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OZET

FUTBOLDA UZUN SURE UYGULANAN REVIZE 2X2 DAR ALAN
OYUNUNUN FUTBOLCULARIN DAYANIKLILIK VE MEKANIK
DEGISKENLERINE ETKISI
Literatiirde birgok dar alan oyunu kullanilmasina ragmen Hoff ve ark. gelistirmis
oldugu ve VO? MAX gelisimi hedefleyen %90-95 maksimal yiiklenme siddetinde 3
set 4X4 dk. yiikklenme prensibine gore hazirlanmis dar alan oyunlar1 (DAO) ile ilgili
sinirhh sayida bilgi bulunmaktadir. Yildiz tarafindan gelistirilen 3 set 4X4 dk.
prensibine uygun DAO’nun akut olarak Hoff ve ark. belirlemis oldugu yiiklenme
siddetine benzer yiiklenme siddetini ortaya ¢ikardigi belirtilmistir. Bununla beraber
bu DAO kronik olarak futbolcularin dayaniklilik performanslari tizerine etkisi heniiz
gosterilememistir. Bu calismanin amaci1 Hoff ve ark. gelistirdigi 3 set 4x4 dk. ve
%90-95 yiiklenme siddeti prensibine gore diizenlenmis ve Yildiz tarafindan
giincellenmis 2x2 dar alan oyununun geng¢ futbolcularin dayaniklilik performansi

tizerine olan etkisi arastirmaktir.

Calismaya Afyon Afjet Spor U-19 takimindan 16 erkek futbol oyuncu (Yas:
18,43+0,619 (yil), Boy: 180,68+4,542 cm, Viicut Agirhigi: 72,00+6,397) katilmustur.
Katilimcilar rastgele yontemle Revize 2x2 DAO (deney grubu, n=8) ve Klasik 2x2
DAO (kontrol grubu, n=8) gruplarina ayrilmigtir. Tiim katilimcilarin 6n test
dayaniklilik parametreleri Yo-Yo 1 dayaniklilik testi ve miisabaka ici kinematik ve
fizyolojik degerleri Olgiilerek degerlendirilmistir. Gruplar haftada 2 giin, 24 dk.
belirtilen DAO’lar1 ¢alismiglardir. Son test olarak on testlerde uygulanan 6l¢iim
parametreleri ayni protokol yontemi ile tekrar edilmistir. Aragtirmanin sonucunda
elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 22.0 veri analiz programi
kullanilmistir. Analizler Oncesi verilerin normal dagilimma Kolmogorov-Smirnov
testiyle bakilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Veriler normal
dagilim gosterdigi i¢in parametrik testler kullanilmistir. Bu baglamda grup i¢i on test
ve son test sonuglari eslestirilmis t test yontemi ile degerlendirilmistir. Gruplar arasi
farkin belirlenmesi amaciyla bagimsiz degisken t testi ve grup zaman etkilesiminin
belirlenmesi i¢in tekrarli dlgiimler ANOVA testleri uygulanmistir. Olgiimlerin ig

tutarlilik diizeyleri sinif i¢i korelasyon katsayisi ile degerlendirilmistir. Anlamlilik



diizeyi ise 0,05 olarak kabul edilmistir. Ayrica etki biiyiikliikleri Cohen d yontemi ile
gosterilmistir.

Calisma sonunda grup igi On-test son-test karsilastirmalarda Yo-Yo dayaniklilik
degerleri (3002,50+440,71 karsin 3312,50+252,97 m. , p<0,05, cohen d= 0,086)
miisabaka i¢i kat edilen kosu mesafesi (9323,25+693,91 karsin 10383,25+1115,312
m., p<0,05, cohen d= 1,14 ), atak sayis1 ( 24,75+6,431 karsin 27.25+7,815, p<0,038,
cohen d= 0,54), 0.00-13.99 km/saat hiz alaninda kat edilen mesafe(
7187,00+439,131 karsin 7432,88+532,454 m., p<0,036, cohen d= 0,50), 14.00-19.99
km/saat hiz alaninda kat edilen mesafe ( 1552,504+278,883 karsin 1800,00+443,336
m., p<0,021, cohen d= 0,66), 20.00-49.99 km/saat hiz alaninda kat edilen mesafe (
587,25+355,765 karsin 1150,25+486,771 m., p<0,004, cohen d= 1,32 ) degerleri
deney grubunda anlamli olarak artarken, kontrol grubunda anlamli bir fark tespit
edilememistir. Gruplar arasi On test verilerinin karsilagtirilmasinda herhangi bir
anlamli bir farklilik tespit edilmemisken, gruplar arasi son test verilerinin
karsilagtirilmasinda  Yo-Yo dayamiklilhik degerleri (3312,50+252,97 karsin
2857,50+593,24 m., p<0,046, cohen d= 0,99), miisabaka i¢i kat edilen kosu mesafesi
(10383,25+1115,31 karsin 9317,13+559,94 m., p<0,030, cohen d= 1,20) ve 20.00-
49.99 km/saat hiz alaninda kat edilen mesafe (1150,25+486,770 karsin
572,13+£140,198 m., p<0,005, cohen d= 1,61) degerlerini deney grubu lehine anlamli
olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Sonug olarak U-19 grubu futbolcularda 4 hafta siireyle haftada 2 giin uygulanan
Revize 2x2 DAO’nun futbolcularin fizyolojik degerlerinde anlamli bir degisim
olmadan dayaniklilik kapasitelerinde Klasik 2x2 DAO’na gore daha fazla gelisime
yol actig1 tespit edilmistir. DAO’larin futbolcularin motivasyonlarini yiikseltici
ozelliginin yaninda teknik ve taktik caligmalari da icermesi goz Oniinde
bulunduruldugunda  futbol  antrenmanlarinda  dayaniklilik  performansinin

gelistirilmesinde Revize 2x2 DAO’nun kullanilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Revize 2x2, Dayaniklilik, Dar Alan Oyunu, Mekanik
Degiskenler



SUMMARY

THE EFFECT OF THE REVISED 2X2 SMALL SIDE GAME
IMPLEMENTED IN FOOTBALL ON THE ENDURANCE AND
MECHANICAL VARIABLES OF FOOTBALL PLAYERS

Although many small side games are used in the literature, Hoff et al.(2002)
developed 3 sets of 4x4 minutes at 90-95% maximal loading intensity, aiming to
develop VO2 MAX, there is limited information about small side games (SSG) based
on the loading principle. 3 sets of 4X4 min. developed by Yildiz. In accordance with
the principle of SSG, Hoff et al. stated that it revealed a loading intensity similar to
the loading intensity that he determined. However, the effect of this SSG on the
endurance performance of football players has not been demonstrated yet. The aim of
this study is Hoff et al. developed 3 sets of 4x4 min. and 90-95% load intensity
principle and updated by Yildiz, the effect of 2x2 small side game on the endurance

performance of young football players.

16 male football players (Age: 18.43+0.619 (years), Height: 180.68+4.542 cm, Body
Weight: 72.00+£6.397) from Afyon Afjet Spor U-19 team participated in the study.
Participants were randomly divided into Revised 2x2 SSG (experimental group, n=8)
and Classic 2x2 SSG (control group, n=8) groups. Pre-test endurance parameters of
all participants were evaluated by measuring Yo-Yo 1 endurance test and in-
competition kinematic and physiological values. Groups 2 days a week, 24 min. have
studied the specified SSGs. As a post-test, the measurement parameters applied in
the pre-tests were repeated with the same protocol method. SPSS 22.0 data analysis
program was used in the statistical analysis of the data obtained as a result of the
research. Before the analysis, the normal distribution of the data was examined with
the Kolmogorov-Smirnov test and it was seen that the data showed a normal
distribution. Parametric tests were used because the data showed a normal
distribution. In this context, in-group pre-test and post-test results were evaluated
with the paired t-test method. In order to determine the difference between the

groups, independent variable t test and repeated measures ANOVA tests were



applied to determine the group time interaction. The internal consistency levels of the
measurements were evaluated with the intraclass correlation coefficient. The
significance level was accepted as 0.05. In addition, the effect sizes are shown by the
Cohen d method.

At the end of the study, Yo-Yo endurance values (3002.50+440.71 versus
3312.50+£252.97 m. , p<0.05, cohen d= 0.086) in intra-group pre-test post-test
comparisons running distance (9323.25+693.91 versus 10383.25+1115.312 m.,
p<0.05, cohen d= 1.14), number of attacks (24.75+6.431 versus 27.25+7.815, p<
0.038, cohen d= 0.54), distance traveled in the 0.00-13.99 km/h speed area (
7187.00+439.131 versus 7432.88+532.454 m., p<0.036, cohen d= 0.50), 14.00-
Distance traveled in 19.99 km/h speed area ( 1552.50+278.883 versus
1800.00+443.336 m., p<0.021, cohen d= 0.66), distance traveled in 20.00-49.99
km/h speed area (587, 25+£355.765 vs. 1150.25+486.771 m., p<0.004, cohen d= 1.32
) values increased significantly in the experimental group, but no significant
difference was found in the control group. While no significant difference was
detected in the comparison of the pre-test data between the groups, the Yo-Yo
endurance values (3312.50+252.97 vs. 2857.50+£593.24 m., p<0.046, cohen d.) were
found in the comparison of the post-test data between the groups. = 0.99), running
distance (10383.25+1115.31 vs. 9317.13£559.94 m., p<0.030, cohen d= 1.20) and
20.00-49.99 km/h speed It was determined that the distance covered in the field
(1150.25+486.770 versus 572.13+140.198 m., p<0.005, cohen d= 1.61) values
differed significantly in favor of the experimental group. As a result, it was
determined that the Revised 2x2 SSG applied to the U-19 group football players 2
days a week for 4 weeks led to more improvement in the endurance capacities of the
football players than the Classic 2x2 SSG without a significant change in their
physiological values. Considering that SSGs include technical and tactical exercises
as well as their motivational feature, it is recommended to use the Revised 2x2 SSG

to improve endurance performance in football training.

Keywords: Revised 2x2, Durability, Small Side Game, Mechanical Variables



ONSOZ

Spor bilimleri diinyasinda fiziksel performansin analiz edilip sonuglarin rakamlara
doniistiiriilmesi olduk¢a 6nemlidir. Literatiirde dar alan oyunlari, miisabakalarda ve
futbola 6zgii farkli antrenman dirillerinde fizyolojik ve kinematik parametreleri
gelistirmek i¢in, antrenman bilimciler tarafindan popiiler olarak kullanilmaya
baslanmistir. Bu calismada, Revize 2x2 ve Klasik 2x2 DAO oynayan futbolcularin

dayaniklilik performansi ve mekanik degiskenlerine etkisini aragtirmaktir.

Fikir ve yardimlariyla her zaman destek veren, lisans ve yiiksek lisans Ogrencilik
hayatimda yardimlarini esirgemeyen degerli danismanim Sayin Dog. Dr. Mehmet
YILDIZ’a, caligmanin tiim asamalarinda ve ogrencilik hayatimda yol gosteren
akademik bakis agisina sahip olmam konusunda hayatim ve c¢alismamda yol
gostericim olan Saym Prof. Dr. Yiicel OCAK’a, ¢alismanin her agsamasinda sonuna
kadar benimle beraber olan Zeki AKYILDAZ’a, Afjet Afyon Spor U-19 Teknik
Direktorii ve calismaya katilan U-19 takimi sporcularina, aileme ve bu siiregcte bana

destek olan herkese tesekkiir ederim.

Mustafa Furkan OCAK
Afyonkarahisar
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SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

%: Yiizde

DAOQ: Dar alan oyunu

f: Frekans.

GPRS: Global Positioning System

SKK: Simif i¢i Korelasyon Katsayisi

p: Anlamlilik (6nemlilik) testine iliskin olasilik degeri
Cohen d : Etki biyiikliikleri

m: metre

cm: santimetre

SSG: Small Side Game
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1. GIRIS

Futbol, birbirinden degisik ortalama 1000 ayr1 hareketi i¢ginde bulunduran ve
hareketlerin birbiri ardina hizla degiskenlik gosterebildigi bir oyun yapisina sahiptir.
45'er dakikalik iki devreli oynanan oyun, temel aerobik bir yapi iizerine, gayri
muntazam araliklarla siiratin, kuvvetin, ¢evikligin, siiratte devamliligin, kuvvette
devamliligin, patlayiciligin ve koordinasyonun; futbolun oyun yapisina ve yetenek
Ozelligine bagli olarak teknik ve taktik iginde sergilenmesidir. (Deliceoglu ve
Miiniroglu 2005).

Futbolda basar1 ig¢in, yetenek ile beraber iist diizeyde fiziksel, motorsal ve
fizyolojik performans seviyelerine gereksinim duyulmaktadir. Ayrica basari igin,
futbol oyuncularinin hiz ve patlayict kuvvetlerine énemli miktarda ihtiya¢ vardir.
Sporcunun rakibine oranla teknik beceri eksikligi, fiziksel istiinliigi ile tolere

edilebilir (Kamar, 2003).

