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OZET

FUTBOLDA 3X3, 6X6 KUCUK ALAN OYUNLARI iLE 11X11 OYUNUNUN
FiZIKSEL KONDISYONA VE TEKNIK PARAMETRELERE AKUT ETKISi

Ali ERSOY
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Anadolu Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ocak, 2017
Danigsman: Yard. Dog. Dr. Ali Onur CERRAH

Bu calismada 3x3, 6x6 kiiciik alan oyunlar1 ile 11x11 oyun esnasindaki siirat,
ceviklik, gii¢ ve teknik testlerin akut etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 12
geng futbolcu (yas 16,5+0,5 yil, boy uzunlugu 175,16+4,74 cm, viicut agirhgi 64,25+2,34
kg) katilmistir. 3x3 ve 6x6 kiiglik alan oyunlar1 (kalecili) 4 dakika oyun 4 dakika aktif
dinlenme olacak sekilde 10 set oynanmistir. 11x11 oyun ise her bir set 40 dakika olacak
sekilde 2 set ve set aras1 15 dakika ara verilerek oynanmustir. 3 farkli oyun uygulamasinin
oncesinde, arasinda ve sonrasinda dort adet saha testi (30m sprint, uzun pas, ¢eviklik,
yatay sigrama) ger¢eklestirilmistir. Normallik testi olarak Shapiro-Wilk ve kiireselligin
belirlenmesi i¢cin Mauchly’s Sphericity testi kullanilmistir. Parametrik varsayimlarin
yerine gelmesi durumunda tekrarli 6l¢iimlerde Tek Yonlii Varyans Analizi ve takibinde
Bonferroni Post-Hoc diizeltmesi, parametrik varsayimlarin yerine gelmemesi durumunda
Freidman Tek yonlii Varyans Analizi ve takibinde Wilkoxon eslestirilmis iki 6rnek testi
uygulanmistir. 3x3 oyunlarda 6x6 ve 11x11 oyunlarina gore kalp atim hiz1 degerlerinin
daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p<0,05). 6x6 ve 11x11 oyunlarda oyuncular daha
cok kisa pas, uzun pas, kafa vurusu ve top kazanma davranislar sergilemelerine karsin
(p<0,05) 3x3 kiiciik alan oyunlar1 esnasinda sut, top siirme ve gol sayilar1 anlamli bir
sekilde daha yiiksek olugsmustur (p<0,05). 3x3 kiigiik alan oyunlarindan sonra siirat ve
ceviklikte 6nemli bir diisiis olurken (p<0,05), 6x6 kiiclik alan oyunlarindan sonra yatay
sigrama performanslarinda 6nemli degisiklikler gozlenmistir (p<0,05). Bu ¢alismanin
sonuglar1 3x3 kiigiik alan oyunlariin fiziksel kondisyon ve teknik gelisme agisindan 6x6
kiigiik alan oyunlarindan daha yiiksek uyarict sagladigin1 ve geng futbolcularin egitimi

icin tavsiye edilebilecegini gostermistir.

Anahtar Sozciikler: Ceviklik, Kiigiik alan oyunlari, Siirat, Teknik testler, Yatay sigcrama



ABSTRACT

ACUTE EFFECTS OF 3X3, 6X6 SMALL SIDED GAMES AND 11X11 GAME ON
PHYSICAL CONDITIONING AND TECHNICAL PARAMETERS IN SOCCER

Ali ERSOY
Department of Physical Education and Sport
Anadolu University, Graduate School of Health Sciences, January, 2017
Supervisor: Assistant Professor Doctor Ali Onur CERRAH

The aim of this study+ was to investigate acute effects of speed, agility, power and
technical tests during 3x3, 6x6 small sided games and 11x11 game. Twelve young soccer
players (age 16.5 £ 0.5 years, height 175,16 + 4.74 cm, body weight 64.25 + 2.34 kg)
participated to the current study. Three sets of 3x3 and 6x6 (with goalkeeper) small sided
games were played in 10 sets as 4 minutes play will be active rest for 4 minutes. The
11x11 game was played with a set time of 15 minutes between 2 sets and a set of 40
minutes each. Four field tests (30m sprint, long pass, agility, horizontal jump) were
performed before, during and after 3 different game applications to measure soccer
performances. Each games were by a camera to evaluate the football actions during the
game. The Shapiro-Wilk test and the Mauchly's Sphericity test were used to determine
the normality of the data. Significance level of <0.05 was used in statistical analysis. It
was missed that heart rate responses were higher in 3x3 games than 6x6 and 11x11 games
(p <0.05). In the 6x6 and 11x11 games, the players showed more short pass, long pass,
heading and ball winning behaviors (p <0.05), whereas ball and goal counts were
significantly higher during 3x3 small sided games (p <0.05). While there was a significant
decrease in speed and agility after 3x3 small sided games (p <0.05), significant changes
in horizontal jump performance after 6x6 small sided games were observed (p <0.05).
The results of this study show that 3x3 small-sided games provide a higher stimulus than
6x6 small-sided games in terms of physical condition and technical development and can

be recommended for training young soccer players.

Key Words: Agility, Small sided games, Sprint, Technical tests, Horizontal jump
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1. GIRIS

Glinlimiizde insanlar spor miisabakalarini yogun olarak izlemekte, spor
miisabakalarina katilan sporcular1 kendilerini temsil eden birer simge olarak
gormektedirler. Bunun yaninda spor etkinlikleri, gelismis iilkelerin birbirine {stiinliik
saglama amaciyla yoneldikleri faaliyetlerin basinda gelmektedir. Bu nedenle spor
misabakalarinda yer alan sporcular modern ¢agin gladyatdrleri  olarak
degerlendirilmektedirler. Spor sektdriiniin oldukga biiyiik biit¢eli bir sektdr olmasi da
sporcu, kullip ve iilkelerin basarisinin daha da o6nemli bir hale gelmesine zemin
hazirlamistir. Boyle bir ortamda sporcularin performanslarinin gelistirilmesi ve yliksek
performansa ulagsmalari 6nemli bir konu olarak degerlendirilmektedir. Bu kapsamda
icinde bulundugumuz yiizyilda sporcularin performans smirlarini  belirleyen
parametrelerin belirlenmesine ve sporcularin performanslarinin arttirilmasina yonelik
bilimsel ¢aligma uygulamalarinin artti1 goriilmektedir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009, s.
16-14).

Futbolda performansi etkileyen unsurlarin basinda biyomekanik, teknik, mental ve
fizyolojik faktorler gelmektedir (Gilinaydin vd., 2016, s. 1-8). Giiniimiiz modern futbolu
gecmis donemlere kiyasla daha hizli, giice dayali ve ¢ok farkl: taktiksel anlayislar iceren
bir oyun haline gelmistir. Futbol oyununda meydana gelen s6z konusu gelisme ve
degisimlerin temelinde futbol {izerine yapilan bilimsel g¢alismalarda goriillen artis
yatmaktadir. Siirekli gelisen ve degisen oyun anlayisina sahip olan futbolda oyuna ayak
uydurabilmek i¢in siiratli olma, ¢ok daha hizli diisiinme ve ¢abuk hareket etme gibi
beceriler gerekmektedir (Nas, 2010). Motorsal acidan ele alindigi zaman futbolda
performansi belirleyen motorsal parametrelerin basinda kuvvet, siirat ve dayaniklilik
Ozelliklerinin geldigi, bu nedenle futbolcularin yiiksek diizeyde kuvvet, siirat ve
dayaniklilik performansina sahip olmalar1 gerektigi belirtilmektedir. Bunun yaninda
futbolcularin motorsal becerileri yiiksek diizeyde kullanabilmelerinde sahip olduklar
fizyolojik ve fiziksel 6zelliklerinde biiyiik bir rolii bulunmaktadir (Kiirkg¢ii vd., 2008, s.3-
8). Bu durum futbolda performansin gelistirilmesine yonelik bilimsel ¢aligmalarin ve
antrenman modellerinin artmasina zemin hazirlamistir. Bu kapsamda futbolculara
uygulanan antrenman programlarinda sadece teknik ve taktik becerilerin gelistirilmesi

degil, ayn1 zamanda fiziksel, motorsal ve fizyolojik performans parametrelerinin de



gelistirilmesi amaglanmaktadir. Bu amagla gergeklestirilen ve futbol antrenmanlarinda

siklikla kullanilan yontemlerden birisi de kiiciik alan oyunlaridir.

Normal saha 6lgiilerine kiyasla daha dar oyun alani igerisinde oynanan kiicilik alan
oyunlart (Hill-Haas vd., 2011, s.199-220) farkli oyuncu sayilar1 ile (2x2 kisi, 3x3 kisi,
4x4 kisi, 5x5 kisi, 6x6 kisi, 7x7 kisi gibi) uygulanan bir antrenman modelidir (Bizati,
2009, s. 46; Aslan, 2012). Futbolda dar alan oyunlari teknik ve taktik becerilerin
gelistirilmesinde siklikla kullanilmakta olup, futbolcularin sahip olduklar1 fiziksel ve
motorsal becerilerin gelistirilmesi, bunun yaninda futbolcularin sahip olduklar1 spor
dalina 6zgii fizyolojik kapasitenin gelistirilmesine katki saglamaktadir. Literatiirde yer
alan arastirma bulgular1 da (Owen vd., 2011, s. 2104-2110; Radziminski vd., 2013, s.
455-465; Dellal vd., 2011a s. 341-346; Gaudino vd., 2014, s. 123-133) futbolda kii¢iik
alan oyunlarinin fiziksel, motorsal ve fizyolojik performans parametrelerinin gelistirdigi

goriisiinti desteklemektedir.

Sporcularin sahip olduklar1 performans parametrelerinin nitel ve nicel olarak
degerlendirilmesi futbolcularin ve takimin hedeflenen teknik, taktik ve motivasyon
diizeyine ulagsmasi i¢in olduk¢a énemlidir (Ugras vd., 2002). Literatiirde futbolda kiiciik
alan oyunlarinin fizyolojik agidan etkileri iizerine birgok arastirma yapildigi goriilmekte
olup, yapilan literatiir taramasi sonunda iilkemizde bu alanda yapilan arastirmalarin
nispeten daha siirli oldugu gozlenmistir. Bu kapsamda yapilan bu aragtirmada futbolda
kiigiik alan oyunlarinin futbolcularda fizyolojik ve tekniksel parametreler iizerine

etkilerinin incelenmesi amag¢lanmistir.

1.1. Sorun

Bu aragtirmanin sorunlari su sekilde siralanmastir;

1- 3x3, 6x6 kiiclik alan oyunlar ile 11x11 oyunlarin siirat, ¢ceviklik, gii¢ ve teknik test
sonuclarma etkisi var midir?

2- 3x3, 6x6 kiiciik alan oyunlar1 ile 11x11 oyunlar sirasinda olusan Kalp Atim Hizi
(KAH) degerleri arasinda fark var midir?

3- 3x3, 6x6 kiiciik alan oyunlari ile 11x11 oyunlar sirasindaki teknik aksiyonlar arasinda

fark var midir?



1.2. Amag

Bu arastirma kapsaminda U17 erkek futbolcularda, 3x3, 6x6 ve 11x11 oyunlarin
bazi performans degerlerine (30 m. sprint, ¢eviklik, yatay sigrama ve uzun pas) etkilerinin
incelenmesi ve bu oyunlar sirasinda olusan KAH degerleri ile belirlenen teknik aksiyon
(kisa pas, uzun pas, top siirme, top kazanma, sut ve gol) farkliliklarin ortaya konulmasi

amaglanmstir.

1.3. Onem

Futbolda kii¢lik alan oyunlariin son yillarda futbol antrenorleri tarafindan siklikla
tercih edildigi bilinmektedir. Futbol antrendrleri genellikle kiigiik alan oyunlarinin
iceriklerini amag¢ ve beklentilerine gore sekillendirmektedir. Antrendrlerin kiiciik alan
oyunlarindan temel beklentilerinin basinda oyuncularin spor dalina 06zgii teknik
becerilerinin gelistirilmesi, fiziksel ve fizyolojik kondisyon gostergelerinin yiikseltilmesi
ve baz1 taktik becerilerin Ogretilmesi gelmektedir. Bu amaglar dahilinde antrendrler
kiigiik alan oyunlarinin igerigini, oyun sahalarinin boyutlarini, oyuncu sayilarini ve oyun
kurallarini siklikla degistirme yoluna gitmektedirler. Futbolda antrendrler tercih ettikleri
kiigiik alan oyun tarzlarin belirlenmesinde genellikle eski deneyimlerinden ve literatiirde

bu alanda yapilmig ¢aligmalardan yararlanmaktadirlar.

Performansa dayali spor dallarinda uygulanan antrenman modellerinin sporcular
tizerinde ortaya ¢ikaracag fiziksel ve fizyolojik sonuglarin 6nceden bilinmesi oldukca
onemlidir. Ozellikle yiiklenme/dinlenme iliskisinin saglanmasi, asir1 yiiklenmelerden
kaynakl1 ortaya ¢ikabilecek problemlerin en aza indirilmesi ve sporcularin performans
veriminin uygun kosullarda arttirilabilmesi ic¢in antrenmanlarin ortaya koyacagi
fizyolojik ciktilarin iyi kestirilmesi sarttir. Bu kapsamda futbolda kiiciik alan oyunlarinin
hedeflenen amaglara ve antrendrlerin beklentilerine uygun bir bicimde sonu¢lanmasi i¢in
oncelikli olarak uygulanan kii¢lik alan oyunlarinin ortaya ¢ikardig: fizyolojik sonuglarin
tespit edilmesi gerekmektedir. Bu noktada son yillarda literatiirde kiiciik alan oyunlar

tizerine yapilan arastirmalarda 6nemli bir artis meydana geldigi gortilmektedir.

Literatiirde kiiglik alan oyunlar1 iizerine yapilan akademik caligmalarin biiyiik bir
boliimiinde uygulanan farkli kiigiik alan antrenmanlarinin ortaya ¢ikardigi fizyolojik
sonuglarin degerlendirildigi goriilmektedir. Ancak yapilan arastirmalarda genellikle 2x2,

3x3, 4x4 ve 5x5 kisilik takimlar halinde oynatilan kiiglik alan oyunlarinin fizyolojik



etkilerinin ele alindigi ¢alismalarin yogunlukta oldugu gozlenmistir. Oysaki futbolda
antrendrlerin s6z konusu oyuncu sayilarmin disinda farkli oyuncu sayilara sahip
takimlar lizerinde de kii¢iik alan oyunlar1 uyguladiklar1 bilinmektedir. Bu nedenle kiiciik
alan oyunlarmin ortaya c¢ikardigi fizyolojik sonuglarin daha iyi anlasilabilmesi igin
literatlirde siklikla kullanilan dar alan oyunlarina ek olarak, farkli oyuncu sayilar ile
uygulanan kii¢iik alan oyunlarinin ortaya g¢ikardigi fizyolojik sonuglarin ele alindig

arastirmalara gereksinim duyulmaktadir.

