ve ark., 2016) bir sonucu seklinde de aciklanabilir.
Cunka elit geng futbolcularin 6n ve son test ortalama Hoff test KAH degerlerinin %95

guven arahigindaki ANOVA Kkarsilastirmasinda anlamli dizeyde bir gelisme oldugu
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bulunmustur (p<0.05; Tablo 3). Ayrica Hoff test KAH degerinin %99 guven
araligindaki diger degiskenler arasindaki iliski duzeylerine bakildiginda ise ¢ok
yiksek dizeyde (r=-/+0.94; p<0.01) iligkilerin oldugu gozlenmistir (Tablo 4). Bu
nedenle her ne kadar KAH degiskenleri arasinda fark olsa da, 4 hafta (12 antrenman)
suresince uygulanan rutin antrenmanlar ve KAO uygulamalari elit gen¢ futbolcularin
KAH kapasitelerini olumlu yonde etkiledigini dugindirmektedir.

Aragtirma grubumuzun On ve son test ortalama KAO ve Hoff Test siddet
degerlerinin %95 guven araligindaki ANOVA karsilastirmasinda anlaml dizeyde bir
gelisme oldugu goézlendi (p<0.05; Tablo 3). KAO ve Hoff Test siddet degerinin %99
guven araligindaki diger degiskenler arasindaki iliski duzeylerine bakildiginda ise;
genel olarak pozitif veya negatif yonlu orta ve ¢ok ylksek dizey arasinda iligkilerin
oldugu gdézlenmistir (Tablo 4). Buna neden olarak, KAO antrenmanlarina katilan
oyuncularin ifadelerine gore KAO’ nun resmi misabakaya benzer bir etkiden (Kyle ve
ark., 2018) kaynaklandigi gosterilebilir. Bu durum, KAO ’lar normal veya resmi maglar
sirasinda kargilagilan durumlari kargilayan populer bir antrenman modeli haline
geldigini (Christopher ve ark., 2016) dustundurmektedir. Dolayisi ile, elit geng
futbolculara uygulanan KAO antrenmanlari belirli teknik, taktik ve fiziksel bilesenleri
g6z onunde bulundurmus (Christopher ve ark., 2016) ve performansi gelistirmek igin
gercek bir futbol oyunundaki benzer kosullari igermigtir (Oh ve ark., 2018) denilebilir.
Ek olarak, cesitli KAO sirasindaki KAH degerlerine (Hoff ve ark., 2002) ve Hoff testi
sonugclarina (Hoff ve ark., 2002; Zagatto ve ark., 2016; Castagna ve ark., 2003) goére
futbolcularin yuklenme siddetlerini belirlemek icin gecgerli bir antrenman ydntemi
olarak kullanilabilecegi (Christopher ve ark., 2016) belirtilmistir. Bu agiklamalarin bir
sonucu olarak, KAO ve Hoff testlerinde elde edilen KAH degerleri, futbolcularin
Karvonen metoduna goére (Brouwer ve ark., 2018) belirlenen antrenman/yiklenme
siddetini yansitmasi agisindan 6nemliydi. Bu nedenle, haftada tu¢ gin ve 4 hafta (12
antrenman) suresince uygulanan rutin antrenmanlar ve KAO uygulamalari, Elit A U19
geng takim futbolcularinin KAH kapasitelerini olumlu yonde etkilediginden, KAO
antrenman siddeti %86 'dan % 81 ’'e ve Hoff Test yuklenme siddeti ise % 94 'den %
91 ’e dusmesini dogrudan etkilemigstir denebilir.

Sonuc¢ olarak, Elit geng futbolcularin daha fazla mesafe kat etmelerine
ragmen, kalp atim hizlari ve uygulanan calisma siddetleri dustigu icin fizyolojik
kapasitelerinde gelisme oldugu sonucuna varildi. Bu nedenle kiguk alan oyunlari

antrendrlere, geng futbolcularin fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin yani sira futbola
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0zgu becerilerini pratik bir ortamda gelistirmesinin basit bir yolunu sunabilir. Ayrica
Hoff test futbola 6zgu hareketleri icerdiginden, geng futbolcularin kapasitelerinin
belirlenmesinde ve antrenman programlarinin hazirlanmasinda yardimci bir test

olarak kullanilabilir.

Tesekkur
Calisma boyunca zaman ayirmalari, ¢abalari ve kararl katilimlarindan dolayi
tum antrendrlere, futbolculara ve Yeni Malatyaspor kullp yoneticilerine tesekkir

ederim.
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