Futbol artik bir spor olmaktan ¢ok sanki bir ekonomik birim olmus ve endiistriye
dontigmiistiir (Glingdr 2014). Biiylik rakamlarin dondiigi bu yapida, basarili olan
takimlar bu endiistriden daha fazla pay elde etmektedirler. Bu baglamda tiim
takimlar, sporcularmmin performanslarini en iist seviyeye c¢ikarmak i¢in yeni

antrenman yontemleri ve arayislar igerisine girmiglerdir (Kokli, 2013).

Spor bilimciler, antrendrler ve kondisyonerler, sporcularinin farkli kaliplarla
olusturulmus yiiklenmeler ile yeni uyumlar gelistirmelerini beklerler (McMillan ve
ark., 2005). Yapilan bu caligmalarda oncelikle aerobik kapasiteyi gelistirmeye
yonelik olmaktadir. Cilinkli aerobik kapasiteyi artirmak olduk¢a uzun zaman ve
yogun calisma gerektirir. Aerobik dayamiklilik, maksimal oksijen tiikketimi (max
VO2), anaerobik esik ve is ekonomisi seklinde li¢ temel faktorle iliskilidir (Yildiz,
2019).



Bir futbol miisabakasinda ortalama egzersiz yogunlugu, sporcularin laktat esiklerine
ya da %80-90 maksimal kalp atim hizina ¢ok yakindir. Bu nedenle futbolcular,
miisabaka igerisinde yogun sekilde laktat birikimine maruz kalmaktadirlar. Bu
nedenle ortalamanin iizerindeki yiiksek siddetli yiiklenmelere uzun siire devam
edemezler. Ortalamanin iizerinde yliksek yogunluktaki yiliklenmeler, futbolcularin
tolere edemeyecegi laktat birikimine sebep olur. Bir futbol miisabakasinda, laktat
birikiminin yiiksek oldugu periyotlar fazla oldugundan, viicut daha diisiik yogunluklu
periyotlarda kaslarda biriken laktati elemine eder (Bangsbo, 1994).

Futbolcularda aerobik ve anaerobik kapasitenin gelisimi i¢in, maksimal kalp atim
hizinin (max KAH) % 90-95 araliginda 4x4 interval antrenmanlarin yada futbola
Ozgii top ile yapilan antrenmanlarin uygun olacagi diisiiniilmektedir (Hoff, 2005).
Literatiir bilgilerine bakildiginda, toplu ve topsuz yapilan interval calismalarin
hedeflenen kalp atim sayilarinda gergeklestirilebilmesi icin mutlaka kalp atim
monitorleri ile gozlenmesi gerektigi ifade edilmistir (Helgerud vd., 2001; Hoff vd.,
2002; Wisloeff vd., 1998).

Hoff ve arkadaslari, kosu tlirlinde yapilan ¢aligmalarin her ne kadar futbolcular
tarafindan sevilmese ve tercih edilmese de max VO2 gelisimi igin, sadece futbola
0zgli antrenmanlarin yeterli olamayacagimi ve bu baglamda topsuz kosular ve
interval ¢aligmalara yer verilmesi gerektigini ifade etmislerdir (Hoff vd., 2002). Bu
acidan yiiksek siddetli interval antrenman yonteminin; aerobik ve anaerobik kapasite,
metabolik faaliyetler ve kardiovaskiiler sistemin gelistirilmesinde su ana kadar
bildirilmis en etkili yontemlerden bir tanesi oldugu bildirilmektedir (Buchheit ve
Laursen, 2013).

Pas verme, baski altinda top kontrolii, ¢abuk karar verme, yon degistirmeli kosular,
top siirme ve sut atma gibi mag igerisinde yapilan hareketleri degisik sekilde i¢inde
barmdiran oyun sekillerinden bir tanesi de Dar Alan Oyunlaridir. Dar alan oyunlari
(DAO); bir amaca yonelik olarak teknik beceri ve fiziksel yeterlilikleri gelistirmek
icin oyun temelli antrenmanlarin kiigiiltiilmiis alanda azaltilmis oyuncu sayisi ve

adapte edilmis kurallarla geleneksel oyundan degisik olarak oynatilmasi olarak



tanimlamiglardir. (Hill-Haas vd., 2009; Katis ve Kallis, 2009). Antrendrler farkli
oyuncu sayilari, farkli calisma alanlar1 ve degisen oyun siireleri ile gerceklestirdikleri
dar alan oyunlar1 ile yaptiklar1 interval yiiklenmelerle sporcularinda fiziksel,

fizyolojik, teknik ve taktik gelismeler elde etmektedirler.

Giliniimiiz futbolu yiiksek tempoda oynanmakta, oyun belirli alanla sikismakta ve dar
alan igerisinde yiiksek teknik beceri ve fiziksel yeterlilik gosteren takimlar
rakiplerine istiinliikk saglamaktadirlar. Ayrica, futbolda kondisyon diizeylerinin ¢ok
yiiksek seviyelere ¢ikmasi, zamanin verimli kullanilmasi agisindan fiziksel yiiklenme
ve teknik bilesenlerinin bir arada kullanilmasin1 zorunlu hale getirmistir. Bununla
beraber futbolcularin topla yapilan antrenmanlara karsi istek ve arzularmin fazla
oldugu goz oOniine alinmasindan dolayr Yildiz (2019) futbolda fiziksel yiiklenme,
teknik ve taktik bilesenlerinin bir arada antrenman edildigi dar alan oyunlarinin

kullanimi giintimiizde popiiler hale gelmistir.

Literatiirde birgok dar alan oyunu kullanilmasina ragmen Hoff vd., (2002) gelistirmis
oldugu ve VO? MAX gelisimi hedefleyen %90-95 maksimal yiiklenme siddetinde 3
set 4X4 dk. yiiklenme prensibine gore gore hazirlanmis dar alan oyunlari ile ilgili
sinirl sayida bilgi bulunmaktadir. Yildiz (2019) tarafindan gelistirilen 3 set 4X4 dk.
prensibine uygun DAO’nun akut olarak Hoff vd., (2002) belirlemis oldugu yiiklenme
siddetine benzer yliklenme siddetinin ortaya ¢iktig1 belirtilmistir. Bununla beraber bu
DAO kronik olarak futbolcularin dayaniklilik performanslart lizerine etkisi heniiz
gosterilememistir. Bu ¢alismanin amaci Hoff vd., (2002) gelistirdigi 3 set 4x4 dk. ve
%90-95 yiiklenme siddeti prensibine gore diizenlenmis ve Yildiz tarafindan
giincellenmis 2x2 dar alan oyununun gen¢ futbolcularin dayaniklilik performansi
tizerine olan etkisi arastirmaktir. Revize 2x2 DAO’nun Klasik 2x2 DAO’na gore

dayaniklilik performansi daha fazla arttiracagi hipotez edilmistir.
1.1. Smirhliklar

Calismamiz Afjet Afyon Spor U-19 takimi {izerine 17-19 yas grubu arasindaki

amatdr sporcular ile yapilmistir. Ulkemizi ve diinyamzi etkisi altina altma alan



pandemi sebebi ile katilimci sayist 16 kisi ile sinirlandirilmistir. Calismamiz pandemi
donemine geldigi i¢in kinematik degerler ve Yo-Yo testi ile sinirlandirilmigtir. Yine

pandemi sebebi ile caligma 8§ hafta ile sinirlandirilmistir.

1.2. Literatur

1.2.1. Giinimiizde Futbol

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel, romantik ve toplumsal yonden gelisimlerini
saglayan, bilgi, yetenek ve liderlik becerilerini gelistiren bir aragtir. Spor, bireyin
kendisini disipline etmesine basina gelebilecek ruhsal ve fiziksel sorunlarin
istesinden gelmesine yardimei olur. Sporun internasyonal dostluk ve sulh ile iilke
ekonomisine getirmis oldugu pozitif durumlar vardir. Ayrica, glinimiizde hem basin
organlarinin spora yaklasimi, hemde insanlarin stresten kurtulma, viicutlarini formda
tutma cabalar1 ve bunlarin 6tesinde sporda elde edilen milletleraras1 basarilar,
camianin giinliilk yagsaminda ve moral diizeyinde fazlaca miihim hale gelmis, spora
mithim bir nitelik kazandirmistir” (Baser, 1986; Acikada ve Ergen, 1990; Sunay
ve Saracaloglu, 1997).

Sporun milletlerarasi alanda mithim bir sektor haline gelmesi, boylece futbolcular ile
kuliiplerin ve iilkelerin basarisinin 6nemini daha da artirmistir. Boyle bir durumda
futbolcularin basarili olabilmeleri i¢in performanslarmin en yiliksek noktada ve en

saglikli sekilde olmas1 gerekmektedir. (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Futbol biitin toplumlarda tarih boyunca ilginin arttigi giinliik hayatin adeta can
damart haline getirilmistir (Erdogan, 2008). Futbol yiizlerce lisanli oyuncusu ile
diinyanin en ¢ok ilgi goren sporu durumundadir (Asci, 2009). Spor tanimi i¢indeki
yerini giderek artiran futbol brangi diinyanin ilgisini ¢ekmeye devam etmektedir.
Futbol degisik seyirciler tarafinca takip edilen bir spor dalidir. Futbolla alakali
caligmalarin hizla ilerlemesi, futbolun ancak bir oyun olmanin haricinde bununla
beraber profesyonel, cosku verici seyir duygusu ve ekonomi boyutlar1 olan bir

aktivitedir (Ali, 1988; Yapicioglu, 2002; Acar vd., 2009). Futbol su giinlerde,



devamli biyiiylip gelisen devasa bir eglence sektorii haline gelen bir olgu olarak
anlatim edilebilir (Koger, 2012). Giiniimiizde, futbol bransinda milyarlarca dolar
harcanmaktadir. Futbolcularin transfer maliyetleri her gegen yil artmaktadir. Futbol
fanatikleri yoniinden en cok ilgi gosterilen branglar arasindadir. Bu giizel oyun
duygu, sevgi, ihtiras ve yardimci olarak anlatim edilebilmektedir. Tutkulu taraftarlar
tutmus olduklart kuliipleri takip eder ve basarili i¢in onlar1 destek olmaktadirlar

(Singh ve Lamba, 2019).

Reklam yardimiyla popiiler kiiltlir, bazi yasam tarzlar1 ve aligkanliklari tiiketiciye,
seyirciye vermesinden dolayr manipiile etme 6zelligine de sahiptir. Clinkii popiiler
kiiltiir ancak belli markalari, kullaniglari, etkinlikleri popiiler yapmaz. Bunlarla
beraber gelen, bunlarla i¢ ige olan diinya goriis ve diisiiniis bicimlerini de

popiilerlestirmeye ¢alisir (Erdogan ve Alemdar, 1994).

1.2.2. Futbolun Ekonomik Giicii

Spor endiistrisinin bir alt dali olan futbol, televizyon ve basin ilisikli sektorlerin,
futbol endiistrisinin biiyiik bir ekonomik degeri olmasi, biiyilk stadyumlarin insa
edilmesi, siyasilerin oyuna yonelik ilgileri bu brangin ekonomik boyutunu 6nemli
ol¢iide arttirmistir (Arik, 2008). Futbola gosterilen ilginin artmas ile birlikte kuliipler
kendilerine ait lisanshi {iriinlerini taraftarlarinin satisina ¢ikarmaya baslamistir.
Giliniimiizde futbol kuliiplerinin amac1 daha fazla {iriin ve mag bileti satis1 yapmalk,
televizyon ve sponsorluklar sayesinde fazla gelir elde ederek daha kaliteli futbolcular
almaktir. Bununla birlikte sahalarda sportif basar1 elde ederek daha fazla gelir elde
edip kiiresel kuliipler arasina girmektir (Uluyol, 2014; Taskin ve Eren, 2016; Giray
ve Girisken, 2015).

Sportif basar1 i¢in mali giicin 6neminin anlasilmasi ile birlikte Futbol kuliipleri
kurumsallagsmaya, farkli gelir kaynaklar1 saglamaya, markalasmaya ve borsada hisse
senetleri arz etmeye baslamiglardir (Giingér ve Kocamis, 2018; Uluyol, 2014).
Trabzonspor 1994°de, Fenerbahce 1998’de Galatasaray 2000 ve Besiktas Spor
Kuliibii de bu baglamda sirketlesmeye yonelik girisimler baglatmiglardir (Ergiil,



2017). Futbol ekonomisinin sunmus oldugu kar firsatlart Arap, Rus ve Cinli
yatirimeilarin Ingiltere, Ispanya, italya benzer bigcimde gelismis futbol liglerinde
rekabet eden takimlar1 satin aldiklar1 goriinmektedir. Siiphesiz bunlarda giintimiizde
biiytimelerini siirdiiren girisimcilik ve kiiresellesmenin katkist bulunmaktadir (Tekin,

2019).