Bu kapsamda yapilan bu arastirmada, literatiirde yer alan arastirmalara ek olarak
3x3, 6x6 ve 11x11 kisilik takimlardan olusan futbolcularda kii¢iik alan oyunlarinin bazi
fizyolojik ve oyun sirasindaki teknik aksiyonlar iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Yapilan bu aragtirmada kullanilan oyuncu sayilart literatiirde yer alan
caligmalarla ayn1 olmakla beraber ayni oyuncu sayilarmin farkli oyunlara tepkisinin
kiigiik alan oyunlarinin fizyolojik etkileri iizerine farkli bulgular elde edilecegi
tasarlanmigtir. Bu baglamda yapilan bu arastirmanin literatiire 6nemli bir katki
saglayacagi, futbol antrendrlerine ve bu alanda akademik ¢aligmalar yapan

arastirmacilara da 6nemli bir kaynak teskil edecegi diistiniilmiistiir.

1.4. Varsayimlar

1- Arastirmaya katilan tiim katilimcilarin Slglimler Oncesi belirtilen tiim kurallart
anladiklar1 ve uyguladiklari varsayilmstir.

2- Arastirmaya katilan tiim katilimcilarin dogru bilgiler beyan ettikleri varsayilmistir.

1.5. Arastirma Simirhhiklar

1- Yapilan bu aragtirmada 2015-2016 futbol sezonunda Eskisehirspor futbol kuliiblinde
oynayan toplam 12 futbolcu ile sinirlandirilmistir.

2- Yapilan bu aragtirmada oyun uygulamalari 3x3, 6x6 ve 11x11 ile siirhidir.

3- Yapilan bu aragtirma orneklem grubunu olusturan futbolculara uygulanan bazi

performans testleri ile siirhdir.



2. ALANYAZIN
2.1. Futbolun Gereksinimleri

Sportif oyunlarda basarinin temelinde sporcularin sahip olduklar fiziksel kapasite
onemli bir yer tutmaktadir (Rankovic vd., 2010, s. 44-48). Futbol oyununda da
performans; teknik, taktik ve biyomekanik unsurlarin yaninda, baz1 mental ve fizyolojik
faktorlere bagli olarak sekillenmektedir. Bu neden futbolcularin tek bir alanda iist
seviyede olmak yerine, futbolda performansi belirleyen bir¢ok alanda yeterli donanima
sahip olmalar1 gerekmektedir. Futbolcularda gelistirilmesi gereken en temel motorsal
ozellik dayaniklilik olsa da, kuvvet, siirat, anaerobik gii¢, esneklik, siirat ve teknik
becerilerin de yiikksek diizeyde olmasit olduk¢a Onemlidir. Bu nedenle gilinlimiiz
futbolunda kisa siireli antrenman dilimleri igerisinde bir¢ok motorsal 6zelligin ayn1 anda
gelistirilmesi amaclanmaktadir (Aslan, 2012). Literatiirde yer alan bu bilgiler 1s18inda
futbol oyununun sadece fiziksel, motorsal ve teknik 6zelliklere bagl olarak oynanan bir
oyun olmadigi, futbolda performansi belirleyen bazi fizyolojik unsurlarin da bulundugu

sOylenebilir.

Futbol oyununda da yiiksek eforlu yiiklenmeler (aerobik ve anaerobik yiiklenmeler)
ve diisiik yliklenme yogunlugunda gerceklestirilen dinlenme periyotlar1 bulunmaktadir
(Drust, 2009, s. 24; Asc1 vd., 2009, s. 48; Alghannam, 2012, s. 65-73; Orendurff vd.,
2010, s. 2683-2692). Bu nedenle aerobik ve anaerobik kapasitenin futbolcularin
performans diizeyleri tizerinde onemli bir belirleyici oldugu belirtilmektedir (Surwase
vd., 2015, s. 53-56). Bir futbol maginda oyuncularin geriye ve yana dogru yaptigi
kosularin toplam mesafesi %1-11 arasinda degismektedir. Futbolda yanlara veya geriye
dogru kosularin yiiksek bir mesafe oranina sahip olmasi, futbolda s6z konusu kosularin
ne kadar onemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir. Bunun yaninda futbolcularda
kosu mesafesinin yiiksek olmasi futbolcularin iyi bir aerobik dayanikliliga sahip olmalari
gerektigini gdstermektedir (Eniseler, 2010). Aslan’a (2012) gore, futbol 90 dakikalik bir
oyun olup, oyun esnasinda futbolcularin 8,5-14 km/saat araligindaki hizlarda kosular
yapmaktadir. Bu nedenle futbolcularda aerobik dayaniklilik 6nemli bir performans
gostergesidir. Aerobik dayaniklilik kisa siireli yiiklenmelerde de futbolculara avantaj
saglamaktadir. Ciinkii aerobik dayanikliligi yiiksek olan futbolcular yiiksek siddette

yapilan kisa siireli yliklenme aralarinda daha hizli toparlanmaktadir.



Futbol maclarinda elit olan futbolcular ile elit olmayan futbolcular1 birbirinden
ayiran en Oonemli Ozelliklerin basinda elit futbolcularin miisabaka boyunca daha fazla
siddetli kosu ve sprint performanst sergilemeleri gelmektedir. Futbolcularda
miisabakanin ilerleyen dakikalarinda sprint performansinda énemli bir diisiis meydana
gelmektedir. Ancak yapilan arastirmalarda yiiksek standarda sahip futbolcularin
miisabaka boyunca yaptiklari sprint sayilarinin birbiri ile uyumlu oldugu tespit edilmistir

(Eniseler, 2010).

Futbolda antrendrlere bilgi vermek amaciyla kullanilan bir¢cok veri toplama yontemi
bulunmaktadir. Bu yontemler icerisinde bilgisayar destekli gézlemler 6nemli bir yer
tutmaktadir. Birgok futbol liginde bilgisayar destekli analiz modellerinden
yararlanilmaktadir. Fubolda bilgisayar destekli gozlem ve analiz metotlart takim
basarilarinin artmasina katki saglamaktadir (Miiniroglu, 2009, s. 17). Futbolcularin yon
degistirme ve kat edilen kosu mesafelerinin belirlenmesinde de bilgisayar destekli analiz
metotlarindan yararlanilmaktadir. Bloomfield vd., (2007, s. 63-70) tarafindan yapilan
aragtirmada, Ingiltere Premier Lig futbolcularinin fiziksel gereksinimlerinin futbolcu
mevkilerine gore degerlendirilmesi amacglanmistir. Arastirma verilerinin toplanmasinda
Time-Motion video analiz programi kullanilmigtir. Aragtirmanin sonunda futbolcularin
miisabaka esnasinda gerceklestirdikleri hareketlerin mevkilere gore bazi farkliliklar
gosterdigi tespit edilmistir.

Tablo 2.1. Futbolcularin Miisabaka Boyunca Gergeklestirdikleri Yon Degistirmelerin
Mevkilere Gore Dagilimlart

Hareketler (%) Hiicum Oyuncusu Orta Saha Oyuncusu Defans Oyuncusu

Durma 53 2,1 6,3
Yiiriime 14,1 12,8 15,8
Jogging 247 28,3 315
Kosu 11,1 14,6 7,6
Sprint Kosu 55 6,4 2,5
Sicrama 8,3 9,1 12,3
Diger 21,5 18,8 13,6

Kaynak : Bloomfield vd., 2007



Tablo 2.1.” de goriildiigii gibi, Ingiltere’de Premier Lig futbolcular1 iizerinde yapilan
aragtirmada futbolcularin miisabaka boyunca sergiledikleri hareket becerilerinin
mevkilere gore bazi farkliliklar gosterdigi goriilmektedir. Buna gore, hiicum ve orta saha
oyunculari ile kiyaslandigi zaman defans oyunculariin kosu siirelerinin diisiik, durma
stirelerinin ise yliksek oldugu sdylenebilir. Orta saha oyuncularinin en yiiksek kosu,
jogging ve sprint performansi sergiledikleri goriilmektedir bunun yaninda en yiiksek
sigrama oranma defans oyuncularinin sahip olduklar1 belirlenmistir (Bloomfield vd.,

2007, s. 63-70).

Akenhead vd., (2013, s. 556-561) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularin
miisabakanin ilk ve ikinci devresinde kosu mesafelerinde meydana gelen degisimlerin
incelenmesi amaclanmigtir. Aragtirmada futbol miisabakasinin ikinci yarist ile
kiyaslandigi zaman futbolcularin ilk yarida daha fazla toplam kosu mesafesine sahip
olduklar tespit edilmistir. Elde edilen bu sonug, futbolcularin ikinci yarida toplam kosu
mesafelerinde azalma meydana geldigini gostermektedir. Ayn1 arastirmada futbolcularin
yiiksek hizda kosu ve toplam sprint kosusu mesafelerinin ise ikinci yarida artis gosterdigi

belirlenmistir.

Tablo 2.2. Futbol Miisabakasinin Ilk ve Ikinci Yarisinda Futbolcularin Kosu
Mesafelerindeki Degisimlere Iliskin Arastirma Bulgular

Parametreler(m) ik Yan ikinci Yar Miisabaka Toplam
Toplam kosu mesafesi 5345+413 5106+408 104514760

Yiiksek hizda kosu 248+19 257+110 505+209

Sprint kosu 94+58 100+56 191+101

Kaynak : Akenhead vd., 2013

Aughey (2010, s. 394-405), tarafindan yapilan aragtirmada Avustralya futbol liginde
futbolcularin miisabaka esnasinda sergiledikleri fiziksel performans parametrelerinin
incelenmesi amaglanmistir. Yapilan arastirmaya 2008-2009 Avustralya futbol liginde
oynanan miisabakalar dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda miisabakalarda
futbolcularin kat ettikleri kosu mesafesinin 12734+1596 m, diisiik hizda kosu mesafesinin
9011+1137 m ve yiiksek hizda kosu mesafesinin 3334+756 m oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Domene (2013, s. 1015-1028) tarafindan yapilan diger bir arastirmada,

defans oyunculari ile defans agirlikli orta saha oyuncularinin mag¢ boyunca sergiledikleri
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kosu ve yliriime mesafelerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada oyunun her 15
dakikasina ait kosu ve yiliriime mesafeleri degerlendirilmis, arastirmanin sonunda
futbolcularin mevkilerine gore kosu ve yiirlime mesafelerinin bazi farkliliklar gésterdigi

sonucuna ulagilmistir.

Tablo 2.3. Defans Oyuncular Ile Defans Agirlikli Orta Saha Oyuncularinin Mag
Boyunca Kosu ve Yiiriime Mesafelerine liskin Arastirma Bulgulart

Periyot Pozisyon Toplam Sprint (m)  Yiiksek Jogging (m)  Yiiriime
mesafe (m) tempoda (m)
kosu (m)
0-15 Orta 102.32+6.17 57+33 219+83 436193 209+18
saha/defans
Defans 112.79+£8.26 184468 264435 491495 180435
15-30 Orta 102.72+6.60 104430 196+41 520+77 205+24
saha/defans
Defans 106.51+11.1  149+39 225+76 523+78 163+39
1
30-45 Orta 89.37+5.03 57+16 139455 512+68 261422
saha/defans
Defans 102.10£7.04 139451 248+46 552492 204+29
45-60 Orta 92.28+9.03 58+44 166+80 444490 219430
saha/defans
Defans 98.85+12.81 11565 216+73 487+81 178+34
60-75 Orta 92.34+7.79 64+24 165+46 455+52 218+30
saha/defans
Defans 101.99+10.4 149+76 224+89 517+86 184+31
7
75-90 Orta 88.98+7.06 74+43 192+54 529+40 244441
saha/defans
Defans 96.71+15.30  138+78 251+127 517+£104 239+40

Kaynak : Domene, 2013



Tablo 2.3.” te yer alan aragtirma bulgular1 degerlendirildigi zaman, miisabakalarin
ilk 15-75’inci dakikalar1 arasinda defans oyuncularinin toplam kat ettikleri mesafe ile
sprint, yiiksek tempoda kosu ve jogging mesafelerinin orta saha/defans oyuncularindan
daha yiiksek oldugu, bu periyotta defans oyuncular1 ile kiyaslandi§i zaman orta
saha/defans oyuncularin yiiriime mesafelerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Karsilagsmalarin son 15 dakikasinda ise toplam jogging ve yiirlime mesafelerinin orta
saha/defans oyuncular1 lehine, toplam mesafe, yiiksek hizda kosu ve sprint kosu
mesafelerinin ise defans oyunculari lehine yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir (Domene,

2013, s. 1015-1028).

Futbolda takimlarin miisabakada sergiledikleri fiziksel kondisyon gostergeleri ve
teknik beceriler miisabaka sonucu iizerinde 6nemli bir belirleyicidir. Konuya iligkin
olarak Tablo 2.4.” te 2002, 2006 ve 2010 diinya kupasi maglarinda kazanan, berabere
kalan ve kaybeden takimlarin miisabaka sergiledikleri bazi performans parametrelerinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada miisabakalar1 kazanan takimlarin toplam sut
sayilar ile isabetli sut oranlarinin, topla oynama yiizdelerinin ve faule maruz kalma

diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Castellano vd., 2012, s. 139-147).

Tablo 2.4. 2002, 2006 ve 2010 Diinya Kupast Maglarinda Kazanan, Berabere Kalan ve
Kaybeden Takimlarin Miisabakada Sergiledikleri Bazi Performans Bulgular

Pozisyonlar Kazanan Berabere Kalan Kaybeden
Toplam sut 14.245.1 11.3+4.4 10.7+4.4
Isabetsiz sut 7.1+3.6 6.7+3.3 6.743.3
Isabetli sut 7.1£2.6 4.5£2.4 4.0+2.2
Topla oynama yiizdesi 51.6+6.8 49.9+5.8 48.5+6.8
Ofsayta yakalanma sayis1  2.9+2.5 2.7£2.4 2.5+1.7
Maruz kalinan faul sayis1  18.1+6.2 16.9+4.7 15.9+5.2

Kaynak: Castellano vd., 2012

Futbolda basar1 i¢in dnemli bir gereksinim olan teknik becerilerin uygulanmasinda
da birgok unsur 6n planda bulunmaktadir. Ornek olarak futbolda sut becerisi ele alindig
zaman, sut becerisi yiikksek yogunlukta bir hareket olup, futbolda miisabaka sonucu

tizerinde 6nemli bir belirleyicidir. Bu nedenle futbolda sut becerisi sergilenen en 6nemli
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teknik beceriler arasinda gosterilmektedir. Futbolcularda sut performansini belirleyen
unsurlarin basinda gii¢, kas kuvveti, yorgunluk ve teknik becerilerin yaninda viicut yapisi

gelmektedir (Ferraz vd., 2012, s. 97-107).

Di Salvo vd.,(2007, s. 222-227) tarafindan yapilan arastirmada 2002-2003
sezonunda hem Ispanya Premier Lig hem de Uefa Sampiyonlar Ligi’ndeki miisabakalarda
futbolcularin kat ettikleri mesafelerin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Ispanya
Premier Ligi’ne ait 20 mag ile Uefa Sampiyonlar Ligi’ne ait 10 mag¢ dahil edilmistir.
Arastirmaya katilan futbolcularin miisabaka boyunca kat ettikleri mesafeler
degerlendirildigi zaman, defans oyuncularinin 10.627 m, orta saha oyuncularinin 12.027
m ve forvet oyuncularinin 11.254 m mesafe kat ettikleri tespit edilmistir. Aragtirmada
oyuncularin mevkilerine gore kat ettikleri mesafelerin ka¢ km ile kat edildigi de
incelenmistir. Arastirmanin sonunda oyuncularin kat ettikleri mesafelerdeki hizlarinin
mevkilerine gére bazi farkliliklar gosterdigi sonucuna ulasilmistir (Tablo 2.5.). Aym
arastirmada futbolcularin ilk yar1 ve ikinci yarilarda kosu hizlarina gore kat ettikleri
mesafelerin de baz1 farkliliklar gdsterdigi tespit edilmistir. Buna goére, oyuncularin ilk
yart ile kiyaslandigi zaman ikinci yarida 0-11 km/saat hiz ile kat ettikleri kosu
mesafesinde anlamli bir artis (ilk yar1: 3496+148 m, ikinci yari: 3535+302 m), 11,1-14
km/saat hiz ile kat ettikleri kosu mesafelerinde anlamli bir azalma (ilk yari: 851-188 m,
ikinci yari: 803+187), benzer sekilde 14,1-19 km/saat hiz ile kat ettikleri kosu
mesafesinde de anlamli bir azalma meydana geldigi (ilk yari: 894+251 m, ikinci yar1:
865+255 m) belirlenmistir. Buna karsilik futbolcularin ilk yar1 ve ikinci yarilarda 19
km/saat ve iizeri hizlarda kat ettikleri mesafelerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

meydana gelmedigi sonucuna ulagilmistir.
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Tablo 2.5. Futbolcularda Mevkilere Gore Kat Edilen Mesafelerdeki Hiz Farkliliklar

Kosu Defans Orta Saha Hiicum

Hiz Oyunculari (m) Oyunculari (m) Oyunculari(m)
0-11 km/saat 7080+420 7061+272 6958+438
11.1-14 km/saat 1380232 1965+288 15624295

14.1 km-19 km/saat 1257+244 2116+369 1683413
19.1-23 km/saat 397+114 627+184 621+161

23 km/saat ve iizeri 215£100 248+116 404+140

Kaynak: Di Salvo vd., 2007

Rampinini ve ark (2007b, s. 659-666) tarafindan yapilan benzer bir arastirmada da
futbolcularin kat ettikleri mesafelerdeki hiz dagilimlarinin mevkilere gére incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada oyuncular defans, orta saha/defans, orta saha ve forvet
oyuncular1 seklinde gruplandirilmistir. Arastirmanin sonunda miisabaka boyunca en
yiiksek kat edilen mesafenin orta saha oyuncularina ait oldugu, bunu sirasiyla defans,
hiicum ve orta saha/defans oyuncularinin takip ettigi tespit edilmistir. Oyuncularin

yiikksek hizda kosu ve sprint kosu mesafelerinin de oynadiklar1 mevkilere gore bazi

farkliliklar gosterdigi belirlenmistir.
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Tablo 2.6. Farkli Kosu Hizlarinda Futbolcularin Kat Ettikleri Mesafelerin Mevkilere
Gore Karsilastirilmasi

Kosu Orta Saha Defans Orta Saha Forvet
Oyuncular Oyunculan Oyunculan

Mesafeleri (m) Defans

Oyunculan

Toplam 9.995+652 11.223+664 11.748+612 10.233+677

Mesafe

Yiiksek Hizda  1.885+467 2.892+488 3.051+445 2.259+363

Kosu Mesafesi

Sprint 605+209 9974221 9044223 778+167

Kosu Mesafesi

Kaynak: Rampinini ve ark 2007b

Literatiirde yer alan arastirma bulgular1 degerlendirildigi zaman, futbolcularin
miisabaka boyunca kat ettikleri kosu mesafeleri ile farkli hizlarda gercgeklestirdikleri
toplam kosu mesafelerinin oynadiklari mevkilere gore bazi farkliliklar gosterdigi
sOylenebilir. Gray ve Jenkins (2010, s. 347-360) tarafindan Avustralya futbol liginde
oynanan maglar iizerine yapilan bir ¢caligsmada, orta saha oyuncularin miisabaka boyunca
kat ettikleri toplam kosu mesafelerinin hem defans hem de hiicum oyuncularindan daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Buna gore, orta saha oyuncularinin toplam kat ettikleri
kosu mesafesinin 12.310 m, forvet oyuncularinin kat ettikleri toplam kosu mesafesinin
11.920 m, defans oyuncularinin kat ettikleri toplam kosu mesafesinin ise 11.880 m oldugu
sonucuna ulagilmistir. Literatiirde yer alan bu arastirma bulgusu da futbolda oyuncularin
kat ettikleri toplam kosu mesafelerinin oynadiklart mevkilere gore farklilik gosterdigi

goriisiinti desteklemektedir.

2.2. Futbolda Enerji Sistemleri

Futbolcularin oyun boyunca gereken fiziksel zorlanmalarla miicadele edebilmeleri
icin yiiksek bir kondisyon diizeyine sahip olmalar1 gerekmektedir. Ciinkii modern
futbolda oyuncularin yiiksek yiiklenme yogunlugu gerektiren hareketleri miisabaka

boyunca defalarca uygulamalari gerekmektedir. Giintimiizde basarili futbol takimlarinin
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profilleri incelendigi zaman, futbolcularin topla oynarken yiiksek yogunluktaki
hareketleri diizgiin uyguladiklar1 belirtilmektedir. Bu nedenle giiniimiizde futbolculara
uygulanan antrenman programlarinin futbolcularin  teknik, taktik ve fiziksel
gereksinimlerini karsilayacak 6zelliklere sahip olmasi gerekmektedir (Iaia vd., 2009, s.

291-306).

Futbolcularin bir miisabaka boyunca kat ettikleri kosu mesafesi ile maksimal oksijen
tiketimi (MaxVQO;) arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir. Yiiksek performans
diizeyine sahip bir futbolcunun ortalama MaxVO2 diizeyi 65 ml/kg/dk diizeyindedir. Bir
futbol miisabaka siiresinin yaklasik olarak 3/2’sinden fazlasi anaerobik esik diizeyinde
yapilan yiiklenmelerden olugsmaktadir. Miisabakalarin ilk yarisina kiyasla ikinci yarida
futbolcularin kosu mesafelerinde, nabiz sayilarinda, maksimal oksijen tiiketim
kapasitelerinde ve kan laktat diizeylerinde azalma meydana gelmektedir (Karatosun,
2012). Futbolcularda miisabaka boyunca kalp atim hiz1 155-175 civarinda iken bu oran
pozisyon geregi bazen artmakta bazen de azalmaktadir. Bu durum, futbolda aerobik enerji
metabolizmasiin 6nemli bir performans bileseni oldugunu gostermektedir (Eniseler,
2010). Futbolcularda yasa paralel olarak miisabaka esnasinda devreye giren enerji
sistemleri farklilasmaktadir. Ornegin; ergenlik dénemindeki futbolcularin katildiklari
miisabakalarda enerjinin %63’l anaerobik, %37’si aerobik yoldan saglanirken,
yetiskinlikte bu oranlar tam tersine donmektedir. Buna gore, yetiskinlerin futbol
miisabakalarinda enerjinin %631 aerobik %37’si ise anaerobik yoldan elde edilmektedir
(Eniseler, 2009). Futbolcularin bir miisabaka boyunca gerceklestirdikleri aktivite tiir ve

diizeyleri asagidaki tabloda sunulmustur.
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Tablo 2.7. Oyuncunun Miisabaka Boyunca Gergeklestirdigi Aktivite Tiirleri ve
Diizeyleri

Aktivite Tipi %90 dk Siire (dk)
Yiiriime 25 22,5
Yavas Kosu 37 33,3
Submaksimal Kosu 20 18

Sprint 11 9,9
Geriye Yiiriime 7 6,3

Kaynak : Karatosun, 2012

Maksimal oksijen kullanim kapasitesi yliksek olan futbolcularin yiiksek glikojen
depolarina sahip olduklar1 bilinmektedir. futbolcularda glikojen depolarinin yiiksek
olmasi 6zellikle yliksek siddetli hareketlerin sergilenmesinde ve sprint performansinda
Oonemli bir yere sahiptir. Bu nedenle yiiksek glikojen kapasitesine sahip futbolcular
miisabaka esnasinda hizli gelisen pozisyonlarda ¢abuk karar verebilme becerisine
sahiptirler. Futbolcularin miisabaka esnasinda glikojen depolar: tiikendigi zaman enerji
gereksinimi yaglardan karsilanmaya baslamaktadir. VOzmaks diizeyi yliksek olan
futbolcularin  yiiklenme esnasinda enerji gereksinimlerini yaglardan karsilama
potansiyelleri daha yiiksektir. Bu nedenle VO2maks diizeyi yiiksek futbolcular miisabaka
esnasinda enerji verici olarak yaglar1 daha fazla kullanmakta ve glikojen depolarini
korumaktadirlar (Karatosun, 2012). Buna paralel olarak aerobik dayaniklilik diizeyi

yiiksek olan futbolcularda yorgunluk daha ge¢ ortaya ¢ikmaktadir (Eniseler, 2010).

Futbolda miisabaka boyunca gerceklestirilen agir fiziksel etkinliklerde anaerobik
enerji metabolizmasi devreye girmektedir. Bu nedenle futbolcularin tekrarlanan agir
hareket becerilerini gelistirici antrenmanlara dahil edilmeleri olduk¢a 6nemlidir (Taia vd.,
2009, s. 291-306). Futbolcularin miisabaka boyunca anaerobik yiiklenmelere bagli olarak
kan laktat diizeylerinde meydana gelen degisimler degerlendirildigi zaman, kan laktat
konsantrasyonu iizerinde miisabaka gidisatinin Onemli bir yere sahip oldugu
goriilmektedir. Diger bir ifade ile futbolcularda kan laktat diizeyi iizerinde miisabaka
siddetinin 6nemli bir yere sahip oldugu belirtilmektedir. Miisabaka boyunca kan laktat
diizeyi stirekli arttig1 i¢in futbolcularin yiiksek siddetli hareketleri miisabaka boyunca
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devam ettirmeleri imkansizdir. Miisabaka boyunca futbolcularin yaptiklar1 yiiksek
siddetli hareketler kan laktat konsantrasyonunu arttirirken, mag esnasinda gergeklestirilen
diisiik eforlu hareketler ile kan laktat konsantrasyonu dengelenmekte ve azalmaktadir
(Eniseler, 2010). Futbolda anaerobik performansin 6nemli bir performans bileseni
olmasinin temelinde egzersiz siddetinin bazen %80-90 kalp atim hizinda olmasi, diger bir
ifade ile anaerobik esige yakin yiiklenmeler yapilmasi yatmaktadir. Anaerobik
yiiklenmelere bagli olarak ortaya ¢ikan kan laktati nedeniyle futbolcularda yorgunluk
meydana gelmektedir (Aslan, 2012).

Bangsbo vd., (2007, s. 111-127) gore, futbol miisabakasi boyunca oyuncularin
viicutlarinda bircok metabolik degisiklik meydana gelmektedir. Yiiksek yogunlukta
yapilan yliklenmelere bagli olarak futbolcularin kassal enerji metabolizmalart degisime
ugramakta ve kas pH degeri diismektedir. Enerji iiretimi i¢in kas glikojen diizeyi %40-90
oraninda azalmakta, kas glikojeninin azalmasina paralel olarak miisabakanin sonlarina
dogru oyuncularda kassal yorgunluk ortaya ¢ikmaktadir. Miisabaka boyunca kandaki
serbest yag asitleri artis gostermektedir. Bu durum, futbolcularda kas glikojeninin
azalmasinin yaninda enerjinin oksidatif yoldan saglanmaya bagladigini gostermektedir.
Bu kapsamda elit futbolcularin aerobik enerji gereksinimlerinin yaninda anaerobik enerji

gereksinimlerinin de yliksek oldugu ifade edilmektedir.

Futbolda uygulanan hareketlerin analizlerini yapmak olduk¢a zordur. Ciinkii futbol
oyununda hareket sablonlar1 karmasik bir yapiya sahiptir. Uygulanan hareket becerileri
genellikle 5-8 saniye civarinda siirmektedir. Oyundaki temel hareket beceri géz oniinde
bulunduruldugu zaman, hareketlerin genellikle ayak bilegi, kalca, diz ve diger eklemleri
kapsayan hareketlerden meydana geldigi goriilmektedir. Bu nedenle futbolcularda hem
alt hem de st ekstremite kuvvetinin {ist diizey olmas1 olduk¢a 6nemlidir. Mag esnasinda
yapilan yiiksek hizdaki kisa mesafeli yiikklenmelerde alaktik anaerobik (ATP-CP) enerji
sistemi devreye girmektedir (Karatosun, 2012). Futbolda bir oyuncunun miisabaka basina
yaklasik olarak 150-250 kez yiiksek hizda hareket becerisi sergiledigi, sz konusu hareket
becerilerinde alaktik anaerobik sisteme bagli olarak enerji olusumunda Kreatin Fosfat
(CP) kullanildig1 belirtilmektedir. Futbolcularda uygulanan yiiksek yogunluktaki
hareketlere bagli olarak kas CP diizeyinin azalmasi1 miisabaka esnasinda kaslarda laktik

asit olusumunu arttirmaktadir (Bangsbo vd., 2007, s. 111-127).
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Futbolda fiziksel ve fizyolojik performansin 6nemli bir bileseni kuvvettir. Kuvvet
gelisimi diger spor dallarinda oldugu gibi futbolda da biiyiik bir 6neme sahiptir. Ciinkii
futbolcular miisabaka boyunca kullandiklar1 enerji sistemlerini siirekli degistirmek
durumunda kalmaktadirlar. Futbolcularda kassal kuvvetin gelistirilmesi uzun bir siire
almaktadir. Futbolcularda 6zellikle sut performans: agisindan alt ekstremite kaslariin
kuvvetli olmasi olduk¢a 6nemlidir. Bunun yaninda gévde kaslarinin kuvveti futbolda
uygulanan bir¢ok hareket becerisini desteklemektedir (Karatosun, 2012). Ozellikle futbol
miisabakasinda siklikla karsilasilan ikili miicadelelerde, kafa topuna ¢ikarken sicramada

ve sprint kosularda maksimal hiza ulasilmasinda kuvvete gereksinim duyulmaktadir

(Eniseler, 2010).