Spor ekonomisini profesyonel takimlarin i¢inde bulundugu spor aktivitelerini
gergeklestiren ve yoneten, spor takimlarina sahip olan sirketlerin rekabet ettigi piyasa
olarak tanimlamak miimkiindiir (Taskin ve Eren, 2016). Ekonomik agidan iyi idare
edilen, daha fazla taraftara sahip olan kuliipler sportif alanda rekabet iistlinliigline
sahip olmaktadir. Ornegin; Tiirkiye Birinci Futbol liginde ekonomik agidan giiglii
olan takimlar Fenerbahge, Galatasaray ve Besiktas birgok kez sampiyonluk elde
etmislerdir; ekonomik agidan biraz daha geride olan takimlardan Trabzonspor ve
Bursaspor disindaki takimlar sampiyonluk sevincine ulasamamislardir. Sampiyonlar
liginde sampiyonluk yasayan, finale ya da yar1 finale yiikselebilen takimlarin bu
organizasyonundan ¢ok fazla miktarda gelir elde ettigi goriilmektedir (Tasgin ve

Eren, 2016).

Futbol kuliipleri basar1 saglayabilmeleri igin taraflarini birer miisteri gibi gérmemesi,
taraftarlarin memnuniyeti, hizmet Kkalitesini arttirmalar1 gerekmektedir. Boylece
taraftarlarin takimin maclarini stadyumda ya da {icretli TV kanallarinda seyretmeleri
ve boylece takimlaria ait lisansh {irtinlerin satis miktar1 ve satig tutarinin maksimize

edilmesi saglanabilir (Gayretli ve Tuncgkol, 2018).

1.3. Futbolda Enerji Sistemleri

Bilim dilinde enerji is yapabilme ve ortaya koyabilme yetenedi olarak
tamimlanmaktadir. Insanlar organizmasidaki yasamsal fonksiyonlar, ézellikle sinir
uyarilarmin iletimi, kas kasilmasi gibi kimyasal reaksiyonlarla enerji agiga
¢ikarmasina baghdir (Porcari ve Comana, 2015: Fox vd., 1998). Bu enerjinin kaynagi
kastaki enerjiden zengin organik fosfat bilesikleridir ve kaynagi karbonhidrat, yag ve

protein metabolizmalarindan almaktadir (Samuel, ve Toriola, 1988).



Futbol karsilasmalarinda kullanilan enerji sistemleri biiyiik 6l¢iide aerobik sistem
tarafindan kullanilmaktadir. Aerobik sistemde kullanilan enerji anaerobik sitemde
kullanilan enerjiden oldukg¢a yiiksektir. Futbol oyun yapisi igerisinde bulunan
metabolizmaya oldukca fazla yiik bindiren hareketler ile beraber oyuna yon veren

hareketler yiiksek siddetli sprint kosular1 ve sutlar igermektedir (Gilinay vd., 2018).

Miisabaka icerisinde aerobik enerji sisteminin ylizdesinin diisiik seviyede olmasina
ragmen yapilan ataklar ve sonug belirleyici hareketlerin bu enerji sistemi dahilinde
oldugu anaerobik enerji sisteminde yapilan bu hareketlerin miisabakalarin sonucu
degistiren bir etmen oldugu yapilan ¢alismalarda bildirilmistir (Reilly vd., 2000).
Futbol oyunu yiiksek siddetli yapilan hareketlerin devamli olarak yapilabilmesi i¢in
iyi bir toparlanma sistemine sahip olmak gerekmektedir ve bu hareketler arasinda
toparlanmay1 aerobik sistemin destekledigi yiiksek siddetli hareketlerin ise anaerobik
sistemin desteklendigi bilinmektedir (Mohr vd., 2005).

1.3.1. Anaerobik Enerji Metabolizmasi

1.3.1.1.Atp-Pc Sistemi

Besin maddelerinin pargalanmasi ile olusan enerji, direk olarak mekanik enerjiye
dontstiirilemez. Bu enerji kasta depo edilebilen ve kimyasal bir madde olan
ATP’nin (adenozin trifosfat) yapiminda kullanilir. Hiicre, fonksiyonlarimi yerine
getirebilmek i¢in sadece, ATP’nin pargalanmasi ile olusan enerjiyi kullanabilir
(Aktiimsek 2001). Bu enerji sistemi futbolun igerisinde yiiksek siddetli kosular, sut
¢ekme ve farkli bir tarafa hizli doniis hareketleri goriilebilmektedir (Giinay vd., 2018;
Ocak ve Bugdayci., 2012).

1.3.1.2. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)

Kaslardaki  ATP’nin  yenilenmesi i¢in  besinlerin kismen parcalandigi,

karbonhidratlarin oksijen olmaksizin laktik aside doniistiigii sisteme anaerobik



glikoliz denir (Ergen vd., 2002; Koz vd. 2003). Viicudumuzdaki biitiin
karbonhidratlar ya hemen kullanilabilen basit bir seker olan glikoza doniistiiriiliir ya
da daha sonra kullanilmak {izere kaslarda ve karacigerde glikojen olarak depolanir
(Gayton ve Hall, 1996; Mcardle vd., 2007; Ergen vd., 2002). Kasta depo edilen
glikojen, glikoza pargalanabilir. Glikozdan daha sonra enerji agia ¢ikabilir.
Glikozun parcalanmasi ile iki piriivik asit molekiilii olusur. Ortamda oksijen
olmadig1 icin sitrik asit dongiisiine giremeyen pirlivik asit laktik asite doniisiir

(Mcardle vd., 2007).

1.3.2. Aerobik Enerji Metabolizmasi

Aerobik yol metabolizmanin uzun siire kullanabilecegi enerji kaynagidir. Bu
sistemde oksijenin ortamda bulunmasi ile karbonhidrat ve yaglarin su ve
karbondioksite kadar pargalanmasi ile enerji elde edilmesini saglamaktir (Ocak ve

Bugdayci., 2012).

Oksijenin varliginda glikoz molekiilii tam olarak Co, ve H,O’ya ayrisir ve sonug
olarak toplam 38-39 mol ATP fiiretilir. Aerobik enerji yolunda ilk basamaklar (10
kimyasal reaksiyon dizisi) anaerobik glikoz ile aynidir. Burada 1 mol glikojen 2 mol
piriivik asite g¢evrilir. Bu basamak sarkoplazmada gerceklesir. Eger reaksiyonlar
aerobik yol ile devam ediyor ise islemler mitekondrilerde olusmaktadir ve piriivik
asit iki karbonlu yap1 olan asetil koenzim A’ya doniiserek kreps siklusuna girer

(John, 1993; Ergen vd., 2002; Reilly 2005)

Aerobik yolla enerji olusumuna yaglar ve kismende proteinler katkida bulundugu
halde proteinler viicudun korumu mekanizmasi, biiyiime ve hormon sisteminde yer

aldigindan enerji veren bir madde olarak tercih edilmemektedir.

1.4. Futbolda Dayamkhhk

Dayaniklilik uzun siireli yliklenme altinda tiikkenme direncidir. Diger bir ifadeyle,

sporcularin yorgunluklarina karsi koyabilme yetenegidir (Giinay vd., 1998). Futbolda



dayanikliligr gelistirmek icin siirat antrenmanlart ve koruma antrenmanlari
gerceklestirilmektedir. Bu antrenmanlar sporcunun sporcunun kondisyonunu
gelistirmekte ve oyunda uzun siire kalabilmesine olanak saglamaktadir. Topla
yapilan dayaniklilik calismalarinda ise sporcunun hizli hareket edebilme ve karar
verme becerisini gelistirmektedir. Dayanikliligi arttirmak amaci ile yapilan
devamlilik antrenmanlar1 da kas kapasitesini arttirarak kaslarin daha hizli ve giiclii

bir sekilde ¢alismasini saglamaktadir. (Bansgbo, 1996).

Sonug olarak dayaniklilik kisisel karakteri ve fiziksel beceriyi gelistirmeye yonelik
bir calismadir. Bu sistem bir¢ok sistem tarafindan psikolojik etmenlerle
belirlenebilir. Bundan dolayr dayaniklilik, insanin viicuduna koyabildigi direng

yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Diindar, 2003).

1.4.1. Futbolda Aerobik Dayamkhihik

Futbolda aerobik dayanikliligin tanimini futbolcularin kisa siireli ¢aligmalari uzun
stire yapabilmeleri olarak tanimlanmaktadir. Burada yapilan is ile harcanan enerji
esittir. Ug dakikan1 iizerinde yapilan calismalarda vakit ilerledikge biitiin olarak
aerobik metabolizma gelismektedir. Baska bir ifade ile futbolcularin maksimal

siddetle yapmis oldugu bir aktivitede tiiketebilecegi maksimal O? miktaridir.

1.4.1. Futbolda Anaerobik Dayamkhhk

Organizmanin belirli bir ¢alisma sirasinda oksijen agigma girebilme yetenegidir.
Gelinen belirli bir yorgunluktan sonra artik metabolizma aerobik enerji sisteminden
ziyade anaerobik enerji sistemini kullanmaya baslamaktadir. Aerobik dayaniklilig:
arttirmak i¢in yapilan devamlilik antrenmanlar1 kaslar1 hizli ve dayanikli bir bigimde
caligmasin1 saglamaktadir. Bu tip antrenmanlar profesyonel futbolcular igin
anaerobik dayanikliligi gelistirmek icin yapilmasi gereken ¢ok dnemli ¢alismalardir

(Bansgbo, 1996).



Aerobik dayanikliligi artirmak amaciyla yapilan devamlilik antrenmanlar ise
kaslarin hizli ve giicli bir sekilde calismasim saglamakta ayn1 zamanda kas
kapasitesini arttirmaktadir. Dayaniklilik antrenmanlar1 daha siddetli, daha sik
araliklarla ve uzun zaman periyotlarinda yapilmaktadir. Bu tiir antrenmanlar

genellikle profesyonel oyuncular igin gerekli bir on kosuldur (Bansgbo 1996)

1.5. Interval Dayamkhhk Cahsmalari

1.5.1. Dar Alan Oyunlari

Gergek bir futbol miisabakasinin fiziksel, teknik ve taktik becerileri tekrar etmek igin
antrendrler antrenmanlarinin igerisinde dar alan oyunlarina (DAO) oldukga fazla yer
aymrirlar (Aktas, 2013).

Dar alan oyunlar1 oyunculara gergek miisabaka i¢in ihtiyaglar1 olan fizyolojik ve
beceri kabiliyetlerini daha ¢ok tekrar etme sansini vererek oyuncularin baski ve
yorgunluk aninda karar verme yeteneklerini gelistirmelerine onemli bir rol
oynamaktadir. Ayrica dar alan oyunlarinin oyuncularin motivasyonunu arttirarak
oyun igerisinde oldukga fazla konsantre olmalarini sagladiklar1 bilinmektedir (Bizati,

2010).

Dar alan oyunlart: pas verme, baski altinda top kontrolii, cabuk karar verme, yon
degistirmeli kosular, top siirme ve sut atma gibi mag igerisinde yapilan hareketleri
icerir (Kokli, 2013). Dar alan oyunlarinin  olumlu ydnleri; oyuncularin
motivasyonunu gelistirir, taktiksel bilinci arttirir, tekniksel beceriyi gelistirir,
antrenman zamanin ve fiziksel yiikii uygun bicimde kullanmaya olanak saglar ve

sakatlik riskini minimuma indirir. (Ko6kli, 2013).

Dar alan oyunlarinda amag, karsilasma sirasinda yapilacak oyun sekline gore
caligmalarin kademeli olarak oynatilarak gelistirilmesidir. Daha 6nceki oyuncularin
taktik ve teknik kapasite gelisimleri i¢in kullanilan bu ¢aligmalar giinimiizde aerobik

kapasitenin arttirmak i¢in ¢ok¢a kullanilmaktadir (Hill-Haas vd., 2009).
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Performansin en {ist seviyeye ¢ikarilabilmesi i¢in, antrenmanlarda miisabaka
sartlarindaki yiiklenme degerlerine ulasilmasi ile saglanabilir. Giliniimiizdeki
antrenorler ve spor bilimciler performansin arttirilabilmesi i¢in yeni arayislar
igerisindedirler. Antrenmanin ilkelerinin bir tanesi de olan cesitlilik ilkesi
kapsaminda, antrenmanlardaki yeni yontemlerden bir tanesi de dar alan oyunlaridir.
Dar alan oyunlarinda aralikli veya siirekli yliklenim metotlar1 kullanilmaktadir.
Giliniimiizde popiiler bir sekilde alternatif bir antrenman metodu olarak antrenorler

tarafindan sik¢a kullanilmaktadir (Castagna vd., 2007).

Antrenorler farkli oyuncu sayilari, farkli ¢calisma alanlar1 ve degisen oyun siireleri ile
gerceklestirdikleri dar alan oyunlar ile sporcularinda fiziksel, fizyolojik, teknik ve
taktik gelismeler elde etmektedirler. Belirlenen DAO sekli sporcularin mevcut
performans seviyelerine gore belirlenir. Bizati, (2010) futbolcularin dar alan oyunlari
iceren calismalarla hazirlik sezonu gecirmeleri gerektigini ve dar alan oyun
gruplarini olustururken futbolcularin siirat ve dayaniklilik gibi fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerine gore calisma gruplart olusturulmast gerekliligini lizerinde durmustur
(Bizati, 2010). Impellizzeri vd., (2005) yilinda yaptiklari bir arastirmada kondisyonel
olarak daha iyi seviyede olan oyuncularin kondisyonel olarak hazir olmayan
oyunculara oranla daha fazla mesafe kat ettikleri ve daha fazla kazanim elde
ettiklerini ifade etmislerdir. Kelly ve Drust (2009) yaptiklar1 benzer bir ¢aligmada
futbol antrenmanlarinda kullanilan DAO’ larimin futbolcularin  fiziksel ve

kondisyonel gelisimleri i¢in siklikla kullanildigini ifade etmislerdir.