Futbolda ihtiyag duyulan diger motorsal 6zellik siirattir. Ciinkii futbolda tepki siirati,
pozitif ve negatif ivmelenme, ¢abukluk, hiz, hareket siirati, yliksek aksiyonlu hareketler
ve tekrarl siirat performansi gerektiren hareketler bulunmaktadir (Eniseler, 2010).
Futbolda bir oyuncu herhangi bir pozisyonda kisa siire igerisinde kendisine yarar
saglayabiliyorsa siiratli bir futbolcu olarak degerlendirilmektedir. Futbolcularin siirat
performanslar1 100 m kisa mesafe kosucusunun siirat performansina benzememektedir.
Ciinkii futbolda sporcunun uyguladig: sprint teknigi farklidir ve siiratin gelistirilmesinde

futbola 6zgii siirat antrenmanlarindan yararlanilmaktadir (Karatosun, 2012).

2.3. Yorgunlugun Performansa Etkisi

Yiiklenme sonrasi sporcularda yorgunluk meydana gelmektedir. Sporcularin
yorgunluk diizeylerinin artmasina paralel olarak antrenman sonrasi yorgunlugun ortaya
cikardig etkiler de artmaktadir. Genellikle normal fizyolojik yorgunluklarin ¢ogunlugu
sporcularda duygusal yorgunluga neden olmaktadir. Ozellikle toparlanmanin uzun zaman
aldig1 miisabakalardan sonra sporcularda siklikla duygusal yorgunluk da goriilmektedir
(Bompa, 1998). Yorgunluk miisabaka esnasinda gerceklestirilen yogun yiiklenmelere
bagli olarak ortaya ¢ikabilen bir olgu olarak degerlendirilirken, yorgunlugun
miisabakanin son boliimlerinde de ortaya ¢ikmasi s6z konusudur. Yorgunlugun temelinde
farkli fizyolojik sebepler yatmaktadir (Mohr ve laia, 2014, s. 1-9). Futbolcularda
miisabaka esnasinda yorgunluk en basta topa vurus becerisini olumsuz yonde etkilemekte
olup (Katis vd., 2014, s. 374-380), futbolcularda yorgunluga neden olan birgok unsur
bulunmaktadir. Futbolcularda yorgunluga neden olan faktorler su sekilde

siralanmaktadir;
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e Futbolcularin oksijen kullanim kapasitelerinin ve anaerobik esik diizeylerinin
diisiik olmasi, buna paralel olarak hizli bir bi¢imde toparlanamama,

e Viicut yag oraninin yiiksek olmasi,

e Koordinasyon bozuklugu ve hareket ekonomisinde yetersizlikler olmasi,

e Enerji depolarinin yeterli diizeyde dolu olmamasi,

e Geriye veya hiz degistirmeleri kosularda koordinasyon yetersizligi, yon
degistirmeli kosularda koordinasyon bozuklugu yasanmasi,

e ikili miicadeleler, gereksiz yapilan driplingler, mag stresi ve taktik anlayistaki
hatalar,

e Futbolcunun diisiik tecriibe diizeyine sahip olmasi,

e Mag sirasinda kanda biriken amonyak diizeyi,

e Futbolcularda hiicre dis1 potasyum miktarinin yiiksek olmasi, buna paralel olarak
gii¢ diizeyinde azalma meydana gelmesi,

e Sivi kayb1 ve kanda biriken laktat diizeyi,

e Viicut 1s1sinin yiiksek veya gerekenden diisiik olmasi,

e Saha zemini veya hava sicaklig1 gibi ¢evresel faktorler (Eniseler, 2010).

Futbol gibi performans sporlarinda yorgunluk konusu siirekli incelenen ve dikkat
¢ceken bir konudur. Ciinkii futbolda kisa siireli ve yiiksek siddette gerceklestirilen
hareketlerin en az yorgunluk ile siirdiiriilmesi olduk¢a onemlidir. Futbolcularda mag
icerisinde kisa siireli yorgunluk olusurken, macgin son boliimlerinde kalic1 yorgunluk
gozlenmektedir. Bu noktada aerobik dayaniklilik 6nemli bir konuma gelmektedir. Ciinkii
aerobik dayaniklilig1 yliksek olan futbolcular miisabaka sonlarina dogru olusan kalici
yorgunlukla daha iyi bas edebilmektedirler (Aslan, 2012). Mohr ve laia (2014, s. 1-9)
tarafindan yapilan arastirmada da, futbolcularda aerobik dayaniklilik antrenmanlarinin
yorgunlukla miicadelede etkili bir yontem oldugu vurgulanmistir. Ayni arastirmada,
futbolcularin yorgunlukla miicadele diizeylerinin arttirilmasi i¢in mutlaka sporcularin
bireysel ozelliklerine uygun olarak kisiye 6zgii yliklenme yogunluklar1 kullanilmasi

gerektigi ifade edilmistir.

Yiiklenme sonrasi viicudun kaybettigi (harcadigl) bircok unsur bulunmaktadir. S6z
konusu kaybedilen unsurlarin yiiklenmelerden sonra tekrar kazanilmasi i¢in sporculara
gerekli siire taninmalidir. Sporda s6z konusu toparlanma siiresi dinlenme olarak
tanimlanmakta olup, yiiklenme sonrasinda sporcuya yeterli diizeyde dinlenme siiresi
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taninmaz ise organizmanin yiiklenmelere karsi verecegi cevaplar olumsuz yonde
olmaktadir. Diger bir ifade ile yeterli dinlenme siiresi taninmayan sporcularin
performanslarinda ve verimlilik diizeylerinde azalma meydana gelmektedir. Bunun en
belirgin gostergelerinin igerisinde psikolojik ac¢idan istikrarsizlik, kas c¢alisma
kapasitesinde azalma, koordinatif bozukluklar ve siirat performansinda azalma

gelmektedir (Muratli vd., 2007).

Literatiirde yer alan arasgtirma bulgulart da, yorgunlugun ozellikle motorsal
performans parametreleri lizerinde olumsuz etkileri oldugunu, diger bir ifade ile
yiiklenme sonras1 yorgunluga bagli olarak motorsal performansta azalma meydana
geldigini gostermektedir. Wilkins vd., (2004, s. 156-161) tarafindan yapilan arastirmada
sporcularda yorgunluk sonrasinda denge performansinda anlamli bir diisiis gozlendigi
tespit edilmistir. Rampinini vd., (2009, s. 227-233) tarafindan yapilan arastirmada ise
futbolcularda yorgunlugun fiziksel ve teknik performans {izerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmustir. Arastirmaya Italya Serie A futbol liginde oynanan
miisabakalara katilan toplam 186 futbolcu dahil edilmistir. Futbolcularin miisabaka
boyunca sergiledikleri fiziksel yiiklenmeler video-kayit sistemi ile incelenmistir.
Arastirmanin sonunda, futbolcularin fiziksel ve bazi teknik performanslarinda (topla
oynama, kisa paslar, isabetli paslar) ilk yarilara kiyasla miisabakalarin ikinci yarilarinda
istatistiksel olarak anlamli azalma meydana geldigi tespit edilmistir. Literatiirde yer alan
bir¢ok arastirmada da futbolcularda yorgunlugun fiziksel ve teknik performansi olumsuz
yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Ferraz vd., 2012, s. 97-107; Mohr vd., 2003, s.
519-528). Reilly ve ark gore (2008, s. 357-367) futbolcularda miisabaka boyunca
karsilasilan kassal yorgunluk sadece fiziksel ve teknik performansin bozulmasina zemin
hazirlamakla kalmayip, futbolcularda alt ekstremite sakatliklarinin da olugsma riskini

arttirmaktadir.

Sporcularda yiiklenme sonrasi ortaya c¢ikan fizyolojik yorgunluk ‘“normal
yorgunluk™ olarak degerlendirilmektedir. Fizyolojik yorgunluk miisabakalardan sonra
ortaya ¢ikabilecegi gibi hafif yiiklenmelerden sonra da ortaya ¢ikabilmektedir. Fizyolojik
yorgunluga bagl olarak sporcularda kisa stireli uyku problemleri ve kaslarda bolgesel
agrilar goriilebilmektedir. Ancak s6z konusu problemler yiiklenme sonrasinda birkag¢ giin
icerisinde ortadan kaybolmaktadir. Sporcularda yiiklenme sinir1 psikolojik olup,

yiiklenme siddeti ne olursa olsun merkezi sinir sisteminde mutlak bir diizensizlik ortaya
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cikmaktadir. Sporcularda asir1 yliklenmelerin ve kisa dinlenme siirelerinin uygulandigi
antrenman programlart zamanla depresyon diizeyinde psikolojik sorunlara neden
olabilmektedir. Yiiksek yorgunluk diizeyine ragmen yiiklenmelere devam edilmesi
halinde sporcularin psikolojik ve metabolik yapilarinda ciddi bozulmalar meydana

gelmektedir (Karatosun, 2012).

2.4. Futbolda Kiiciik Alan Oyunlari

Gliniimiiz futbolunda kullanilan antrenman modellerinden birisi kiigiik alan
oyunlaridir. Kii¢iik alan oyunlart geleneksel futbol oyun kurallarinin diginda oynatilan,
amaca gore kurallar1 belirlenen, normal saha boyutlarina kiyasla daha kiiclik alan
igerisinde oynanan oyunlardir (Hill-Haas vd., 2011, s. 199-220). Futbolda kiigiik alan
oyunlarmin temel amaci, futbola 6zgii dayamikliligin gelistirilmesidir. Kiiciik alan
oyunlarinda yiiklenme siddeti yiiksek oldugu icin futbolcularin kan laktat diizeyleri de
yiikselmektedir. Kiiciik alan oyunlarinda ¢alisma siiresi genellikle 2 dakika, dinlenme
sliresi ise ¢alisma siiresine esit veya 1/3 oraninda olmaktadir (Karatosun, 2012). Kii¢iik
alan oyununda sporcular spor dalina 0Ozgii birgok beceriyi yiikksek diizeyde
gerceklestirmekte, antrenman sirasinda fiziksel olarak daha aktif olmaktadir (Sampaio
vd., 2009, s. 463-467). Bu nedenle kiiciik alan oyunlarinda temel enerji gereksinimi
yogun olarak kas glikojeninden saglanmakta, anaerobik kapasiteye dayali bir antrenman
modeli uygulanmaktadir (Krustrup vd., 2010, s. 132-135). Bunun yaninda futbola 6zgii
olarak kiigiik gruplar halinde oynanan ve top siirmeye dayali antrenmanlar aerobik
dayaniklilik gelisimine katki saglamaktadir (Hoff vd., 2002, s. 218-221). Bu 6zellikleri
nedeniyle kii¢liik alan oyunlar1 futbolda antrendrlerin antrenman programlart icinde

onemli bir yer tutmaktadir (Clemente vd., 2012, s. 93-102).

Kiiclik alan oyunlarinda futbolculara ait is yiikiiniin standart olarak kontrol
edilebilmesi olduk¢a zordur. Bunun temel nedeni, oyunlar esnasinda futbolcularin sahip
olduklar1 teknik becerilerin birbirinden farkli olmasi yatmaktadir. Bu nedenle kiiciik alan
oyunlart planlanirken Oncelikli olarak benzer teknik becerilere sahip oyuncularin ayni
gruplarda yer almalar1 saglanmalidir. Béylece oyunlar esnasinda oyuncularin standart is

yiikleri ile ¢alisma yapmalari miimkiin olmaktadir (Aslan, 2012).
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2.5. Kiiciik Alan Oyunlarinin Fizyolojik Cevaplari

Kiiciik alan oyunlar1 futbol antrenman programlari igerisinde farkli bigimlerde
uygulanabilen bir antrenman metodu olup (Katis ve Kellis, 2009, s, 374-380), futbolun
gereksinimlerine gore planlanan antrenman programlari futbola 6zgii motorsal becerilerin
(Young ve Rogers, 2014, s. 307-314; Sampson vd., 2015, s. 85-98) ve fizyolojik
ozelliklerin gelisimine katki saglamaktadir (Diker vd., 2011, s. 105-110). Ozellikle
futbola 6zgli dayaniklilik gelisiminin saglanmasinda kii¢iik alan oyunlarinin etkili bir
yontem oldugu belirtilmektedir (Mallo ve Navarro, 2007, s. 166-171). Kii¢iik alan
oyunlarina futbolcularin fizyolojik cevaplari birbirinden farklidir. Cilinkii her futbolcunun
sahip oldugu aerobik ve anaerobik dayaniklilik diizeyi, kuvvet ve siirat performanslari
mevkisel farklilik gostermektedir. Bu nedenle kiigiik alan oyunlarinin en 6nemli problemi
futbolcularin fizyolojik kapasitelerine uygun oyunlar tasarlanmasidir. Oyun esnasinda
oyuncu sayilar1 antrenmana verilecek fizyolojik cevaplan etkilemektedir. Ornegin; oyun
esnasinda oyuna katilan futbolcu sayisi arttikga oyun esnasinda oyuncularin kalp atim
sayilar1 diistik diizeyde kalmaktadir (Bizati, 2009, s. 46). Literatiirde yer alan
aragtirmalarda da farkli oyun sahasi ebatlarinda, farkli oyuncu sayilar1 ve farkli
yiiklenme-dinlenme siireleri ile gergeklestirilen kii¢iik alan oyunlarinin fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerini farkli diizeylerde etkiledigi tespit edilmistir (Dellal vd., 2008, s.
1449-1457; Katis ve Kellis, 2009, s. 374-380; Hill-Haas vd., 2009, s. 1-8; Koklii, 2008;
Casamichana ve Castellano, 2010, s. 1615-1623; Koklii, 2012, s. 89-96; Davies vd., 2013,
s. 137-147).

Dellal ve vd., (2011a, s. 341-346) tarafindan yapilan arastirmada farkli oyuncu
sayilar1 ile oynanan kii¢lik alan oyunlarmin bazi fizyolojik parametreler iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya katilan oyuncular 2x2, 3x3 ve 4x4
kisilik kiiglik alan oyunlarina dahil edilmistir. Oyunculara ilk olarak topa bir defa
dokunma hakk1 verilmis, daha sonraki oyunda oyunculara topa ¢ift temas etme hakki
taninmistir. Diger oyunda ise oyuncularin topa temas sikliklar1 serbest birakilmis ve
oyuncular top ile serbest oynayarak kii¢iik alan oyununa dahil edilmistir. Aragtirmanin
sonunda, 2x2 ve 3x3 kisilik oyunlarda serbest oyun ve topa iki kez temas etme hakk1
bulunan oyun ile kiyaslandigi zaman topa tek temas hakkinin bulundugu kiiciik alan
oyununa katilan futbolcularin kan laktat diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir. Ayni calismada topa tek temas hakki bulunan oyuna dahil edilen futbolcularin
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maksimal kalp atim sayilarinin topla serbest oynayan futbolculara kiyasla daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Bunun yaninda, tiim takimlarda algilanan zorluk derecesinin topa

tek temas hakki bulunan oyuncular lehine yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Gaudino vd., (2014, s. 123-133) tarafindan yapilan arastirmada 5x5, 7x7 ve 10x10
kisilik takimlar halinde gergeklestirilen kiiclik alan oyunlarimin bazi1 fizyolojik
parametreler iizerine etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirmada 5x5 oyun 30x30
m ebatlarinda, 7x7 oyun 45x35 ebatlarinda, 10x10 oyun ise 66x45 m ebatlarindaki oyun
sahalarinda uygulanmistir. Arastirmanin sonunda en yiiksek kosu mesafesine 5x5 kisilik
(419+47) ve 7x7 kisilik takimlarla (443+37) kiyaslandigi zaman 10x10 kisilik takimlarda
(466+45) yer alan oyuncularin sahip oldugu belirlenmistir. Gruplar arasinda toplam
yiikksek hizda kosu (>14,4 km/saat) mesafesine 5x5 kisilik (31+10) ve 7x7 kisilik
takimlarla (50+18) kiyaslandigr zaman 10x10 kisilik takimlarda (85+24) yer alan
oyuncularin sahip oldugu tespit edilmistir. Ayni arastirmada yiliksek hizda kosu (14.4-
19.8 km/saat) ile ¢ok yiiksek hizda kosu (19.8-25.2 km/saat) mesafelerinin de 10x10
kisilik kii¢iik alan oyunlari oynayan grup lehine yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
Oyunlarda gozlenen metabolik degiskenler degerlendirildigi zaman, en yiiksek enerji
tiiketiminin (kj/kg) ve sergilenen maksimal giiclin (Watt/kg) 5x5 ve 7x7 kisilik takimlarla
kiyaslandig1 zaman 10x10 kisilik takimlarda yer alan oyuncularin lehine yiiksek oldugu

bulunmustur.

Radziminski vd., (2013, s. 455-465) tarafindan yapilan arastirmada geng
futbolcularda yiiksek yogunlukta yapilan interval kosu antrenmani ile kii¢iik alan oyun
programinin spor dalina 6zgii teknik beceri ve fiziksel performans {izerine etkilerinin
incelenmesi amaglanmustir. Interval kosu programina dahil edilen futbolculara 8 hafta
boyunca haftada 2 giin olmak tlizere 5x4 dakika interval kosu antrenmani uygulanmais,
yiiklenmeler arasinda futbolculara 3’er dakika aktif dinlenme uygulanmistir. Kiigiik alan
oyun grubunda bulunan futbolculara ise 8 hafta boyunca haftada 2 giin olmak tizere 3x3
kisilik takimlar halinde kiiciik alan oyunlar1 oynatilmis, kiigiik alan oyunlarinda da
futbolculara 3’er dakika dinlenme aralig1 ile 5x4 dakikalik yiiklenmeler uygulanmstir.
Arastirmanin sonunda her iki antrenman modelinin de futbolcularda zirve gii¢ diizeyini
gelistirdigi belirlenmis, maksimal oksijen kullanim kapasitesinde ise interval kosu
antrenmanina kiyasla kiiclik alan oyunlarinin daha etkili oldugu tespit edilmistir. Elde

edilen bulgular 1s181inda fiziksel performansin ve futbola 6zgii teknik becerilerin
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gelistirilmesinde interval kosu antrenmani ile kiyaslandigi zaman kii¢iik alan oyunlarinin

daha etkili sonuclar ortaya koyacagi vurgulanmstir.

Aslan (2012) tarafindan yapilan aragtirmada, futbolculara uygulanan interval kosu
antrenmani ile 4x4 kisilik kii¢iik alan oyunlarinin bazi fizyolojik parametreler iizerine
etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmada interval kosu antrenmanina dahil
edilen futbolcularin yiiklenme esnasinda kalp atim sayilarinin dar alan oyunlarina dahil
edilen futbolculardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Uygulanan antrenman
programinin aerobik ve anaerobik performans ilizerine etkileri incelendigi zaman, her iki
gruptaki futbolcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerinde benzer diizeylerde artis

meydana geldigi sonucuna ulasilmistir.

Aktas (2013) tarafindan yapilan arastirmada futbolda 3x3 kiiciik alan oyununda
farkl1 toparlanma siirelerinin bazi fizyolojik parametreler iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Yas ortalamast 20 olan futbolcular {izerinde yapilan
arastirmada futbolcular 34x26 m ebatlarindaki oyun sahasinda 3’er kisilik takimlara
ayrilmis, her takim 3x3 kiiciik alan oyununa dahil edilmistir. Arastirmaya dahil edilen
futbolculara kii¢lik alan oyunlar1 3-5’er dakikalik dinlenme araliklar1 ve 6’sar dakikadan
olusan 3 set seklinde uygulanmistir. Kii¢lik alan oyunlarinin 6ncesinde ve sonrasinda
oyuncularin algilanan efor diizeyleri, kalp atim sayilar1 ve kan laktat diizeyleri
kaydedilmistir. Arastirmanin sonunda kii¢lik alan oyununda dinlenme siiresi azaldikca
yiiklenme siddetinin arttif1 belirlenmis, buna gore diisiik dinlenme stireleri ile oynanan

kiiciik alan oyunlarinda daha yiiksek kan laktat diizeyine ulasildig belirlenmistir.

Dellal vd., (2011b, s. 2371-2381) tarafindan yapilan arastirmada amatdr ve
profesyonel futbolcularda farkli oyuncu sayilar1 ile gergeklestirilen kiiciik alan
oyunlarmin fizyolojik etkilerinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmada profesyonel
oyuncularla kiyaslandig1 zaman amator futbolcularin oyunlar sonrasinda daha yiiksek kan
laktat diizeyine sahip olduklari tespit edilmistir. Rampinini vd., (2007b, s. 659-666)
tarafindan yapilan aragtirmada 3x3, 4x4 ve 5x5 kisilik takimlar halinde gerceklestirilen
kiiclik alan oyunlarinda oyun sahasinin ebatlar1 arttik¢a futbolcularin kalp atim hizlarinda

ve kan laktat diizeylerinde artis meydana geldigi tespit edilmistir.

Polman vd., (2009, s. 495-505) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularin siirat

performanslarinin  gelistirilmesinde kiiclik alan oyunlar1 ile hiz ve c¢abukluk
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antrenmanlarinin etkinliginin incelenmesi amagclanmistir. Arastirmada kiigiik alan
oyunlari ile kiyaslandig1 zaman futbolculara uygulanan hiz ve ¢abukluk antrenmanlarinin
stirat gelisimini daha fazla destekledigi tespit edilmistir. Abrantes vd., (2012, s. 976-981)
tarafindan yapilan arastirmada 3x3 ve 4x4 kisilik kii¢iik alan oyunlarinin algilanan zorluk
ve kalp atim sayilar1 {izerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada her
iki gruba da 4’er dakikalik 4 periyottan olusan kiiciik alan oyunlar1 oynatilmistir.
Periyotlar aras1 2’ser dakika dinlenme aralig1 verilmistir. Uygulanan yiiklenme sonunda
3x3 kisilik kii¢lik alan oyununa katilan futbolcularin daha yiiksek kalp atim sayisina ve

algilanan zorluk derecesine sahip olduklari tespit edilmistir.

Hill-Haas vd., (2008, s. 393-396) tarafindan yapilan aragtirmaya U19 takimi
futbolcularinda farklt oyuncu sayilar1 ve saha Olglilerine gergeklestirilen kiiclik alan
oyunlarinin performans tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya
katilan futbolcular 1,5 dakika pasif dinlenme periyotlari ile 6’sar dakika 4’er setten olusan
interval kiiciik alan oyun programina déhil edilmistir. Oyunculara 2x2 kisi ve 4x4 kisilik
kiigiik alan oyunlari oynatilmig, oyuncularin bir boliimii 28x21 m oyun alaninda, digerleri
ise 40x30 m ebatlarindaki oyun alaninda kiiciik alan oyunlar1 oynamistir. Arastirmanin
sonunda farkli oyuncu sayilar1 ve farkli oyun sahasi ebatlarinda oynanan kiigiik alan
oyunlarmin ortaya koydugu fizyolojik sonuclarin bazi farkliliklar gosterdigi belirlenmis,
ancak tiim kii¢iik alan oyunlariin futbolcularin gelisimlerini farkl agilardan destekledigi

sonucuna ulagilmistir.

2.6. Oyuncu Sayilari

Futbolda kiiciik alan oyunlarinda oyuncu sayilar1 genellikle 2x2, 3x3, 4x4, 5X5, 6X6,
7x7, 8x8 ve 9x9 kisilik gruplar halinde oynanmakta olup, literatiirde yer alan birgok
arastirmada da s6z konusu oyuncu sayilarmin kullanildigi goériilmektedir (Dellal vd.,
2011b, s. 2371-2381; Dellal vd., 2011c, s. 107-114; Dellal vd., 2008, s. 1449-1457; Diker
vd., 2011, s. 105-110; Koklii vd., 2009, s. 50; Da Silva vd., 2011, s. 2746-2751; Rampinini
vd., 2007b, s. 659-666; Castellano vd., 2013, s. 1295-1303; Almeida vd., 2013, s. 97-106;
Nugo vd., 2012, s. 109-114). Buna karsilik yapilan bazi arastirmalarda oyuncu sayilarinin
s0z konusu gruplarin disinda uygulandig1 ya da oyuncu sayilar1 sabit kalmak kosuluyla
saha ebatlariin farklilastig: bilinmektedir. Ornegin; Hill-Haas vd., (2010, s. 2149-2156)
tarafindan yapilan arastirmada futbolculara kiigiik alan oyunlar1 3x4 ve 5x6 kisilik gruplar

halinde oynatilmistir. Kelly ve Drust (2009, s. 475-479) tarafindan yapilan arastirmada
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4x4 kisilik gruplar halindeki takimlara ayrilmis futbolcular 30x20 m, 40x30 m ve 50x40

m ebatlarindaki sahalarda kiiciik oyun programina dahil edilmistir.

Kii¢iik alan oyunlarinda oyuna dahil edilen oyuncu sayisina gore futbolcularin
fiziksel, teknik ve taktik agidan gelisimleri farklilik gostermektedir. Kiigiik alan
oyunlarina dahil edilen toplam oyuncu sayisinin az olmasi oyuncularin miisabakada daha
az pas hatasi yapmalarina katki saglamaktadir. Buna karsilik oyuncularin fazla oldugu
kiiciik alan oyunlar1 teknik becerilerden ziyade taktik becerilerin gelismesine katki
saglamaktadir. Bu nedenle kiiciik alan oyunlarinda antrendrlerin oyuncu sayilarini, oyun
alanlarmin genisligini ve oyun kurallarin1 siirekli degistirmeleri Onerilmektedir
(Clemente vd., 2012, s. 93-102; Aguiar vd., 2012, s. 103-113). Kiigiik alan oyunlarinda
antrenman planlamasi1 yapilirken takimdaki oyuncu sayilart kullanilacak drillerin
secilmesinde biiyiik bir 6neme sahiptir. Toplam 16 futbolcudan olusan bir takimda
secilebilecek calisma tlrleri 8x8, 4x4, 2x2 ya da 1x1 kisilik takimlarla
gerceklestirilecektir. Oyunlarin kaleci ile oynanip oynanmamasi da segilecek ¢calismalarin

belirlenmesine katki saglamaktadir (Aslan, 2012).