DAO’larinda futbolcularin ¢ok sevdigi topla ¢ok fazla temas saglanarak, temel
becerilerin ve taktiksel anlayisin gelisimi saglanir. Topla ¢ok fazla oynamak
oyuncunun motivasyonunu yiiksek tutarak daha uzun siire calisma yapmasin
saglamaktadir. Bu yiiksek tempoda uzun siire yapilan c¢alisma futbolcularin
anaerobik dayanikliliklarimin gelisimine katki saglamaktadir. Ciinkii DAO’larinda
oyuncularin pasif kalma sanslar1 yoktur. Biitiin oyuncular hiicum ve defans
organizasyonlarint birlikte yapmak zorundadirlar. Bu c¢alismalar, ayni zamanda
futbolcularin miisabaka esnasinda birinci, ikinci ve Tlgiincii bolgeler arasindaki

gegislerini daha hizli yapma aligkanliklarin1 kazandirmaktadir (Jones ve Drust 2007).
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Bir baska ifade ile defansif oyundan ofansif oyuna ge¢meyi veya ofansif oyunda
defansif oyuna ge¢meyi daha cabuk hale getirecektir. Literatiir bulgularina
bakildiginda dar alan oyunlarinin, futbolcularda baski ve yorgunluk altinda ¢abuk ve
dogru karar verme yeteneklerini gelistirdikleri seklindedir (Rampinini vd., 2007; Ngo
vd., 2012).

Giliniimiizde, dar alan oyunlar1 futbolcularin aerobik ve anaerobik gelisimleri igin
popiiler bir metot olarak kullanilmaktadir. Bununla beraber dar alan oyunlarinin bir
diger avantaji miisabaka da kullanilan teknik hareketlerin, fizyolojik gelisimin
miisabakaya benzer bir baski ve yorgunluk altinda ortaya konmasidir (Little ve

Willams, 2006).

1.6. Futbolda Dayamkhilik Performans Degerlendirilmesi

Futbolculara yonelik uygulanan performans testleri, oyunun teknik, taktiksel, fiziksel
ve psikolojik durumlart goézlemleyerek oyuncular hakkinda bilgi saglamamiza
yardimci olan araglardir. Performans testlerinin giintimiizde de futbol bransina olan
etkisi artarak devam etmektedir. Performans testleri sonuglarina bakildigi zaman
sporculardan en iyi verimin alindigi yer miisabaka igerisindeki performanslaridir,
fakat miisabaka icerisindeki performans magtan maga degiskenlik gosterebilecegi
icin, gerekli olan bilgiye en hassas, dogru ve tarafsizca ulasilabilmesi, degismez
sartlarda uygulanma imkan1 olmasi, dis etkenlerden etkilenme ihtimalinin az olmasi
ve siirekli aymi sartlarda uygulanabilir olmasi i¢in saha igerisindeki oyunun
neredeyse aynisi olan test protokolleri ve laboratuvar testleri gelistirilmistir

(Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

1.6.1. Yo-Yo Testi

Literatiire bakildiginda sporcularin performanslarii gelistirmek i¢in bireysel spor ve
takim sporlar1 adina ¢ok sayida saha ve laboratuvar testi bulunmaktadir. Ancak bu

testler araliksiz yapilan testlerin aralikli testler ile karistirilip bransin fizyolojisine ve

yapisina uygun olmadan yanlis test metotlar1 kullanilabilmektedir. Futbol oyun
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yapist incelendiginde performans testlerinde futbol oyununun sprintler, tekrarl
sprintler, farkli yone hareket etmeler ve yiiksek hizla gecilen mesafeler gz Oniine
alindiginda futbol oyun yapisina uygun olan testlerin uygulanmasi gerektigi
distintilmustiir (Leger ve Lambert, 1982; Ramsbottom vd., 1988; Krustrup vd., 2003;
Povoas vd., 2016).

Yo-Yo testi Bangsbo tarafindan gelistirilmis basit bir testtir. Futbolda oldukca fazla
kullaniliyor olmasma ragmen diger uygun spor branglarinda da kullanilabilir

(Castana vd., 2007).

Yo-Yo aralikli toparlanma testidir. Bir teyp kaydediciden gelen bip sesi ile kontrol
edilen kademeli olarak artirilmis bir hizda baslangic, doniis ve bitis hatt1 arasinda
tekrarlanan 2x20 m'lik ileri geri hareketlerden olusur Test, farkli hiz profillerine
sahip iki farkh seviyede gerceklestirilebilir (seviye 1 ve 2). Yo-Yol testi 10km/s
hizinda baslar ve uygulanan oyuncu 20 metrelik mesafeyi 7.2 sn de kat etmesi
istenilmektedir. Yo-Yo2 testi ise 13km/s hizinda baglar 21. Seviyeye kadar
yiikseltilebilmektedir. Elit diizeydeki sporcular i¢in Yo-Yo02 testi tercih edilirken
amatOr sporcularda genellikle Yo-Yol kullanilmaktadir. Her kosu miisabakasi
arasinda denekler, 2x5 m kosudan olusan 10 saniyelik bir aktif dinlenme siiresine
sahiptir. Denekler bitis cizgisine zamaninda ulasmada iki kez basarisiz oldugunda,
kat edilen mesafe kaydedilir ve test sonucunu temsil eder. Testten 6nce tiim denekler,
testteki ilk dort kosudan olusan bir 1sinma periyodu gerceklestirmelidir. Testin

toplam siiresi 620 dakikadir (Bangsbo, 1994).

1.7. Futbolda Hareket Analizi ve Yontemleri

Futbol bransinin global diinya lizerinde énemli bir noktaya gelmesi ve teknolojinin
gelismesi ile birlikte bilimsel yonde yapilan calismalarin analiz edilip antrenman
profilinin tespit edilmesini basitlestirmistir (Helgerud vd., 2001; Roi vd., 2004).
Analiz edilen yontemler yardimiyla takimin iyi ya da kotii taraflarini belirleyip, elde
edilen veriler ile antrenmanlart dogru bigimde uygulanabilir (Smith vd., 1996).

Miisabaka ve antrenmanlarda sporcularin fizyolojik ve kinematik analizleri
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edilmesine tasinabilir ve giyilebilen GPRS sistemleri olduk¢a kolaylagtirmistir
(Hughes ve Franks, 2005). Sahalarda oyuncularin fizyolojik ve kinematik
parametrelerini analiz etmek icin kagit {lizerine Ol¢eklendirme yapilabilecegi gibi
bilgisayar programlari, radyo dalgalari, video kayit cihazlart ve GPRS sistemlerinden
faydalanilmaktadir (Bangsbo, 1994; Helgerud vd., 2001; Pino vd., 2007; Postas vd.,
2007; Shiowaka vd., 2003; Stolen vd., 2005).

Bu 6l¢iim cihazlariyla alinan veriler dogrultusunda miisabaka igerisinde kat edilen
mesafelerin 10-12 km oldugu ve sporcularin mevkilerine gore bu kat edilen
mesafeler arasinda farklilik oldugu goriilmektedir (Bangsbo, 1994; Edwards, 2003;
Nicholas vd., 2000).

1.7.1.GPRS (Global Position System) Hareket Analiz Sistemi

GPRS sistemleri ilk olarak 1960 yillarin baslarinda Amerikan Ordusu tarafindan
askeri agidan konum belirleme ve silahlarla yapilan ateslemenin dogru yonde
kullanilmasi saglamak amaci ile gelistirilmistir (Hewitt, 2016). 1973 yilindan sonra
teknolojinin ilerlemesi ve askeri agidan yapilan cihazlarin sayisinin artmasi ile

birlikte GPRS sistemleri sivil kullanima a¢ilmistir (Bilgig, 2011).

GPRS diinya iizerindeki nesnelerin koordinat, hiz, siirat, mesafe bilgilerini sayisal
olarak saglamaktadir. GPRS sistemi sporcular {izerinde ilk olarak Avustralyali Bilim
insanlar tarafindan kesfedilmistir. GPRSpors firmasi ise 2003 yilinda bu sistemi
takim sporlar1 {izerine gore tasarlamistir (Edgecomb vd., 2006). 2003 yilindan
giiniimiize gelene kadar teknolojik agidan bir¢ok yenilik yasandigi igin GPRS

sisteminde de veri formasyonu yoniinden yenilikler devam etmektedir.

Glinimiizde GPRS sistemlerinin en bilenen firmalart GPRSports, Statspors ve
Catapult dur. GPRS sistemleri futbol basta olmak iizere rugby, basketbol, Amerikan
futbolu, hokey gibi spor branglarda da yaygin olarak kullanilmaktadir (Gabbett,
2010). GPRS sistemleri verdigi yiizlerce veri sayesinde bir¢ok antrendr tarafindan

tercih edilmektedir.
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Takim sporlarin birisi olan futbolda sporcularin ¢esitli parametrelerini gorebilmek
icin GPRS takip cihazlar yaygin sekilde kullanilmaktadir. Bu GPRS takip cihaz1
sporcularin kalp hizasina tlizerinde GPRS cihazi bagli yumusak lastik bantlarla
takilan ya da yelek olarak boyun kismina monte edilmis olarak sporculara
giydirilebilecek sekilde tasarlanmistir. Teknik agidan kinematik ve fizyolojik bilgi
akis1 saglayabilen, sporcularin anlik kalp atim hizlarini, sprint mesafelerini, tekrarli
sprint sayisini, ivmelenmeyi, kosu aynindaki hizlanma siiresini, hangi aralikta ne
kadar mesafe kat ettigini, harcanan kalori miktarmi, nabiz araliklarini, sahanin
neresinde ne kadar bulundugunu ve bu veriler arasinda arasindaki iligkiyi gosteren
donanim ve kendine 6zgii programi olan, farkli online cihazlardan kontrol edilebilme

alt yapisina sahip olan bir 6l¢iim ekipmanidir.

GPRS sistemleri diinya iizerindeki sadece insan hareketlerin tespitini yapmak icin
degil ayn1 zamanda hayvansal ve biyomekanik deneylerin yapiminda da uzaydaki
uydu sistemi ile kurdugu baglant1 sayesinde bu deneylerin yapilmasina yardimci
olmaktadir (Alemdaroglu, 2011; Aslan, 2007; Koklii, 2011; Pino vd., 2007; Macleod,
2007).

Spor bilimciler, antrenoérler ve kondisyonerler sporcularinin farkli kaliplarla
olusturulmus stresler ile daha etkin antrenman metotlar1 uygulayarak yeni uyumlar
gelistirmelerini beklerler (McMillan vd., 2005). Yapilan bu g¢alismalarda oncelikle
aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik olmaktadir. Ciinkii Aerobik kapasiteyi
artirmak oldukca uzun zaman ve yogun calisma gerektirir. Aerobik dayaniklilik,
maksimal oksijen tiiketimi (max VO2), anaerobik esik ve is ekonomisi seklinde ii¢

temel faktorle iliskilidir (Y1ldiz, 2019).

Hoff vd., (2002), kosu tiirtinde yapilan ¢alismalar her ne kadar futbolcular tarafindan
sevilmese ve tercih edilmese de max VO2 gelisimi i¢in uygun siddetteki
egzersizlerin sadece futbola 6zgii antrenmanlarla gelistirilemeyecegi ve bu baglamda
topsuz kosular ve interval ¢alismalara yer verilmesi gerektigini ifade etmislerdir. Bu
acidan yiiksek siddetli interval antrenman yonteminin, aerobik ve anaerobik kapasite,

metabolik faaliyetlerin ve kardiovaskiiler sistemlerin gelistirilmesinde su ana kadar

15



bildirilmis en etkili yontemdir (Buchheit ve Laursen, 2013). Yiiksek siddetli interval
antrenman  yontemleriyle sadece fizyolojik parametreleri ve performansi
gelistirmekle kalmamakta ayni zamanda sporcularin performansint VO2max’ nin

%090" lizerinde uzun siire tutmasini iceren antrenman yontemleridir (Buchheit ve

Laursen, 2013; Gibala vd., 2012).

Bir futbol miisabakasinda ortalama egzersiz yogunlugu laktat esigine ya da %80-90
maksimal kalp atim hizina ¢ok yakindir. Bu nedenle futbolcular, miisabaka igerisinde
yogun sekilde laktat birikimine maruz kalmaktadirlar. Bu nedenle ortalamanin
tizerindeki yliksek siddetli yliklenmelere uzun siire devam edemezler. Ortalamanin
tizerinde yliksek yogunluktaki yiiklenmeler, futbolcularin tolere edemeyecegi laktat
birikimine sebep olur. Bir futbol miisabakasinda, laktat birikiminin yiiksek oldugu
periyotlar fazla oldugundan, viicut daha diisiik yogunluklu periyotlarda kaslarda
biriken laktat’1 elemine eder (Bangsbo, 1994).