2.7. Oyun Alam

Kiiciik alan oyunlarinda ¢alismanin yapildig1r oyun alaninin ebatlar1 oyuncularin
hareket esnasindaki kinematik 6zelliklerini etkilemektedir. Oyun alaninin genis veya dar
olmasima goére oyuncularin top alma ve pas verme sikliklar1 degismektedir. Bu nedenle
antrendrlerin oyun sahasinin ebatlarinin futbolcularin gereksinimlerine ve takimin genel
amaglarma gore sekillendirmeleri gerektigi belirtilmektedir (Clemente vd., 2012, s. 93-
102). Literatiirde yer alan aragtirma bulgular1 degerlendirildigi zaman, futbolda kiigiik
alan oyunlarinda kullanilan bir¢ok saha 6l¢iisii kullanildigi, kullanilan saha ol¢iilerinin
oyuncu sayilaria gore farklilik gosterdigi goriilmektedir. Kiiciik alan oyunlarinda

siklikla kullanilan saha 6lgiilerine iliskin bazi arastirmalar Tablo 2.8.” de sunulmustur.
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Tablo 2.8. Kiiciik Alan Oyunlarinda Oyuncu Sayilarina Gore Tercih Edilen Saha Olgiileri

Yazarlar Oyuncu sayilari Saha olgiileri (m)
5x5 30x30
Gaudino vd., 2014 7 45x35
10x10 66x45
3x3 43x30
Castellano vd., 2013 5x5 55x38
7 64x46
3x3 46x31
Almeida vd., 2013
6Xx6 62x40.4
3x3 30x25
Owen vd., 2011
9x9 60x50
3x4 37x28
3x3 37x28
Hill-Haas vd., 2010
5x6 47x35
5x5 47x35
2x2 20x15
Dellal vd., 2011a 3x3 25x18
4x4 30x20
2x2 20x15
Dellal vd., 2011b 3x3 25x18
4x4 30x30
2x2 20x25
Dellal vd., 2011b 3x3 25x30
4x4 28x35
1x1 6x18
2x2 12x24
Koklii, 2008
3x3 18x30
4x4 24x36
4x4 30x25
Jones ve Drust, 2007
8x8 60x40
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2x2 30x20

3x3 40x30

4x4 50x30
Little ve Williams, 2006

5x5 55x30

6X6 60x40

8x8 70x45

2Xx2 28x21
Hill-Haas vd., 2008

4x4 40x30
Diker vd., 2011 4x4 24x36
Duarte vd., 2010 4x4 25x15

2.8. Kural Degisiklikleri

Futbolda kiiciik alan oyunlarinda oyuncu sayilarinin ya da oyun sahasi Olgiilerinin
futbolcularin fizyolojik Ozelliklerini farkli diizeylerde etkiledigi diisiiniilmekte olup, oyun
kurallarinin degistirilmesinin de futbolcularda gozlenen fizyolojik gelisim 06zelliklerini
degistirdigine inanilmaktadir. Bu nedenle antrendrler genellikle kii¢iik alan oyunlarinin
icerigini futbolcularin fiziksel ve teknik gereksinimleri dahilinde degistirmektedir. Oyun
degisiklikleri genellikle teknik (top kontrolii, pas verme vb.) veya taktik acidan (ofsaytin farkina
varma vb.) i¢eriklerin degistirilmesiyle gerceklesmektedir (Hill-Haas vd., 2010, s. 2149-2156).
Futbolda kii¢lik alan oyunlarinda gergeklestirilen kural degisiklikleri oyuncularin teknik ve
taktik performanslarinin yaninda fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin farkli agilardan
gelismesine katki saglamaktadir. Bu nedenle antrenman sezonu boyunca antrenorlerin kiigiik

alan oyunlarinda siklikla kural degisiklikleri yapmas1 gerektigi vurgulanmaktadir (Halouani
vd., 2014, s. 1485-1490).
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3. GEREC ve YONTEM
3.1. Evren ve Orneklem (Katihmecilar)

Bu ¢alismaya Eskisehirspor Elit U17 altyap: takiminda oynayan, antrenman yasi 7 olan ve
haftada 5 antrenman, 1 miisabaka oynayan 12 futbolcu dahil edilmistir. Bu calismanin
gerceklestirilmesi icin Anadolu Universitesi Etik Kurulu'nun 15.04.2016 kayit tarihli, 42121
protokol numarali Etik Kurul izni alimmistir (Ek 1). Calismaya dahil olan goniillii katilimcilarin
her birine yapilacak testler hakkinda ayrintili bilgi verilmistir. Calismanin yararlar1 ve olast
riskleri aciklandiktan sonra her bir katilimcidan ve velisinden (ya da yasal varisinden) imzali

“Arastirma Goniilli Katilim Formu” alinmistir (Ek 2).

3.2. Arastirma Dizayni

Tablo 3.1. Arastirma Dizayni

On Test 1-5Set Ara Set 6 — 10 Set Son Test
4 dk oyun 4 dk oyun

Yatay Sicrama Yatay Sicrama Yatay Sicrama
4 dk dinlenme 4 dk dinlenme
4 dk oyun 4 dk oyun

Ceviklik Ceviklik Ceviklik
4dk dinlenme 4 dk dinlenme
4 dk oyun 4 dk oyun

Uzun Pas Uzun Pas Uzun Pas
4 dk dinlenme 4 dk dinlenme
4 dk oyun 4 dk oyun

30m sprint 30m sprint 30m sprint
4 dk dinlenme 4 dk dinlenme

Toplam 40 Dk 15 Dk dinlenme 40 Dk
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Tablo 3.2. Arastirma Takvimi

Olciim Giinii Yapilan Ol¢iim

1.Giin Antropemetrik Olgiimler ve

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi

3.Giin 3x3 (1. Grup)
5.Giin 3x3 (2. Grup)
7.Giin 6x6 (1.Grup)
9.Giin 6x6 (2.Grup)
11.Giin 11x11 (1.Grup)
13.Giin 11x11 (2.Grup)

Calismaya 2015-2016 futbol sezonunun sonunda Antropometrik dl¢timler ile futbolcularin
maksimal kalp atim hizlarii(KAHmaks) belirlemek i¢in Yo-Yo Aralikli Toparlanma(Yo-Yo0
AT1) Testi yapilarak baglanmistir. Yo-Yo ATI testi esnasinda ortaya ¢ikan en yiiksek KAH
degerleri bireylerin KAHmaks degerleri olarak kayit edilmistir. Caligma protokolii sezon sonu
suni ¢im sahada, birer glin ara ve ayn saat araliginda toplam 13 gilinde yapilmigtir. 3x3
(40x20m), 6x6 (40x40m), 11x11 (100x65m) oyunlar Kkalecili ve serbest oyun seklinde
oynanmigtir. Goniillii katilimeilar 3x3 (2grup), 6x6 (2grup) kiiciik alan oyunlart ve 11x11
(2grup) oyunlar i¢in toplam 6 gruba ayrilmislardir. Bu gruplama yapilirken 3x3 oyunlarda tek
seferde sadece 6 goniillii katilimcidan Ol¢lim alinabilecegi goz onilinde bulundurulmustur.
Bunun nedeni ise 6n, ara ve son testlerde dl¢limlerin alinmasi esnasinda teknik ekip sayisini
yetersizligi olmustur. Bu nedenle 3x3, 6x6 ve 11x11 oyunlar ikiser kere oynanmistir. Oyunlar
esnasinda saha kenarindan antrendr tesvikinde bulunulmustur (Rampinini vd., 2007).
Calismamizdaki oyunlarin siiresi secilitken Tiirkiye Futbol Fedarasyonu Elit U17
kategorisindeki futbol takimlarinin oynadig siire (40 x 2 = 80 dakika, 15 dakika devre aras1 )

g0z oniine alinarak dizayn edilmistir.

3x3 ve 6x6 kiigiik alan oyunlart 6ncesinde goniillii katilimcilar sirasiyla yatay sigrama,
ceviklik, uzun pas, 30m sprint testlerini toplamda 10 dakikada gerceklestirmislerdir. Ardindan
4 dakika oyun - 4 dakika dinlenme olacak sekilde toplamda 5 set 3x3 ve 6x6 kiigiik alan
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oyunlarint oynamis ve sonrasinda normal miisabaka esnasinda devre arasinda verilen siire goz
Oniine aliarak 15 dakika dinlenme verilmistir. Bu dinlenme esnasinda goniilli katilimcilar 10
dakika igerisinde ikinci kez sirastyla yatay sicrama, c¢eviklik, uzun pas, 30m sprint testlerini
gergeklestirmislerdir. Geriye kalan 5 dakika sadece dinlenme seklinde gerceklesmistir.
Ardindan 5 set daha 3x3 ve 6x6 kiiciik alan oyunlar1 4 dakika oyun 4 dakika dinlenme olacak
sekilde oynanmustir. Toplamda 10. setin sonunda goniillii katilimeilar {igiincii kez sirastyla
yatay sigrama, ¢eviklik, uzun pas ve 30m sprint testlerini 10 dakika igerisinde
gerceklestirmislerdir. Her bir test i¢in 2 defa 6l¢iim alinmis olup en iyi dereceler kayit altina

alinmustir.

11x11 oyunlar ise 3x3 ve 6x6 kiiciik alan oyunlardan farkli olarak 2x40dk sekline
oynanmis olup devre arasinda 15 dakika dinlenme verilmistir. Goniillii katilimeilar 11x11
oyunlar 6ncesi, devre arasi ve sonrasinda sirasiyla yatay sigrama, ¢eviklik, uzun pas ve 30m
sprint testlerini ger¢eklestirmislerdir. Her bir test i¢in 2 defa 6l¢iim alinmis olup en iyi dereceler

kayit altina alinmistir.

3x3 ve 6x6 oyunlarda Protokol geregi sivi alim1 5. ve 10. setlerden sonra ger¢eklesmisken
11x11 oyunlarda devre arasinda ve oyunlarin sonunda gergeklesmistir. Oyunlar esnasinda KAH
monitore aktaracak sekilde kalp atim telemetresi goniillii katilimcilarin gogsiine takilmistir
(Polar Team System). Goniillii katilimeilarin 3x3 ve 6x6 kiiciik alan oyunlarindaki toplam 10
setin kalp atim hizi degerleri kayit altina alinmistir. 11x11 oyunlar ise 2x40=80 dakika
oynandig1 i¢in 80 dakika 10 a boliiniip 3x3 ve 6x6 oyunlardaki set sayisina (10 set)
uyarlanmigtir. Goniillii katilimceilarin 3x3, 6x6 ve 11x11 oyunlara her bir set i¢in verdikleri kalp
atim hiz1 degerleri toplam 10 sette incelenmistir. Her bir set sonunda goniillii katilimcilarin kalp
atim hiz1 degerleri sadece kendi iginde degerlendirilmis olup setler arasi degerlendirme
yapilmamistir. Oyunlar esnasinda 7 farkli teknik aksiyon degerleri incelenmistir. Bu teknik
aksiyonlar, uzun pas (10 metreden uzun), kisa pas (10 metreden kisa), top stirme (topla birlikte
en az 2 metre mesafe kat etme), top kazanma (rakip oyuncudan topu kazanma), kafa vurusu
(topun kafayla temas ettigi vuruslar), sut (skor elde etmek i¢in yapilan vuruslar) ve gol (topun
kale ¢izgisini gectigi durumlar) sayilarini belirlemek i¢in kamera kayit sistemi kullanilmastir.
3x3, 6x6 ve 11x11 oyunlar teknik aksiyon verilerinin giivenilirligi icin Cohen Kappa (k)
istatistigi kullamilmistir. 3x3 ve 6x6 kiiciik alan oyunlar1 ayni takimdaki oyunculardan
kurulurken 11x11 oyunlardaki rakip oyuncular sezon sonu olmak {izere Eskisehir ilinde U17

futbol takimlarinda amator olarak oynayan karma oyunculardan secilmistir.
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3.3. Veri Toplama Araglar

-Smart Speed: Ceviklik testi ve 30m sprint testinin siirelerini elektronik ortamda kayit altina

almak icin Fusion Sport marka fotosel kullanilmistir.

Gorsel 3.1. Fusion Sport Marka Fotosel

-Kalp Attim Hizi Monitéorii: Y0-Y0o AT1 Testi esnasinda ve oyunlar esnasinda KAH’ n1
monitdre aktaracak sekilde kalp atim telemetreli Polar Team System marka sistem

kullanilmistir.

Gorsel 3.2. Polar Marka Nabiz Olcer
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-Kamera: Oyunlardaki teknik aktivasyonlar1 kayit altina almak icin Sony HDRPJ670B.E35

marka kamera kullanilmistir.

Gorsel 3.3. Sony Marka Video Kamera

-Metre: Sahanin dizayn edilmesi ve uygulanan testlerde dl¢timler 50m. uzunlugunda 12,5mm

genisliginde First Master Tracker marka sapli metre ile 6l¢iilmiistiir.

Gorsel 3.4. First Master Tracker Marka Metre

3.4. Verilerin Toplanmasi
3.4.1. Yo0-Yo Aralikh Toparlanma Testi 1(Yo-Y0 AT1)

Test oyunlarin oynandigi ¢im futbol sahasinda 20m lik bir kosu alan1 ve 5Sm lik dinlenme
alanindan olugmaktadir. Goniillii katilimcilar bu 20 m lik alanda gidip-geldikten sonra 5m lik
bir dinlenme alanina girerler. Protokol 5 saniye aktif dinlenme stireli ve 10km/sa olacak sekilde

ayarlanacak ve tempo giderek artacaktir. Goniillii katilimcilar tilkenme noktasina gelinceye
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kadar ya da arka arkaya 2 sesi kagirmasi halinde test sonlanmistir. Test esnasinda kaydedilen

en yiilksek KAH degeri goniillii katilimcinin KAHmaks degeri olarak kayit edilmistir.
3.4.2. Video Analizi

Her oyundaki teknik aksiyonlar kamera ile ayr1 ayri filme alimmistir (Sony
HDRPJ670B.E35). Teknik aksiyonlar 7 kategori olarak belirlenmistir. Uzun pas (10 metreden
uzun), kisa pas (10 metreden kisa), top siirme (topla birlikte en az 2 metre mesafe kat etme),
top kazanma (rakip oyuncudan topu kazanma), kafa vurusu (topun kafayla temas ettigi
vuruslar), sut (skor elde etmek icin yapilan vuruslar) ve gol (topun kale ¢izgisini gectigi
durumlar). Calisma sahalar1 dizayn edilirken pas mesafelerini belirmek igin saha kenarina
mesafe belirleyici isaret levhalari konulmustur. Ayrica her oyunda atilan goller ayr1 ayri
hesaplanmistir. Gozlemler aras1 ve gozlemeciler arasi giivenilirligin saglanmasi i¢in kappa (x)
istatistigi kullanilmistir. Gézlemciler arasi giivenilirlik i¢in, daha 6nceden belirlenmis 7 adet
teknik aksiyon 2 analizci tarafindan degerlendirilmistir. Gozlemler aras1 giivenilirlik ise daha
onceden degerlendirilmis 7 adet teknik aksiyon 6 hafta sonra ayni kisi tarafindan tekrar analiz

edilmistir (Tablo 3.3.).