Futbolcularda aerobik ve anaerobik kapasitenin gelisimi i¢in, maksimal kalp atim
hizinin (max KAH) % 90-95 araliginda 4x4 interval antrenmanlarin yada futbola
Ozgii top ile yapilan antrenmanlarin uygun olacagi diistiniilmektedir (Hoff, 2005).
Literatiir bilgilerine bakildiginda, toplu ve topsuz yapilan interval calismalarin
hedeflenen kalp atim sayilarinda gerceklestirilebilmesi icin mutlaka kalp atim
monitorleri ile gozlenmesi gerektigi ifade edilmistir (Helgerud vd., 2001; Wisloeff
vd., 1998).
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2. MATERYAL ve METOT

2.1. Katilmcilar

Arastirma Tiirkiye’nin Afyonkarahisar sehrinde bulunan U-19 futbol takimi iizerinde
dizayn edilmistir. Haftada 3 giin olmak sartiyla futbola 6zgii teknik, taktik,
dayaniklilik antrenmani yapan 17-19 yas arasindaki 16 erkek futbol oyuncusunun
parametreleri ¢aligmaya dahil edilip istatistiksel olarak miisabaka ve antrenman
Olglimleri yapilmistir. Katilimcilarin  rastgele dagilimlari  www.randomiser.com
adresi lizerinden online olarak yapilmistir. Calismaya katilma kriteri olarak
sporcularin en az 4 yil spor ge¢misi bulunmasi, herhangi bir kronik ya da akut
rahatsizliginin bulunmamasi, haftada en az 10 saat antrenmana katilmig olmasi ve
son 2 miisabakada en az 80 dk oynamis olmasi belirlenmistir. Calismadan ¢ikma

kriterleri en az iki ¢caligma uygulamasina katilamamaktir.

2.2. Cahisma I¢in Resmi Izinin Ahnmas

Calisma 2019/09 karar numaral etik kurul karar1 ile baglanmis ve ¢alismaya katilan
sporcular goniilliilik formu doldurtulmustur. Yapilan caligmayla ilgili Afyon
Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik kurulundan 26.09.2019 tarihli
ve 2019/30 sayr numarali izin alinmistir. Bu calismada elde edilen fizyolojik,
mekanik ve teknik veriler 2020-2021 yili igerisinde Afyonkarahisar U-19 liginde
oynanan hazirlikk miisabakalarindan elde edilmistir. Hazirlik maglart esnasinda
gercek zamanl olarak sporcularin fizyolojik ve kinematik verilerinin alinmasi ve
sporcularin miisabaka igerisinde gogislerinde 38 gr agirhigindaki gogiis bandi

tizerinde konumlandirilmis GPRS (Global Positioning System) sistemiyle
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Olciilmiistiir. Calismalara baslamadan once arastirma grubuna uygulanilacak islemler
hakkinda, ¢alismanin katkilarindan, amaglarindan, testlerin yonteminden ve testler
sirasinda karsilasilabilecek olasi negatif durumlarla ilgili aragtirma grubu detayli bir
sekilde  bilgilendirilmistir ve c¢alismaya katilmak isteyen  goniilliilere

““‘Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu °‘imzalatilarak ¢aligmalara baslanmistir.

2.3. Deneysel Tasarim

Yildiz (2019) tarafindan gelistirilen 3 set 4X4 dk. prensibine uygun DAO’nun akut
olarak Hoff vd., (2002) belirlemis oldugu yiiklenme siddetine benzer yiiklenme
siddetinin ortaya ¢iktigi belirtilmistir. Bununla beraber bu DAO’nin kronik olarak
futbolcularin dayaniklilik performanslari iizerine etkisi heniiz gdsterilememistir. Bu
calismanin amaci Hoff vd., (2002) gelistirdigi 3 set 4x4 dk. ve %90-100 yiiklenme
siddetine prensibine gore diizenlenmis ve Yildiz tarafindan DAO oyununa
uyarlanmis ¢alismanin futbolcularin dayaniklilik performansi iizerine olan etkisinin
arastirilmasidir. Calismada katilimcilar klasik ve revize 2x2 DAO i¢in iki guruba
ayrilmigtir. Her iki DAO 20X15 m' lik suni ¢im sahada gergeklestirilmistir. Deney
grubu 4 hafta haftada 2 giin revize 2X2 DAO' nu oynamistir. Kontrol grubu ise 4
hafta haftada 2 giin klasik 2X2 DAO’nu oynamistir. Uygulama Oncesi ve sonrasinda
katilimcilarin kardiyovaskiiler dayaniklilik degerleri Yo-Yo 1 testi ve miisabaka
esnasinda sergiledikleri kinematik (kat edilen mesafe, hiz araliklarindaki sprint sayisi
ve oranlari) ve fizyolojik (%maks KAH) degerleri g6z Oniine alinarak
degerlendirilmistir. Ilk Yo-Yo 1 testi yapildiktan 48 saat sonra Afjet Afyon Spor U-
17 takimui ile bir hazirhk mag1 yaptirilmigtir. Calismaya katilan deneklerin hepsine
miisabaka oncesinde GPRS gogiis bantlari takilmistir. Oyundan alinan ya da oyuna
devam edemeyen katilimcilarin gogiis bantlart hemen c¢ikartilip Olglimiine son
verilmistir. Bu miisabakanin 1 hafta sonrasinda Afjet Afyon Spor ile hazirlik magi
ayarlanmp katilimeilarin ikinci 6l¢iimii yapilmistir. Deneklere miisabaka dncesinde
GPRS gogiis bantlar1 takilarak magin baglamasi ile beraber degerleri alinmaya
baslanmistir. Magin bitisi ile beraber Ol¢ctim bitirilip gogiis bantlar1 deneklerden
cikartilmigtir. 2. 6lglim alindiktan 48 saat sonra deney gruplarina 4x4 dk. Revize 2x2

DAO, kontrol grubuna da aym anda Klasik 2x2 DAO oynatilmistir. Yapilan
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calismadan 48 saat sonrasinda tekrar kontrol grubuna Klasik 2x2 DAO, deney
grubuna Revize 2x2 DAO oynatilmistir. Deneklere 4 hafta boyunca toplam 8 galisma
yaptirilmistir. 4 haftalik yapilan dar alan oyunlarinin 48 saat sonrasinda Afjet Afyon
Spor ile hazirllk magi ayarlanmis ve deneklere miisabaka oncesi GPRS gogiis
bantlar1 takilmis ve bu miisabakada 6l¢iim sonuglart alinmistir. 1 hafta sonrasinda
Afjet Afyon Spor U-17 takimu ile bir hazirlik miisabakasi ayarlanmis ve deneklere
miisabaka dncesi GPRS gogiis bantlar takilarak son miisabaka 6l¢timleri bu macta
alinmistir. Gruplar arasinda farkin belirlenmesi i¢in her iki grubun 6n test ve son test

degerleri birbiri ile karsilagtirilmistir.

2.4. Ol¢iim Parametreleri

Katilimcilarin dayaniklilik performanslart YO-YO 1 testi ve miisabaka esnasinda
sergiledikleri kinematik degerler goz dniine alinarak degerlendirilmistir. ilk olarak 6n
testlerde Afjet Afyonspor U-19 takimina Yo-Yo dayaniklilik testi uygulanmigtir. 72
saat sonrasinda oyuncularin ilk miisabakasinda (Pandemi sebebi ile hazirlik maglari
ayarlanmig, Olglimler hazirlik maglar1 esnasinda alinmistir) sergiledikleri kinematik
ve fizyolojik degerler GPRS (Global Positioning System) yardimiyla olgiilmiistiir.
Bu miisabakadan tam 1 hafta sonra ikinci miisabaka 6l¢iimii yine GPRS sistemi
yardimiyla kayit altina alinmistir.  Bu verilerin katilimeilarin 6n testleri olarak
degerlendirilmistir. 4 haftalik uygulama caligmasindan sonra ayni testler ayni
protokole gore tekrar edilmistir. Katilimcilarin On testlerde 2 miisabaka ve son
testlerde de 2 miisabakanin kinematik ve fizyolojik degerleri degerlendirilmeye

alinmustir.

2.5. Katihmecilarin Miisabaka Esnasinda Sergilenen Fizyolojik ve Kinematik

Parametrelerin Olciilmesi

Katilimcilarin  sergiledikleri kinematik ve fizyolojik degerler GPRS (Global
Positioning System) yardimiyla 6l¢tilmistiir. Katilimcilarin 6n test ve son testlerde
miisabaka esnasinda sergilenen fizyolojik ve kinematik parametrelerin ol¢iilmesi

amaciyla 2’ser miisabaka oynatilmistir. Miisabakalar birer hafta ara ile yapilmistir.
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On testlerde ve son testlerde iki miisabakanin ortalama degerleri istatistiksel
hesaplamaya dahil edilmistir. GPRS sensorleri gogiis bandi yardimiyla sporculara
1sinmaya ¢ikmadan 6nce soyunma odasinda sensorler sternumun distal bolesinin
lizerine gelecek sekilde monte edilmistir. Sistemde ii¢ uydudan veri alinmasi sonucu
sistem ¢alistirilmistir. Sporcularin dl¢timleri magin baslama diidiigii ile birlikte kayit
altina alinmaya baglanmistir. Oyundan ¢ikan oyuncularin GPRS bantlar1 hemen
kenarda ¢ikartilip 6l¢iimiine son verilmistir. Bu katilimcilarin verileri 6l¢timlere dahil
edilmemistir. Hakemin diidiigli ile ilk yarmin bitiminden ve bitiris diidiigi ile

birlikte veri akisina son verilmistir.

Miisabakalarda kinematik veriler olarak katilimcilarin Kat ettikleri toplam mesafe,
hiz araliklarinda sergilenen sprint oranlar1 ve mesafeleri degerlendirilirken, fizyolojik
veriler olarak maksimal kap atim hizlann (%Maks KAH) degerlendirilmistir.
Miisabaka esnasi Kinematik ve Fizyolojik parametreler Polar Team Pro sistemi
(Polar,408 Finlandiya) sistemi kullanilarak ol¢tilmiistiir. Polar Team Pro sisteminin
giivenilir ve gegeli bir sistem oldugu literatiirde ortaya konulmustur (Akyildiz vd.,
2020). GPRS alt yapili ekipmanlar, sporcularin kalp hizasina takilabilen kayislarin
tistlerine monte edilebilir sekilde tasarlanmistir. Teknik olarak uydu ile 10Hz hizinda
gercek zamanli, hem fizyolojik hem de mekanik olarak veri aktarimi saglayabilen
kisilerin, kalp atim hizlarini, kat edilen mesafeyi, ivmelenmeyi, yavaglamayi, sprint
tekrar sayisini, oyun sahasinin farkli alanlarinda bulunma oranlarini, tiiketilen kalori
miktarini, kisisel farklilik gdsteren nabiz alanlarini, kosu sirasindaki hizlarini,
yapilan sprint hareketlerindeki iiretilen gii¢ miktarlarin1 ve tiim veriler arasinda
iligkileri sergileyen donanim ve kendine ait hem software hem de mobil cihazlarda
online kullanilabilmesi i¢in mobil uygulama alt yapili ¢alisabilen yazilima sahip

ekipmanlardir.

2.6. Katihmcilarin Kardiyovaskiiler Dayamikhilik (YO-YO) Degerlerinin

Olciilmesi

Katilimcilarin -~ kardiyovaskiiler dayaniklilik performanslar1  Yo-Yo testi ile

degerlendirilmistir. Ikinci miisabaka sonrasinda sporculardan tekrar bir Yo-Yo
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dayaniklilik test 6lgtimii alinmigtir. Y0-Yo0 testi Bangsbo tarafindan gelistirilmis basit
bir testtir. Futbolda oldukca fazla kullaniliyor olmasina ragmen diger uygun spor
branslarinda da kullanilabilir (Castana vd., 2007). Bir teyp kaydediciden gelen bip
sesi ile kontrol edilen kademeli olarak artirilmis bir hizda baslangi¢, doniis ve bitis
hatt1 arasinda tekrarlanan 2x20 m'lik ileri geri hareketlerden olusur (Bangsbo, 1994).
Bu calismada, Yo-Yo aralikli toparlanma testi olan seviye 1'1 kullanildi.
Katilimcilara Afjet Afyon Spor antrenman tesislerinde suni ¢im {izerinde Yo-YO0
parkuru kuruldu. Kurulan parkurun her iki yanina hoparlor yerlestirildi. Daha sonra
sahaya gelen katilimcilarin hepsine GPRS gogiis bantlari takildi ve parkur tanitildi.
Testten Once tiim denekler, testteki ilk dort kosudan olusan bir 1sinma periyodu
gerceklestirildi.  Katilimcilara testin nasil isledigini anlamalar1 i¢in 2 kez deneme
calistirilmasi yapildi. Yo-Yo testi parkuru iizerinde 4 gozlemci ile ilk komutla Yo-
Yo 1 testi alinmaya baglandi. Y0-Yol testi 10km/s hizinda basladi ve uygulanan
oyuncu 20 metrelik mesafeyi 7.2 sn de kat etmesi istenildi. Her gidis ve gelisten
sonra denekler, 2x5 m alanda 10 saniyelik bir aktif dinlenme yaptirildi. Katilimcilar
gozletmenler tarafindan devamli olarak cesaretlendirildi. Testin ilerleyen siirelerinde
bitis ¢izgisine zamaninda ulasamayan katilimcilara ihtarlarda bulunuldu ve 2. ihtar1
alan katilimcilarin testlerine son verilerek kat edilen mesafe kaydedildi. Ayrica
katilimcilara takilan GPRS go6giis bantlar1 yardimiyla Max KAH kapasitesinin %90
altinda olanlar ve testi birakmak isteyenler uyarilmistir ve istatiksel degerlendirmeye
almmamistir. Degerlendirmeye Max KAH %90 {izerinde olanlarin degerleri

alinmistir.