Tablo 3.3. Gozlemler arasi ve gézlem ici giivenilirlige iliskin kappa istatistigi (k) sonuglart

Analiz Edilen Teknik Aksiyonlar Gozlemciler Arasi Gozlemler Arasi
K K
Uzun Pas 0,97 0,99
Kisa Pas 0,95 0,97
Top Siirme 0,95 0,98
Top Kazanma 0,99 1,00
Kafa Vurusu 1,00 1,00
Sut 1,00 1,00
Gol 1,00 1,00

NOT: Kappa istatistigi, performans gostergelerindeki giivenilirliklerin degerlendirilmesinde
kullanilir ve bilgisayarli notasyonel sistemi kullanilarak ol¢iiliir. Kappa katsayis1 0,8 ile 1

arasinda ise milkemmel uyumluluk s6z konusudur.
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Gorsel 3.5. Goniillii Katilimcilar Dar Alan Oyunu Oynarken

3.4.3. Saha Testleri

Futbolcularin fiziksel performanslarini belirlemede saha testleri bize énemli kanitlar
vermektedir (Bangsbo ve Lindquist, 1992). Gontilli katilimeilar uygulanmis saha testlerini
(vatay sigrama, g¢eviklik, uzun pas, 30m. sprint) kendi kuliiplerindeki antrenmanlar igerisinde
uygulamis olduklarini beyan etmislerdir. 3x3 ve 6x6 oyunlar 6ncesinde, 5.ve 6. Set arasinda ve
oyunlar sonrasinda, 11x11 oyunlar 6ncesinde, devre arasinda ve sonrasinda sirasiyla yatay
sigrama testi, ¢eviklik testi, uzun pas testi ve 30 metre sprint testini ger¢eklestirmislerdir. Biitiin
saha testleri acik havada, suni ¢im futbol sahasinda ve futbol kramponlar1 giyilmis sekilde
uygulanmistir. Goniillii katilimcilar her saha testini iki defa uygulanmis olup en iyi dereceler

kayit altina alinmistir.

-Yatay Sicrama Testi: Her bir goniillii katilimer ¢ift ayaklariyla belirlenmis olan isaret
cizginden ileriye dogru maksimal bir sekilde sicrama gergeklestirmistir. Baslangic noktasi ile
bitis noktas1 arasindaki mesafe metre(m) cinsinden Ol¢iilmiistiir. Her goniillii katilimcidan 2 kez

olgtim alinmis olup en iyi dereceler kayit altina alinmistir (Abdelkader vd., 2016, s. 55-60).
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Gorsel 3.6. Yatay sigrama testi

-Ceviklik Testi: Baslagi¢ noktasindan 5° er metrede bir zigzag olacak sekilde toplam 20 metre
maksimal bir sekilde kosulmustur. Her goniillii katilimcidan 2 kez 6l¢giim alinmis olup en iyi

dereceler kayit altina alinmistir.

S N

Baslangic Kapisi Bitiris Kapisi

Gorsel 3.7. Ceviklik testi

-Uzun Pas Testi: Saha igerisinde belirlenen noktadan duran topa, ileriye dogru tek vurus
yapilmasi istenmistir. Vurus baslangic noktasindan sonraki mesafeye 5 metre ara ile isaret
kapaklar1 konulmustur. Topun baslangic noktast ve diistiigli nokta metre cinsinde
hesaplanmistir. Bas hizasi altinda giden vuruslar basarili vurus olarak sayilmamistir. Her

goniillii katilimcidan 2 kez 6l¢lim alinmis olup en iyi dereceler kayit altina alinmistir.
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Sm. 10m. 15 m. 20 m. 25 m. 30m. 33 m. 40 m. 45 m. S0m. 35m.

Vurus Baslangic

5m. 10 m. 15 m. 20 m. 25 m. 30 m. 35 m. 40 m. 45 m. S50 m. 55 m.

Gorsel 3.8. Uzun pas testi

-30 m. sprint testi: Baslangi¢ noktasindan bitis noktast olan 30 m. maksimal sekilde

kosulmustur Her goniillii katilimcidan 2 kez 6l¢im alinmis olup en iyi dereceler kayit altina

alinmistir (Radziminski vd., 2013, s. 455-465).

| omevespre 2

Baslangic Kapisi Bitis Kapisi

Gorsel 3.9. 30 m. sprint testi

3.5. istatistiksel Analiz

3x3, 6x6 ve 11x11 oyunlarda teknik aksiyon farkhilarinin belirlenmesi, KAH
farkliliklarinin ortaya konmasi ve 3x3, 6x6 ve 11x11 oyunlar dncesi, arasi ve sonrasindaki

saha testi sonuglarinin farkliliklar asagidaki istatistiki yontemler izlenerek gerceklestirilmistir.

Verilerin normal dagilip dagilmadigimi belirlemek igin Shapiro-Wilk testi ile birlikte
kiireselligin  belirlenmesi i¢cin Mauchly’s Sphericity testi kullanilmigtir. Parametrik
varsayimlarin yerine gelmesi durumunda tekrarli 6lgiimlerde Tek Yonlii Varyans Analizi testi,
parametrik varsayimlarin yerine gelmemesi durumunda Freidman Tek yonlii Varyans Analizi
testi kullanilmustir. Istatistiksel anlamliligin hangi parametreler arasinda gerceklestigini tespit
etmek icin parametrik testler sonrasi Bonferroni Post-Hoc diizeltmesi nonparametrik testler
sonrast Wilkoxon eslestirilmis iki ornek testi uygulanmistir. Teknik aksiyon verilerinin
giivenilirligi icin Cohen Kappa (x) istatistigi kullanilmustir. Istatistiksel analizlerde <0,05

anlamlilik diizeyi kullanilmigtir.
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4. BULGULAR ve YORUM

Tablo 4.1. Katilimcilarin Tanimlayici Bilgileri

Yas (yil) Boy (cm) VA (ko) BKI (kg/m?) Yo-Yo AT1 (m)
Ort +ss Ort+ss Ort £ss Ort £ ss Ort £ss
16,5+0,5 175,16 + 4,74 64,25 + 2,34 20,89 + 0,4 1590 + 406,8

cm: santimetre; kg: kilogram; kg/m?: kilogram bolii metre kare; m: metre; VA: viicut agirligi; BKI: beden kitle

indeksi; Yo-Yo AT1: Yo-Yo aralikli toparlanma testi 1

4.1. 3x3, 6x6 ve 11x11 Oyunlarin Teknik Aksiyon Degerlerinin incelenmesi

10 setin toplam teknik aksiyon degerleri

600

500

400

300

Frekans

200

100

Uzn pas K|sas Top rme
m 3v3 Toplam 68 504 172 8
6v6 Toplam 107 * 440 132 % 17 *
® 11v11 Toplam 96 507 O 137 % 52%

*: 3x3 ve 11x11 gére anlamli; o.: 3x3 ve 6x6° ya gére anlamli

Kafa vu rusu

R e
72 107 52
74 76 * 37%
92 2% 6 *q

Gorsel 4.1. 3x3, 6x6 ve 11x11 Oyunlar: Sirasinda Olusan Teknik Aksiyon Degerleri

Normallik testi olarak Shapiro-Wilk ve kiireselligin belirlenmesi i¢in Mauchly’s Sphericity

testi kullanilmis olup uzun pas, kisa pas, top siirme ve sut degerleri normal dagilim gosterdigi

belirlenmistir. Parametrik varsayimlar yerine geldiginden dolayr Tek Yonlii Varyans Analizi
ve takibinde Bonferroni Post-Hoc diizeltmesi kullanilarak teknik aksiyonlara bagli istatistiksel

farkliliklar kii¢iik alan oyunlar1 arasinda test edilmistir. Parametrik varsayimlarin yerine

gelmedigi kafa vurusu, top siirme ve gol degerleri agisindan istatistiksel fakliliklar Freidman

Tek yonlii Varyans Analizi ve takibinde Wilkoxon eslestirilmis iki Ornek testi ile tespit

edilmistir.
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Uzun pas degerleri incelendiginde 6x6 oyunlar 3x3 ve 11x11 oyunlara gore istatistiksel
olarak anlaml1 (p<0,05) derecede yiiksek oldugu gozlemlenmistir (F = 7,342; p = 0,005, n2 =
0,391). Kisa pas kullanimi degerlerine bakildiginda 11x11 oyunlar 6x6 oyunlara gore
istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) bulunmustur (F = 5,210; p = 0,001, n2 = 0,238). Kisa pas
kullanom1 11x11 oyunlarda 6x6 oyunlara oranla daha fazla gergeklestirilmistir. Top siirme
degerleri 6x6 ve 11x11 oyunlarda 3x3 oyunlara oranla istatistiksel olarak daha az
gerceklestirilmistir (F =9,679; p = 0,016, n2 = 0,325). Kafa vurusu degerlerinden 3x3 oyunlarin
6x6 ve 11x11 oyunlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli1 (p<0,05) farkliliga rastlanmistir. 6x6
ve 11x11 oyunlarda kafa vurusu kullanimi1 3x3 oyunlarda kafa vurusu kullanimindan daha fazla
gerceklesmistir (x2 = 18,667; P = 0,001). Top kazanma degerlerinde ise istatistiksel olarak
herhangi bir farkliliga rastlanmamistir (x2 = 2,229; P = 0,001). Sut degerlerine bakacak
oldugumuzda 6x6 vel 1x11 oyunlardaki degerler 3x3 oyunlardaki degerlerden anlamli (p<0,05)
derecede daha diisiiktiir (F = 54,089; p = 0,001, n2 = 0,724). Son olarak gol degerleri
incelendiginde 6x6 ve 11x11 oyunlardaki gol degerleri 3x3 oyunlardaki gol degerlerinden
anlamli (p<0,05) derecede daha diisiik bulunmustur (x? = 17,684; P = 0,001).

4.2. 3x3, 6x6 ve 11x11 Oyunlarin Saha Testleri Degerlerinin Incelenmesi
Tablo 4.2. 3x3, 6x6 ve 11x11 Oyunlarin Oncesi, Arast ve Sonrast Yatay Sicrama, Ceviklik,

Uzun Pas ve 30 Metre Sprint Testleri Sonuglart
Yatay Sicrama (cm) Ceviklik (sn) Uzun Pas (m) 30 m. sprint (sn)

On 2,34+0,15 5,45+0,15 49,824+8,48 4,25+0,13

3x3 Ara 2,33+0,14 5,53+0,14" 48,86+5,62 4,31+0,12"
Son 2,33+0,14 5,53+0,16" 47,36+3,57 4,35+0,13"

On 2,34+0,15% 5,50+0,15 49,08+4,48 4,29+0,15

6x6 Ara 2,34+0,174 5,51+0,16 47,58+4,94 4,28+0,15
Son 2,25+0,16 5,49+0,12 51,22+2,62 4,27+0,17

On 2,37+0,14 5,68+0,22 47,35+3,64 4,40+0,14

11x11 Ara 2,41+0,20 5,64+0,15 46,50+3,55 4,44+0,09
Son 2,36+0,17 5,54+0,12 46,50+3,98 4,46+0,18

cm: santimetre; sn: saniye; m: metre;
*: On teste gore, #: son teste gore istatistiksel olarak anlamli (p<0.05)
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Normallik testi olarak Shapiro-Wilk ve kiireselligin belirlenmesi i¢in Mauchly’s Sphericity
testi kullanilmis olup yatay sigrama, ceviklik, 30m. sprint testi degerlerinin normal dagilim
gosterdigi belirlenmistir. Parametrik varsayimlar yerine geldiginden dolay1 Tek Yonlii Varyans
Analizi ve takibinde Bonferroni Post-Hoc diizeltmesi kullanilarak saha testlerine bagl
istatistiksel farkliliklar kiiclik alan oyunlar1 arasinda test edilmistir. Parametrik varsayimlarin
yerine gelmedigi uzun pas testi degerleri agisindan istatistiksel fakliliklar Freidman Tek yonlii

Varyans Analizi ve takibinde Wilkoxon eslestirilmis iki 6rnek testi ile tespit edilmistir.

3x3 ,6x6 ve 11x11 oyunlarin 6ncesinde, ortasinda ve sonrasindaki saha testlerinden yatay
sicrama degerleri incelendiginde 3x3 oyunlar 6ncesinde, ortasinda ve sonrasinda istatistiksel
olarak herhangi bir farkliliga rastlanmamistir (F = 1,242; p = 0,308, n2 =0,011). 6x6 kiigiik alan
oyunlarinda 6n test ve ara test sonuglart son test sonuglarina gére anlamli (p<0,05) derecede
farklilik gostermektedir. 6x6 oyunlardaki son test degerleri on test ve son test degerlerinden
daha diisiik olarak gozlemlenmistir (F = 8,324; p = 0,002, n2 = 0,065). 11x11 oyunlardaki yatay
sigcrama degerlerini inceledigimizde istatistiksel olarak herhangi bir farkliliga rastlanmamistir

(p>0,05).

Ceviklik testi degerlerinin oyunlar Oncesi, arasi ve sonrasi verileri incelendiginde 3x3
kii¢iik alan oyunlarinda ara test ve son test degerleri 6n test degerlerine gore istatistiksel olarak
anlamli (p<0,05) derece diisiik olarak gozlemlenmistir (F =9,336; p = 0,001, n2 = 0,125). 6x6
ve 11x11 oyunlar dncesi, aras1 ve sonrasi ¢eviklik testi degerlerinde ise herhangi bir anlamliliga

rastlanmamistir (p>0,05).

Uzun pas testi degerlerini inceledigimizde 3x3, 6x6 ve 11x11 oyunlar oncesi, arasi ve
sonrasinda yapilan testler birbirleriyle karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir

farkliliga rastlanmamustir (p>0,05).

30 m. sprint testi degerlerinin oyunlar dncesi, arast ve sonrasi verileri incelendiginde 3x3
kii¢iik alan oyunlarinda 6n test, ara test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
(p<0,05) farklilara rastlanmistir. 3x3 kii¢lik alan oyunlarinin ara test ve son test degerleri 6n
test degerlerine gore istatistiksel olarak daha yliksek oldugu gozlemlenmistir (F = 11,778; p =
0,001, n2 = 0,105). 6x6 ve 11x11 oyunlar 6ncesi, arasi ve sonrasi 30metre sprint testleri
birbirleriyle karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir farkliliga rastlanmamistir

(p>0,05).
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4.3. 3x3, 6x6 ve 11x11 Oyunlar Esnasindaki Kalp Atim Hiz1 Degerlerinin incelenmesi
% Maksimal Kalp Atim Hizi Ortalamalari
100,00
* *

* *
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> M > M > > M
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*:6x6 ve 11x11 gore istatistiksel olarak anlamli (p<0.05)

Gorsel 4.2. Maksimal Kalp Atim Hizi Ortalamalar: Yiizdesi

Normallik testi olarak  Shapiro-Wilk ve kiireselligin belirlenmesi i¢in Mauchly’s
Sphericity testi kullanilmis olup KAH degerlerinin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir.
Parametrik varsayimlar yerine geldiginden dolay1 Tek Yonlii Varyans Analizi ve takibinde
Bonferroni Post-Hoc diizeltmesi kullanilarak KAH bagl istatistiksel farkliliklar kii¢iik alan

oyunlari arasinda test edilmistir.