2.7. Revize 2X2 DAO

Bu calismada Yildiz (2019) tarafinda 3 set 4x4 dk. ve %90-95 yiiklenme siddeti

prensibine gore dizayna edilen Revize 2x2 DAO uygulanmustir.

Revize DAO’da 8 futbolcu 2’serli olarak 4 gruba ayrilmistir. Iki takim oyun alaninin
i¢inde iken, diger iki takimdaki 4 kisi oyun alanmin kenarinda beklemistir. Icerideki
iki takim kendi i¢inde aynm1 zamanda kenarda bekleyen kisilerle de

paslagabilmislerdir. Disarida bekleyenlere hangi takim pas attiysa digaridaki kisiler o
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takimdakilere pas atarak aktif olarak oyuna devamliliklar1 saglamislardir. Digaridaki
oyunculara top geldiginde oyuncunun 3 sn. iginde topu kendisine pas atan takima
iletmesi istenmistir. Oyun alaninda bulunan 2 takimin 4 dk. miicadele ettikten sonra
disarida bekleyen 2 takim ile yer degistirmislerdir. Her iki gruptaki takimlar 4 dk.
yiklenme ve 4 dk. aktif dinlenme gergeklestirmistir. Calismada gol skoru
istenmemigtir. Oyununun durmamasi i¢in oyun alaninin kenarlarma futbol toplari
yerlestirilmistir. Siire arastirmacilar tarafindan tutulmustur. Katilimeilar antrenor ve
arastirmacilar tarafindan cesaretlendirilmislerdir. Topa sahip olunmadig1 zamanlarda

pres yapmalari i¢in uyarilmislardir.

ﬁ 3m REVIZE 2X2 DAO GRAFIGI 3m ﬂ
| "‘,.\
/ X
3m / e 3m
<>
o o 15m

O

\
D0 ~_ /
3m / 3m
"| ",
g 3m 20m 3m  §%

Sekil 2.1. Revize 2x2 DAO grafigi

2.8. Klasik 2X2 DAO

Bu DAO’da 8 futbolcu 2’serli olarak 4 takima ayrilmustir. iki takim oyun alaninda
miicadele ederken, diger iki takim oyun alani disinda pasif beklemistir. Futbolcular
kendi aralarinda paslasarak topu rakiplerine kaptirmamaya ¢alismislardir. Calismada
gol skoru istenmemistir. Oyununun durmamasi i¢in oyun alaninin kenarlarma futbol
toplar1 yerlestirilmistir. 4 dk. sonunda oyundaki takimlar disarida pasif dinlenmeye
(serbest) gecgerken, dinlenmedeki takimlar oyun alaninda miicadele yapmistir.

Oyuncular 1 sette 4 dk. oyun 4 dk. dinlenme gergeklestirmislerdir. Toplam 3 set
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sonunda oyun bitirilmistir. Calismada sporcular maksimal efor sergilemeleri i¢in
sozlii bildirim ile cesaretlendirilmistir. Oyununun durmamasi i¢in oyun alaninin

kenarlarina futbol toplar1 yerlestirilmistir

# O gog

15m

20m

Sekil 2.1. Klasik 2x2 DAO grafigi

2.9. istatistiksel Analiz

Arastirmanin sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 22.0
veri analiz programi kullanilmistir. Analizler 6ncesi verilerin normal dagilimina
Kolmogorov-Smirnov testiyle bakilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi
gorlilmiigtiir.  Veriler normal dagilim gosterdigi icin parametrik testlerin
kullanilmasma karar verilmistir. Bu baglamda 6n test ve son test sonuglar
eslestirilmis t test yontemi ile degerlendirilmistir. Gruplar arasin farkin belirlenmesi
amactyla bagimsiz degisken t testi ve grup zaman etkilesiminin belirlenmesi icin
tekrarli 6lgiimler ANOVA testleri uygulanmistir. Olgiimlerin i¢ tutarlilik diizeyleri
sinif i¢i korelasyon katsayisi ile degerlendirilmistir. Anlamlilik diizeyi ise 0,05 olarak
kabul edilmistir. Ayrica etki biiyiikliikkleri Cohen d yoOntemi ile gosterilmistir.
Cohen"in etki blylikliigii (d) degerinin 0,2"den kiigiik olmasi durumunda etki
biliylikliigiiniin  zayif, 0,5 olmasi durumunda orta ve 0,8"den biiyiilk olmast

durumunda ise kuvvetli olarak tanimlanmistir. Giivenirlik analiz testi degerleri SKK
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yontemi ile gosterilmistir. SKK degerleri 0 ile 0,20 arasinda ise ¢ok az giivenilir,
0,20 ile 0,40 arasinda az giivenilir, 0,40 ile 0,60 arasinda orta diizeyde giivenilir, 0,60
ile 0,80 arasinda giivenilir, 0,80 ile 1,0 arasinda ise ¢ok giivenilir olarak

degerlendirilmistir.

3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Gruolar Yas Boy Viicut
P (yi) Uzunlugu(cm) Agirhgi(kg)
Deney Grubu 18,62+0,744 181,12+3,563 72,75+70,50
Kontrol Grubu 18,25+0,354 180,25+5,477 71,25+7,348

Cizelge 1. de gruplarin demografik oOzellikleri goriilmektedir. Bu verilerde

goriildiigli gibi gruplar homojen olarak dagilmis ve anlamli fark tespit edilmemistir.

Cizelge 3.2. Dayaniklilik ve Fizyolojik Parametrelerinin SKK Degerleri

PARAMETRELER SKK
Dayamkhhik Y0-Yo 6n test — Yo-Yo son test ,94
% KAH o6n test ortalama — % KAH son test ortalama ,839
Max % KAH 6n test ortalama — Max % KAH son test 714
ortalama '
KAH alaninda saat (%50 - 59) 6n test ortalama 186
KAH alaninda saat (%50 — 59) son test ortalama '
KAH alaninda saat (%60 — 69) 6n test ortalama 927
. . KAH alaninda saat (%60 — 69) son test ortalama '
Fizyolojik
KAH alaninda saat (%70 - 79) on test ortalama 878
KAH alaninda saat (%70 — 79) son test ortalama '
KAH alaninda saat (%80 - 89 ) 6n test ortalama 890
KAH alaninda saat (%80 — 89 ) son test ortalama '
KAH alaninda saat (%90 - 100) on test ortalama 927

KAH alaninda saat (%90 — 100) son test ortalama
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Cizelge 2. de gruplarin SKK degerleri verilmistir. KAH alaninda %50-59 harig biitiin
verilerde orta ve yliksek (0,657-0,941) diizeyde bir i¢ tutarlilifa sahip oldugu tespit

edilmistir.

Cizelge 3.3. Kinematik Parametrelerinin SKK Degerleri

PARAMETRELER SKK

Max kosu mesafesi (m) 6n 744
Max kosu mesafesi (m) son '

Atak say1st 6n
Atak say1st son 941

Hiz alaninda mesafe 6n (m) (0.00 — 13.99 km/sa)

Kinematik Hiz alaninda mesafe son (m) (0.00 — 13.99 km/sa) 657
Hiz alaninda mesafe 6n (m) (14.00 — 19.99 km/sa) 852
Hiz alaninda mesafe son (m) (14.00 — 19.99 km/sa) '
Hiz alaninda mesafe 6n (m) (20.00 — 49.99 km/sa) 666

Hiz alaninda mesafe son (m) (20.00 — 49.99 km/sa)

Cizelge 3. te gruplarin SKK degerleri verilmistir. Tablodaki biitlin verilerde orta ve

yiiksek (0,657-0,941) diizeyde bir i¢ tutarliliga sahip oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 3.4. Kontrol ve Deney Gruplarinin Yo-Yo Toparlanma On-Test ve
Son-Test Kat Edilen Mesafe Degerlerinin Karsilastiriimasi

Paramatrelr ~ On - test Son — test T Cohen d
Gruplar % 4SS X £SS P
Deney
ooty Yo-Yo(m)  300250£440,71 331250425297 -3997 0005  0.86
E?S:LOI Yo-Yo(m) 2707,50+538,99 285750459324 -1,948 0,092  0.26

P<0,05, x=ortalama, SS: Standart Sapma , Cohen d<0,2 etki bityikligiiniin zay1f,
Cohen d=0,5 etki biiyiikligiiniin orta, Cohen d>0,8 etki biiyiikliigiiniin kuvvetli,

Cizelge 4’de goriildiigii gibi, grup i¢i On-test son-test karsilastirmalarda deney
grubu Yo-Yo dayaniklilik degerleri (3002,504+440,71 karsin 3312,50+252,97 m. ,

25



p<0,05, cohen d= 0,086) degerleri anlamli olarak artarken, kontrol grubunda

anlamli bir fark tespit edilememistir.

Cizelge 3.5. Kontrol ve Deney Gruplarmin Hazirlik Miisabakalarinda Ortaya Koyduklar: On
Test- Son Test Kinematik Degerlerin Karsilastiriimasi

on - test son - test
Gruplar Paramatreler 3 4SS < 4SS t p Cohend
Max Kosu Mesafesi (m)  9323,25+693,910 10383,25+1115,312 -4,108 0,05* 1,14
Atak Sayis1 24,75+6,431 27.25+7,815 -2,546  ,038* 0,54
Dene 0.00 - 13.99 km/saat
Grub)l/.l alanminda kat edilen 7187,00+439,131 7432,88+532,454 -2,589 ,036* 0,50
mesafe (m)
14.00 - 19.99 km/saat hiz
alaminda kat edilen 1552,50+278,883 1800,00+443,336 -2,964 ,021* 0,66
mesafe (m)
20.00 - 49.99 km/saat hiz
alaninda kat edilen 587,25+355,765 1150,25+486,771  -4,241  ,004* 1,32
mesafe (m)
Max Kosu Mesafesi 9105,50+404,503 9317,13+559,944  -1,252 ,251 0,43
Atak Sayisi 24,25+9,823 21,88+9,125 1,918 ,097 0,14
Kontrol 0.00 - 13.99 km/saat hiz
Grubu alaninda kat edilen 7098,88+393,933 7121,75+397,483 -112 914 0,05
mesafe (m)
14.00 - 19.99 km/saat iz
alaninda kat edilen 1515,13+231,677 1623,00+284,489 -1,463 ,187 0,41
mesafe (m)
20.00 - 49.99 km/saat hiz
alaninda kat edilen 492,75+142,582 572,13+140,198  -1,407 ,202 0,56

mesafe (m)

P<0,05, x=ortalama, SS: Standart Sapma , Cohen d<0,2 etki biiyiikligiinin zay1f,
Cohen d=0,5 etki biiyiikltigiiniin orta, Cohen d>0,8 etki biiyiikliigiiniin kuvvetli,

Cizelge 5’te gorildiigli gibi, grup ici On-test son-test karsilastirmalarda miisabaka ici
kat edilen kosu mesafesi ( 9323,25+693,91 m. karsin 10383,254+1115,312 m., p<0,05,
cohen d= 1,14 ), atak sayis1 ( 24,75+6,431 karsin 27.25+7,815, p<0,038, cohen d=
0,54), 0.00-13.99 km/saat hiz alaninda kat edilen mesafe (7187,00+439,131 m. karsin
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7432,88+532,454 m., p<0,036, cohen d= 0,50), 14.00-19.99 km/saat hiz alaninda kat
edilen mesafe ( 1552,50+278,883 m. karsin 1800,00+443,336 m., p<0,021, cohen d=
0,66), 20.00-49.99 km/saat hiz alaninda kat edilen mesafe ( 587,25+355,765 m. karsin
1150,25+486,771 m., p<0,004, cohen d= 1,32 ) degerleri deney grubunda anlamli

olarak artarken, kontrol grubunda anlamli bir fark tespit edilememistir.

Cizelge 3.6. Kontrol ve Deney Gruplarinin Hazirlik Miisabakalarinda Ortaya Cikan On Test-
Son Test Fizyolojik Degerlerin Karsilastirilmasi

on - test son - test

Gruplar Paramatreler 3 £SS 3 2SS t p Cohend
KAH (%) 80,5000%+3,50510%  82,2500%+4,43203% -1,790 ,117 0,43
Max KAH (%) 96,2500%+4,43203%  97,6250%+2,87539% -1,231 ,258 0,36
0450-
KAH 9050 5.9. . 4:43+2:47 4:16+1:44 459 660 0,13
alaninda gegirilen siire
9460-
Deney - KAH %60-69 9:47+3:02 8:53+3:20 1,320 228 0,30
Grubu alaninda gegirilen siire
[0) -
KAH %70-79 21:05+8:23 21:4928:04 531 612 0,05
alaninda gegirilen siire
[0) -
KAH %80 8.9. . 40:00+9:10 34:04+3:32 1,979 ,088 0,87
alaninda gecirilen siire
04690-
KAH %90-100 alaminda .5, 15 3 232341120 -2518 040 057
gecirilen siire
KAH (%) 82,5000%=+2,72554% 81,1250%+3,22656% 3,274 ,014 0,46
Max KAH (%) 97,8750%+4,94072% 100,5000%+5,18239% -1,449 ,191 0,51
0450-
KAH %650 5.9. . 4:53+1:23 4:44+1:45 ,166  ,873 0,06
alaninda gegirilen siire
(o) -
Kontrol - KAH 9660-69 6:22+1:39 5:57+0:50 1176 278 0,62
Grubu alaninda gegirilen siire
[0) -
KAH %70 7.9. . 15:10+4:40 13:03+3:35 1,084 314 0,52
alaninda gegirilen siire
0480-
KAH %680 8.9. . 44:51+11:40 41:26+12:00 3,423 011 0,27
alaninda gegirilen siire
0 -
KAH 96 90-100 21:17+14:24 27:13+15:03  -2,446 044 0,40

alaninda gecirilen siire

P<0,05, x=ortalama, SS: Standart Sapma , Cohen d<0,2 etki biiyiikligiinin zay1f,
Cohen d=0,5 etki biiyiikligiiniin orta, Cohen d>0,8 etki biiyiikliigiiniin kuvvetli,
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Cizelge 6°da gorildiigii gibi, deney grubunun Fizyolojik On-test ve son-test KAH
%90-100 alaninda gegirilen siire (16:52+12:30 karsin 23:23+11:20, p<0,040, cohen d=
0,57) degerleri deney grubunda artarken, kontrol grubunda KAH %80-89 alaninda
gecirilen siire (44:51+11:40 karsin 41:26+12:00, p<0,011, cohen d= 0,27) degerinde

anlamli bir artig 6l¢tilmiistiir.

Cizelge 3.7. Deney ve Kontrol gruplarinin Yo-Yo On Testi Kat Edilen Mesafe Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu

Gruplar % 4SS % SS

t p Cohend

Yo-Yo (m) 3002,50+440,71 2707,50+538,99 1198 251 0,86

P<0,05, x=ortalama, SS: Standart Sapma , Cohen d<0,2 etki biiylkliigliniin zay1f,
Cohen d=0,5 etki biiyiikliigiiniin orta, Cohen d>0,8 etki biiyiikliigiiniin kuvvetli,

Cizelge 7°de goriildiigii gibi, deney ve kontrol grubunun 6n test Yo-Y0 Dayaniklilik
degerleri (3002,50+440,71 karsin 2707,50+£538,99, p>0,251, cohen d= 0,86) arasinda

anlamli olmadigi tespit edilmistir.

Cizelge 3.8. Kontrol ve Deney Gruplarinin Miisabaka Esnasinda Ortaya Cikan On-Test
Fizyolojik Degerlerin Karsilastirilmasi

Deney Grubu Kontrol Grubu

Parametreler < 4SS % 4SS t p Cohend
KAH (%) 80,5000%+3,50510%  82,5000%:2,72554%  -1,274 223 0,63
Max KAH (%) 96,2500%+4,43203%  97,8750%:+4,94072%  -709 490 0,34
KAH %650-59 alaninda 4:43+2:47 4:53+1:23 140 891 005
gecirilen siire

[0) -
KAH %660-69 alaninda 9:47+3:02 6:22+1:39 2,782 015 1,38
gecirilen siire

[0) -
KAH %70-79 alaninda 21:05:8:23 15:10+4:40 1,740 104 0,0
gecirilen siire

[0) -
KAH %680-89 alaninda 40:00+9:10 44:51411:40 924 371 0,43
gecirilen siire
KAH 96 90-100 16:52+12:30 21:17+14:24 656 523 034

alaninda gegirilen siire

P<0,05, x=ortalama, SS: Standart Sapma , Cohen d<0,2 etki biyiikligiiniin zayif,
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Cohen d=0,5 etki biiyiikligiiniin orta, Cohen d>0,8 etki biiyiikliigiiniin kuvvetli,

Cizelge 8’de goriildigi gibi, deney ve kontrol grubunun Fizyolojik 6n-test deney

grubu ve kontrol grubu karsilastirildiginda KAH %60-69 alaninda gegirilen stire
(9:47+3:02 karsin 6:22+1:39, p<0,015, cohen d= 1,38) 6n test ortalama degerleri

arasinda kontrol grubu ve deney gruplari arasinda anlamli bir artis tespit edilmistir.

Cizelge 3.9. Kontrol ve Deney Gruplarinin Miisabaka Esnasinda Sergiledikleri
On-Test Kinematik Degerlerin Karsilastiriimasi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Parametreler < 4SS % +SS t p Cohend
Max kosu mesafesi (m) 9323,25+693,910  9105,50+404,503 167 ,456 0,38
Atak Sayisi 24,754+6,431 24,25+9,823 120 ,906 0,06
0.00 - 13.99 km/saat hiz
alaminda kat edilen 7187,00+439,131  7098,88+393,933 -,423 ,679 0,21
mesafe (m)
14.00 - 19.99 km/saat hiz
alaninda kat edilen 1552,50+278,883 1515,13+231,677 -,292 775 0,14
mesafe (m)
20.00 - 49.99 km/saat hiz
alaminda kat edilen 587,25+355,765 492,75+142,582 ,697 ,497 0,34

mesafe (m)

P<0,05, x=ortalama, SS: Standart Sapma , Cohen d<0,2 etki biiyiikliigiiniin zayif,
Cohen d=0,5 etki biiyiikligiiniin orta, Cohen d>0,8 etki biiyiikliigiiniin kuvvetli,

Cizelge 9’da gorildiigli gibi, miisabaka esnasinda Fizyolojik 6n-test deney grubu ve

kontrol grubu karsilastirildiginda kontrol grubu ve deney gruplart arasinda anlamli bir

artig tespit edilememistir. Bu istatistiki olarak da anlamliligi ifade etmemektedir

(p>0,005)

Cizelge 3.10. Deney ve Kontrol gruplarinin Yo-Yo Son Testi Kat Edilen Mesafe Degerleri

Gruplar Den;yicsasrubu Kont;c;lscgrubu Cohen d
Yo-Yo (m) 3312,50+252,97 2857,50+593,24 1.995 ,046 0,99

P<0,05, x=ortalama, SS: Standart Sapma , Cohen d<0,2 etki biyiikliigiiniin zayif,
Cohen d=0,5 etki biiyiikligiiniin orta, Cohen d>0,8 etki biiyiikliigiiniin kuvvetli,
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Cizelge 10°da goriildiigii gibi, deney ve kontrol grubunun Yo-Yo Dayaniklilik son-test
(3312,50+252,97 karsin 2857,504+593,24, p<0,046, cohen d= 0,99) degerleri arasinda
anlamliligin yliksek oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 3.11. Kontrol ve Deney Gruplarmin Miisabaka Esnasinda Ortaya Cikan
Son-Test Fizyolojik Degerlerin Karsilastirilmasi

Deney Grubu (n=8)  Kontrol Grubu (n=8)

Parametreler 4SS 2SS t p Cohend
KAH (%) 82,2500%:+4,43203%  81,1250%:+3,22656%  ,580 571 0,29
Max KAH (%) 97,6250%1+2,87539%  100,5000%+5,18239% -1,372  ,192 0,68
KAH %650-59 alaninda 4:16+1:44 4:441:45 519 612 0,19
gecirilen siire

(0) -
KAH 9660-69 alaminda 8:53+3:20 5:570:50 2414 030% 1,29
gecirilen siire

(o) -
KAH %70-79 alaninda 21:49+8:04 13:03+3:35 2,808  ,014* 1737
gecirilen siire

(o) -
KAH %680-89 alaninda 34:04+3:32 41:26+12:00 1,662 119 0,82
gecirilen siire

(o) -
KAH 9 90-100 alaninda 23:23211:20 27:13£15:03 575 574 029

gegirilen siire

P<0,05, x=ortalama, SS: Standart Sapma , Cohen d<0,2 etki bityiikligiiniin zayif,
Cohen d=0,5 etki biiytikligiiniin orta, Cohen d>0,8 etki biiyiikligiiniin kuvvetli,

Cizelge 11°de goriildiigii gibi, deney ve kontrol grubunun Fizyolojik son-test degerleri
KAH %60-69 alaninda gegirilen siire (8:53+3:20 karsin 5:57+0:50, p<0,030, cohen d=
1,29), KAH %70-79 alaninda gegirilen siire (21:49+8:04 karsin 13:03+3:35, p<0,014,

cohen d= 1,37) son ortalama degerleri arasinda anlamli bir artig tespit edilmistir.
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Cizelge 3.12. Kontrol ve Deney Gruplarinin Miisabaka Esnasinda Sergiledikleri
Son-Test Kinematik Degerlerin Karsilagtirilmasi

Deney Grubu (n=8)  Kontrol Grubu (n=8)

Parametreler 4SS 2SS t p Cohend
Max kosu mesafesi (m) 10383,25+1115,31 9317,134559,94 2,416 ,030 1,20
Atak sayis1 27,25+7,815 21,88+9,125 1,265 ,226 0,63
0.00 - 13.99 km/saat hiz

alaninda kat edilen 7432,88+532,454 7121,75+£397,480 1,324 ,207 0,66
mesafe (m)

14.00 - 19.99 km/saat hiz

alaminda kat edilen 1800,00+443,340 1623,00+284,490 ,950 ,358 0,47
mesafe (m)

20.00 - 49.99 km/saat hiz

alaninda kat edilen 1150,25+486,770 572,13+140,198 3,228 ,005 1,61
mesafe (m)

P<0,05, x=ortalama, SS: Standart Sapma , Cohen d<0,2 etki biyiikliigiiniin zayif,
Cohen d=0,5 etki biiyiikligiiniin orta, Cohen d>0,8 etki biiyiikliigiiniin kuvvetli,

Cizelge 12’de goriildigii gibi, deney ve kontrol grubunun Kinematik son-test
miisabaka i¢i kat edilen kosu mesafesi (10383,25+1115,31 karsin 9317,13+559,94
m., p<0,030, cohen d= 1,20) ve 20.00-49.99 km/saat hiz alaninda kat edilen mesafe
(1150,25+486,770 karsin 572,13+140,198 m., p<0,005, cohen d= 1,61) degerlerini
deney grubu lehine anlamli olarak farklilik gdsterdigi tespit edilmistir.
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Sekil 3.1. Y0-Yo Dayaniklilik Testi 2x2 Tekrarli Olgiimler Anova Testi

Grup * Zaman etkilesimi: F=2.144, p=0.165
Zaman: F=17.718 p<.001

Grup: F=2.638 p=0.127
Degisim Oram (%) = 10,3

32

grup
o1
e 2



11500 — grup

11000 — o1
2

>

10500
10000 —
9500 —
9000 —

8500 —

| |
On Son

Max Kosu Mesafesi

Sekil 3.2. Max Kosu Mesafesi Testi 2x2 Tekrarli Olgiimler Anova Testi

Grup *¢ Zaman etkilesimi: F=7.564, p<0.016
Zaman: F=16.993 p<0.001
Grup: F=3.619 p<0.078

Degisim Oram (%) = 11,3
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30
28 - sk
26 —
24 —
22
20 —

18 —

On Son
Atak sayisi

Sekil 3.3. Atak Sayis1 2x2 Tekrarli Olgiimler Anova Testi

Grup ¢ Zaman Etkilesimi: F= 9.515, p=0.008
Zaman: F=0.006 p=0.938
Grup= F=0.507 p=0.448

Degisim Orani Degisim Orani (%) = 10,10
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2000 - grup
1900 - O 1
1800 - ) ®2
1700 - .
1600 — L /‘
1500 - 1
1400 -
1300 -

On Son

Hiz alaninda mesafe 14-19,99

Sekil 3.4. 14.00 - 19.99 km/saat Hiz Alaninda Kat Edilen Mesafe 2x2 Tekrarli Olgiimler

Anova Testi

Grup *¢ Zaman Etkilesimi: F=1.571, p=0.231
Zaman: F=10.177 p<0.007
Grup=F=0.512 p=0.486

Degisim Oram (%) = 15,9
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1400 — . grup

N
i~

1200 — O 1
® 2

1000 —

800 — T
600 — C

400 — L
200 —

| |
On Son

Hiz alaninda mesafe 20>

Sekil 3.5. 20.00 - 49.99 km/saat Hiz Alaninda Kat Edilen Mesafe 2x2 Tekrarli Olgiimler

Anova Testi

Grup *¢ Zaman Etkilesimi: F=11.241, p=0.005
Zaman: F=19.832 p<0.001
Grup=F=5.650 p<0.032

Degisim Oram (%) = 95,9
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4. TARTISMA

Yo-Yo testlerinden elde edilen veriler ile, miisabaka ve ¢alisma esnasinda alinan
futbolda iki farkli 2x2 dar alan oyununun fizyolojik yanit, mekanik ve teknik
karakterlerinin karsilagtirllmasi amaglanan bu c¢aligmada; Yo-Yo testlerinde kat
edilen mesafelerin ortalamasi deney grubu Yo-Yo on testi i¢in 3002,50+440,71 m.,
son testi i¢in ise 3312,50+£252,97 m. olarak oSlgiilmiistiir. Kontrol grubunda ise Yo-
Yo 0n test ortalamasi 2702,50+538,99 m., son test ortalama ise 2857,50+593,24 m.

olarak dl¢iilmiistiir.

Yo-Yo 1 deney grubunun o6l¢iim sonuglarina bakildiginda 6n test ve son test
degerleri arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (P<0,05). Diger taraftan
kontrol grubunun Yo-Yo kat edilen mesafe degerleri arasinda anlamli bir fark
goriilmemektedir. (Kirdan, B. 2018) geng futbolgulara 8 hafta siireyle yaptirilan dar
alan calismalariin, futbolcularin mekik kosusunda daha fazla mesafe kat etmelerine
ve dolayisiylada dayanikliliklarina olumlu katkilar sagligini belirtmistir. Wong ve
arkadaglar1 (2010) yapmis olduklar1 ¢alismada 8 haftalik kassal kuvvet ve yliksek
yogunluktaki interval antrenmanlart sonucunda sporcularin Yo-Yo testi kosu
mesafesinde Onemli bir artig tespit etmislerdir. Yine bagka bir ¢alismada futbol
hakemlerine yapilan 16 aylik yiliksek yogunluklu kuvvet antrenmani adli bir
caligmada haftada 2 kez yapilan yiiksek yogunluklu antrenmanlarin yapilan Yo-yo
aralikli toparlanma testi ile hakemlerin performansini %46,5 oraninda arttirdig tespit
edilmistir (Weston vd., 2004). Krustrup ve ark. (2006) 12 haftalik antrenman
periyotlarinda haftada 3 giin yapilan yogun ve aralikli antrenmanlarin hakemlerin
fiziksel performansina yapilan Yo-yo aralikli toparlanma testi ile %31 oraninda
arttigi vurgulanmistir. Literatiir bilgilerine bakildiginda yiliksek yogunlukta yapilan
interval caligmalarinin kat edilen mesafelere etki ettigi goriilmesine ragmen dar alan
caligmalari ile ilgili stnirliliklar géze ¢arpmaktadir. Kirdar’in yaptigi dar alan ¢alisma
bulgularinin bizim bulgularimizla benzerlik gosterdigi gozlenmektedir. Yapilan bu
calismanin diger calismalardan farkli yan1 dar alan caligmalarinin diger interval
caligmalar oranla kosu mesafelerinin daha fazla arttirdigidir. Bir baska ifadeyle dar

alan caligmalar1 kosu mesafelerinin arttirilmasinda 6énemli etkiler yapmaktadir.
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GPRS destekli saha takip cihazlar ile elde edilen veriler deney grubu i¢in 6n test
ortalamalari, kalp atim alaninda 90-100% gegirilen siirelerin 6n ortalama

16:52+12:30, son test ortalama 23:23+11:20 dir.

Yukaridaki verilerde goriildiigii gibi, max. kalp atim ortalamalari, kalp atim alaninda
gecirilen siire (90-100%) 0n test ve son test Ol¢iimleri arasinda farkliliklar istatistiki
olarakta anlamlilik ifade etmektedir p<0,05. Bu sonuglarda gostermektedir ki dar
alan c¢alismalar1 sporcularin daha yliksek kardiovaskiiler yiikler altinda calisma
becerilerini de gelistirmistir. Yildiz (2019) Revize edilen 2X2 oyununda yiiklenme
siddeti ortalamasinin KAH maks %90°ninda ve dinlenik nabiz ortalamasinin da
KAHmaks %68’inde olmasindan dolay: futbolcularin VO2maks gelisimi i¢in uygun

yiiklenme ve setler arasi dinlenme siddetine sahip oldugu ifade etmistir.

KAH ilgili Literatiirde 3x3 dar alan oyunu ¢alismalarinda futbolcularin KAHmaks %
degerlerinin %87,6- 90,6 araliginda degistigi gorilmektedir (Katis, 2009). Kelly ve
Drust (2009) yaptiklart calismada dar alan oyunlar1 fiziksel kondisyon amagh
yapildiginda kalp atimi sayisinin maksimal kalp atiminin %90-95’ine, maksimal kalp
atim1 ortalamasiminda 204+9 kalp atimi sayisina ulastigini vurgulamaktadirlar.
Impellizzeri ve ark. (2006) yaptiklar1 calismada DAO’lar1 ve geleneksel interval
calismalar1 karsilastirmasinda KAH ve VO2 maks degerleri arasinda belirgin fark
olmadigini rapor etmislerdir. Hatta bazi ¢alismalarda DAO’larinin KAH degerlerinin
geleneksel interval antrenman modellerine gore daha yiiksek oldugu vurgulanmistir
(Dellal ve ark. 2008, Hill-Haas ve ark. 2009). Litaretiir bulgular1 da calisma

bulgularimizi destekler niteliktedir.

GPRS destekli saha takip cihazlari ile elde edilen veriler deney grubu i¢in Max kosu
mesafesi 6n test 9323,25+693,91, son test 10383,25+1115,31 olarak &l¢iilmiistiir. On
test ve son testler arasindaki bu farkliliklar istatistiki olarakta anlamliligi ifade
etmektedir p<0,05. Bu sonuglar gostermektedir ki DAO futbolcularin kosu

mesafelerini ciddi anlamda gelistirmistir.
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Max kosu mesafesi ile ilgili literatiirde bir ¢ok calismaya ulasmak miimkiindiir.
(Aslan, 2007) futbol maglarinda max kosu mesafeleri ve Vo2 max testi arasindaki
iligkiyi arastiran c¢alismada, iki degisken arasinda istatistiksel olarak r=0.013
diizeyinde iligskinin olmadig1 saptanmistir. Yapilan diger ¢alismada miisabakada kat
edilen mesafelerle yliksek hizlarda kat edilen mesafeler ve VO2maks arasinda
r=0.43’liikk iligski tespit edilmistir. Mohr ve ark. (2005) yaptiklart g¢alismada
Avrupa'daki elit futbolcularin max kosu mesafeleri ve bu mesafelerin mevkiler arasi
farkliliklar1 ele alinmistir, toplam kat edilen mesafenin 11010 m. oldugu, kat edilen
mesafe pozisyonlara gore degerlendirildiginde diger c¢alismalara paralel olarak
defansda oynayan futbolcularin diger mevkilerdeki futbolculardan daha az, orta
sahada oynayan futbolcularin da diger futbolculardan daha fazla mesafe kat ettikleri

rapor edilmistir.

GPRS destekli saha takip cihazlar ile elde edilen veriler deney grubu igin Atak
sayilar1 On test ortalamasi 24,75+6,43, son test ortalamast 27.25+7,18 olarak
olgiilmiistiir. On test ve son testler arasindaki bu farkliliklar istatisksel olarak
anlamlilig1 ifade etmektedir p<0,05. Bu sonuglar goz Online alindiginda DAO
futbolcularin atak sayilar1 ilizerinde ciddi anlamda katkisi bulunmaktadir. Atak
sayilariyla ilgili Eniseler ve arkadaslari, futbolcularin tekrarli sprint yetenegi ve
aerobik kapasitelerini iligskilendiren bir ¢aligmada istatistiksel olarak anlamli iliski

tespit etmislerdir (Eniseler ve Giindiiz., 2001).

GPRS destekli saha takip cihazlar ile elde edilen veriler deney grubu i¢in Hiz
alanlarindaki mesafe (m) 0.00-13.99 km/saat 6n test ortalamas1 7187,00+439,13, son
test ortalamas1 7432,88+532,45, hiz alanlarindaki mesafe (m) 14,00-19.99 km/saat
on test ortalamasi 1552,50+278.88, son test ortalamasi 1800,00+443,33, hiz
alanlarindaki mesafe (m) 20.00-49.99 km/saat 6n test ortalamasi 587,25+£355,76, son
test ortalamasi 1150,25+486,77 olarak bulunmustur.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda beraberlik ile biten maglarda, miisabaka

sonucuyla takim halinde farkli hizlarda kat edilen mesafeler arasinda anlamli bir

iligkiler elde edilememistir. Bu sonug literatiirdeki bir¢ok arastirmayla benzerlik
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gostermektedir (Trewin ve ark. 2017). Ek olarak Krustrup ve ark. (2006)
calismasinda defans oyuncularinin, orta saha ve forvet oyuncularina gore daha az
yiiksek hizda kosu gerceklestirdigi bildirilmistir. Bu da bizim tezimizi destekler
niteliktedir. Diger bir ¢alismada takimlarin gol bulabilmeleri i¢in daha fazla fiziksel
efor sarf etmeleri gerektigi bu sebeple takimlarin geride oynadiklar1 maglarda daha
fazla mesafe Kat ettikleri belirlenmistir (Castellano 2011). Lago (2010) ispanya La
Liga liginde oynayan takimlarla yaptigi arastirmasinda, takimlarin magclari
kazandiklarinda durumlarda yiiksek siddetli kosular1 (>19,1 km/h) daha az yaparken,
diisiik siddetli kosular1 (<14.1 km/h) daha fazla yaptiklar1 belirlemistir. O’Donoghue
(2001), Jones (2004) yilinda Ingiltere Premier Lig oyunculariyla yapmis oldugu
arastirmasinda takimlarin kazandiklar1 ve berabere kaldiklar1 maglarda yiiksek
siddetli kosular1 daha az yaptiklarini belirlemistir. Lago (2010) takimlarin i¢ sahada
oynadiklar1 maglarda diisiik hizdaki kosular1 deplasman takimlarina gore daha fazla
mesafe kat ederek maclari bitirdikleri belirlenmistir ve ortaya koydugu ¢alismasinda
artik takimlarin evinde oynadiklar1 maclardaki ev sahibi olmanin getirdigi

avantajlarini fiziksel performansi etkilemedi diisiincesindedir.

GPRS destekli saha takip cihazlar1 ile elde edilen veriler kontrol grubu igin
ortalamalari, kalp atim alaninda 80-89% geg¢irilen siirenin 6n test ortalamasi
44:51+11:40, son test ortalamasi 41:26+12.00, Max kosu mesafesi On test
9105,50+404,50, son test ortalamas1 9317,13+£559,94, atak sayilar1 6n test ortalamast
24,25+9,82, son test ortalamasi 21,88+9,12, hiz alanlarindaki mesafe (m) 0.00-13.99
km/saat 6n test ortalamasi 7098,88+393,93, son test ortalamasi 7121,75+397,48, hiz
alanlarindaki mesafe (m) 14.00-19.99 km/saat 6n test ortalamasi 1515,13+231,67,
son test ortalamasi 1623,00+284,48, hiz alanlarindaki mesafe (m) 20.00-49.99
km/saat On test ortalamasi 492,75+142,58, son test ortalamas1 572,13+140,19 olarak

bulunmustur.
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5. SONUC ve ONERILER

4 hafta siireyle 17-19 yas araligindaki amator futbolculara yaptirilan Revize 2x2 dar
alan oyunlarinin, futbolcularin Max. Kosu mesafeleri, atak sayilari, hiz alanlarindaki
mesafe klasik olarak yaptirilan 2x2 dar alan oyunlarina oranla daha fazla gelistirdigi
gorilmistiir. Ayrica GPRS analizlerinden de tespit edildigi iizere Max kalp atim
sayilarinin KAH %80-90 alaninda daha fazla zaman gegirdikleri siire, >20km/saat
kosu hizlarinda kat edilen mesafe ve atak sayilarmi ciddi anlamda gelistirdigi
goriilmiistiir. Gliniimiiz modern futbolunda toplam kat edilen mesafenin fazlaligindan
ziyade rakibe istiinlilk saglanarak miisabakanin kazanilmasinda yiiksek tempoda
oynamak ve anaerobik dayaniklilik gostermek daha énemlidir. Bu baglamda Revize
edilmis 2x2 DAQO’larimin futbolcularin daha yiiksek tempolarda daha uzun siirelerde

performans gostermelerine katki sagladigi goriilmiistiir.

1) Futbolda dayanikliligin gelismesi amaci ile yapilan ¢aligmalarda antrenman

programlart icerisine dar alan oyunlarinin dahil edilmesi dnerilmektedir.

2) Ozellikle gesitli sebeplerden dolayr calismalarma ara vermis ve mevcut
performansinda uzaklasmis sporcularin takim antrenmanlarda 2x2 Revize

DAO 6nermekteyiz.

3) Farkli gruplardaki ve seviyelerde benzer ¢aligmalar yapilarak Revize edilmis

2x2 DAO etkileri daha fazla goriilebilir.
4) Yapist itibariyla motivasyonu arttiran bir ¢alisma seklinden dolay1
antrenmanlarin ¢esitlilik ilkesine uygun olarak da antrenman planlanmasinda

yer almasini dnermekteyiz.

5) Uzun siire yapilan Revize 2x2 DAO’nun sporcularin teknik karakterleri

tizerine etkisi arastirilabilir.
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