Yo- Yo ATI testinde ulasilan en yiiksek KAH degeri goniillii katilimeilarin KAHmaks’1
olarak kay1t edilmistir. % Maksimal kalp atim hiz1 ortalamalar1 incelendiginde 3x3 oyunlar 6x6
ve 11x11 oyunlara gére anlamli derecede farklilik gostermektedir (p<0,05). 1. sette oyunlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir. 2. sette 3x3 oyunlar 6x6 ve 11x11
oyunlara gore anlamli derecede farklilik gostermektedir (p < 0,05). 3. sette 3x3 oyunlar 6x6 ve
11x11 oyunlara gére anlamli derecede farklilik gdstermektedir (p < 0,05). 4. sette oyunlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamugtir. 5. sette oyunlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamastir. 6. sette 3x3 oyunlar 6x6 ve 11x11 oyunlara gore anlaml
derecede farklilik géstermektedir (p < 0,05). 7. sette 3x3 oyunlar 6x6 ve 11x11 oyunlara gore
anlamli derecede farklilik gostermektedir (p < 0,05). 8. sette 3x3 oyunlar 6x6 ve 11x11 oyunlara
gore anlamli derecede farklilik gostermektedir (p < 0,05). 9. sette oyunlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmamustir. 10. sette 3x3 oyunlar 6x6 ve 11x11 oyunlara gére anlaml

derecede farklilik gostermektedir (p < 0,05).
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5. TARTISMA, SONUC ve ONERILER
5.1. Tartisma

Diinyanin en popiiler spor dali olarak degerlendirilen futbol (Aguiar vd., 2012, s. 103-
113), teknik ve taktik beceriler ile fiziksel performansin 6n planda oldugu bir spor dalidir (Hoff
ve Helgerud, 2004, s. 165-180). Futbol oyununda efor siddetine gore uygulanan hareketlerin
dagilimlar1 degerlendirildigi zaman, bir miisabakada oyun siiresinin %35’inin patlayict efor
gerektiren hareketlerden, %20’sinin orta siddetli efor gerektiren hareketlerden, %40’ 1nin diisiik
siddetli efor gerektiren hareketlerden ve %35’inin dinlenmeden meydana geldigi
belirtilmektedir (Karatosun, 2012). Bu durum, futbolcularda hem fiziksel ve fizyolojik
performansin hem de teknik ve taktik becerilerinin gelistirilmesi gerektigini gostermektedir.
Bunun saglanabilmesi icin futbolcularin iyi tasarlanmis antrenman programlarina dahil
edilmesi olduk¢a 6nemlidir. Futbolcular antrenman esnasinda uygulanan oyun caligmalari ile
sut, pas ve top slirme gibi temel teknik becerilerini gelistirebilmektedirler. Bunun yaninda
uygun antrenman programlari sayesinde futbolcularin temel kondisyonel o6zellikleri de
gelismektedir.  Futbolda s6z  konusu  ozellikler  birbirinden  bagimsiz  olarak
gelistirilebilmektedir. Ancak futbolun gereksinimleri olan tiim becerilerin birbiri ile
iliskilendirilerek gelistirilmesi gerekmektedir. Boylece futbolcularda futbola 6zgii fiziksel ve
teknik gelisim saglanabilmektedir (Eniseler, 2010). Bunun yaninda séz konusu hareket
becerileri ve kondisyonel 6zelliklerin yaninda futbolcularin performanslart {izerinde teknik

becerinin de biiyiik bir 6neme sahip oldugu belirtilmektedir (Lees, 2009, s, 20).

Futbol oyunu {izerine yapilan aragtirmalar futbolda oyun anlayisinin daha iyi
kavranmasina katki saglamaktadir (Silva vd., 2012, s. 181-187). Futbolda performans
parametreleri lizerinde yapilan arastirmalarin genellikle fiziksel ve fizyolojik ozellikler ile
teknik beceriler iizerine odaklandig1 goriilmektedir (Sarmento vd.,, 2014). Futbolda fiziksel
ozelliklerin yaninda teknik ve taktik becerilerin kazandirilmasinda kii¢ilik alan oyunlar1 siklikla
kullanilmasma ragmen, kii¢iik alan oyunlarinin futbolcular {izerindeki etkilerine iliskin

bulgularin hala yetersiz oldugu belirtilmektedir (Hill-Haas vd., 2011, s. 199-220).

Futbola 6zgii temel motorsal ve teknik 6zelliklerin gelistirilmesinde futbola 6zgii olarak
uygulanan antrenman programlarinin etkili oldugu bilinmektedir (Russell vd., 2011, s. 221-
233). Futbolda kiiciik alan oyunlar1 futbolcularin yas ve kapasitelerine gore tasarlanan,
geleneksel kondisyon gelistirme yontemlerinin disinda kalan, bunun yaninda fiziksel ve teknik

kapasite ile taktik becerilerin gelisimine katki saglayan bir antrenman modelidir. Kiigiik alan
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antrenmanlarinda antrenorler oyun kurallarini, saha 6lgiilerini, oyuncu sayilarinin ve yiiklenme
yogunlugunu istekleri dogrultusunda degistirebilmektedirler. Antrendrlerin genellikle saha
oOl¢iileri ve oyuncu sayilarint degistirme seklinde degisiklikler yaptiklart belirtilmektedir (Hill-
Haas vd., 2011, s. 199-220). Kii¢iik alan oyunlarinda pas, top siirme ve sut ¢gekme gibi teknik
becerilerin yaninda, toplu ve topsuz kosular ile takim arkadaslari ile yardimlasmaya yonelik

taktik becerilerin gelistirilmesi amaglanmaktadir (Katis ve Kellis, 2009, s. 374-380).

Farkli kiiciik alan oyunlarinda olusan KAH farkliliklarini inceleyen arastirmalara
bakildiginda Owen vd., (2011, s. 2104-2110) tarafindan yapilan arastirmada futbolda kiigiik
alan ve genis alan oyunlarinin bazi fizyolojik parametreler iizerine etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada genis alan oyunlar ile kiyaslandig1 zaman kiiciik alan oyunlarinda
futbolcularin maksimal kalp atim sayilarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica genis
alan oyunlar ile kiyaslandigi zaman kiigiik alan oyunlarinda futbolcularin maksimal kalp atim
hizina daha erken ulastiklar1 ve maksimal kalp atim hizin1 daha uzun siire koruduklar1 sonucuna

ulasilmstir.

Kiiciik alan oyunlarda kalp atim hiz1 degerleri ile ilgili litaratiirde Dellal vd., (2011c, s.
107-114) tarafindan yapilan aragtirmada geng elit futbolcularda farkli kii¢lik alan oyunlarinin
kalp atim hizina etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya katilan futbolcular 2x2, 3x3
ve 4x4 kisilik takimlara ayrilmis ve futbolculara kiigiik alan oyunlar1 uygulanmistir.
Arastirmanin sonunda yiiklenme sonrasinda en diisiik kalp atim sayisina 4x4 kisilik takimlardan
olusan futbolcularin sahip oldugu tespit edilmistir. Dinlenme sonrasi en yliksek kalp atim

sayisina ise 3x3 kisilik takimlardan olusan futbolcularin sahip oldugu sonucuna ulagilmistir.

Koklii vd., (2009, s. 50) tarafindan yapilan arastirmada geng futbolcularda farkli bicimlerde
uygulanan kiiclik alan oyunlarinin bazi fizyolojik parametreler iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya katilan futbolculara 1x1, 2x2, 3x3 ve 4x4 kisilik kiiciik
alan oyun programi uygulanmistir. Arastirmanin sonunda 1x1 ve 2x2 kisilik kiiciik alan
oyunlarinda futbolcularda meydana gelen fizyolojik degisikliklerin 3x3 ve 4x4 kisiden olusan
dar alan oyunlarina katilan futbolculardan farkli oldugu sonucuna ulasilmistir. Diker vd., (2011,
S. 105-110) tarafindan yapilan arastirmada 4x4 kisilik kiiciik alan oyunlarinin futbola 6zgii

dayaniklilik performansinin gelisimine katki saglayacagi vurgulanmigtir.

Dellal vd., (2011c, s. 107-114) tarafindan yapilan arastirmada elit geng¢ futbolcularda
kiigiik alan oyunlarmin kalp atim hizi {izerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmistir.

Arastirmaya katilan futbolcular 2x2, 3x3 ve 4x4 kisilik takimlara ayrilmis, her takima maksimal
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aerobik hiz diizeyinde kiiciik alan oyunlar1 oynatilmistir. Kii¢lik alan oyunlarinda futbolcularin
kalp atim sayilarindaki degisiklikler diizenli olarak kaydedilmistir. Arastirmanin sonunda,
kiiciik alan oyunlar1 sonrasinda en diisiik kalp atim sayisinin 4x4 takim halinde oynayan
futbolcularda oldugu, bu sonucun ortaya ¢ikmasinda 3x3 ve 2x2 kisilik kii¢lik alan oyunlarinin
daha yiiksek caligma kapasitesi gerektirmesinin etkili oldugu belirtilmistir. Bu ¢alismanin
sonuclart gosteriyor ki kiigiik alan oyunlarinda oyuncu sayilar1 azaldik¢a kalp atim hizlari
yiikseliyor oyuncu sayilart artiikga kalp atim hizlar1 yavasliyor. Bizim ¢alismamizda da 3x3

oyunlar 6x6 ve 11x11oyunlara oranla daha yiiksek kalp atim hizi degerlerine sahiptir.

Bu aragtirmalar gostermektedir ki, oyun alani1 biiyiikliigii, oyuncu sayilari, oyun stireleri,
kalecili ve kalecisiz oyunlar, antrendr tesvigi gibi parametreler oyunculara binen yiikii
farklilagtirmaktadir. Mevcut aragtirmada 3x3, 6x6 ve 11x11 oyunlar kisi basina diisen metre
kare esitlenerek kisi sayisina bagl olarak ayarlanmistir ve antrendr tesvikinin oldugu kalecili
oyunlar olarak oynanmistir. Arastirma bulgularina gore, 3x3 oyunlar 6x6 ve 11x11’e gore

sporculara daha fazla yiik bindirmektedir.

Mevcut arastirmada ayn1 zamanda futbolda 3x3, 6x6 ve 11x11 oyunlarin 6ncesindeki,
arasindaki ve sonrasindaki bazi fiziksel ve tekniksel parametrelere olan etkileri incelenmistir.
Kelly ve Drust (2009, s. 475-474) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularda farkli saha
boyutlarinda gerceklestirilen kii¢lik alan oyunlarinin hem teknik performans hem de kalp atim
hiz1 izerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmigtir. Aragtirmaya katilan futbolcular gruplara
ayrilmig ve gruplara 30x20 m, 40x30 m ve 50x40 m boyutlarindaki sahalarda kiigiik alan
oyununa dahil edilmislerdir. Tiim gruplara 4’er dk’ dan dan ve 4’er setten olusan kiiciik alan
oyunlar1 oynatilmig, oyunlar arasinda futbolculara 2’ser dakika dinlenme siiresi verilmistir.
Arastirmanin sonunda gruplarin teknik performans gelisimleri ve kalp atim sayilar1 arasinda

bazi1 farkliliklar bulundugu belirlenmistir.

Castelao vd., (2014, s. 801-813) tarafindan yapilan aragtirmada 3x3 ve 5x5 oyunlarda
futbolcularin taktik davraniglarini ve performanslarini karsilastirmiglardir. 3x3 oyunlarda
defans arasina hiiclim prensipleri ve toparlanma prensipleri kullanilmigken 5x5 oyunlarda ise
hiicim ve denge prensipleri siklikla kullanilmistir. Oyuncularin taktik performanslar
degismedigi halde 3x3 ve 5x5 oyunlarda farkli taktik davranislarina bagvurduklari
gozlemlenmistir. Bu ¢alismanin sonuglar1 antrendrlerin kiigiik alanda oynatacaklart oyuncu
sayllarini goz oOniinde bulundururken taktik davranistaki degisiklikleri hesaba katmalar

gerekmekte oldugu yoniindedir.
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Fradua vd., (2012, s. 573-581) yaptiklari ¢alismada , 1) bireysel oyun alanini, 2) bireysel
oyun alanini kapsayan sahanin uzunlugu ve genisligini 3) profesyonel futbol maclar1 sirasinda
kalecilerle en yakin ekip arkadaglari arasindaki mesafeyi incelemis ve karsilastirmislardir.
Veriler, 2002-03 sezonunun dort Ispanyol La Liga magindan toplanmis ve olay sonrasi
Amiscol isimli analiz sistemi kullanilmistir. Gergek maglardan elde edilen saha boyutlar1 daha
once kii¢iik alan oyunlari i¢in kullanilan alanlardan daha kiigiik ve farkli olarak bulunmustur.
Buna ek olarak, mevcut saha boyutlari, incelenen tiim degiskenlerde topun konumunun belirgin
etkisini gostermistir. Topun genel olarak oynanma alani, sahanin alt1 farkli bolgesinde belirgin
bir sekilde degismistir. Bu sonuglara dayanarak, oyunun farkli evrelerine gére oyuncularin
taktik yonlerini egitmek i¢in 65 m2 ila 110 m2 arasinda degisen bireysel ¢alma alanlar1 ve 1: 1
ve 1: 1.3 genislik oranina sahip saha boyutlart Onerilmistir. Tam saha boyutlu maclarda
karsilasilan taktik kosullarin daha gecerli bir gosterimi ile kiiciik alan oyunlar1 tasarlamak ve
bunlarin kullanimi, mag¢ performansinin taktik yonlerinin egitim etkisini artirabilir seklinde

olmustur.

Aguiar vd., (2015, s. 1259-1266 ) yaptiklari ¢alismada futbolcularin 2x2, 3x3, 4x4 ve 5x5
kiigiik alan oyunlarindaki hareket davranislarini karsilastirmislardir. 10 geng profesyonel
oyuncu (yas = 18.0 £ 0.67 y1l), her kii¢iik alan oyunlarin1 3x6 dakika stireyle ve oyunlar arasi 1
dakika dinlenme olacak sekilde gerceklestirmisler. Konumsal veriler, GPS sistem birimleri
kullanilarak toplanmustir. Topa sahip olan takimin topun oynandigi yere olan uzakligi
oyuncularin sayisiyla artmistir. Rakip takim i¢inde elde edilen sonuclar benzer bir egilim
gostermektedir. 2x2 ve 3x3 kiigiik alan oyunlarinda takim boyunun topun oynandig: yere olan
uzaklhiginin distiigli gézlemlenirken 4x4ve 5x5 kiigiik alan oyunlarinda ise takim boyunun
topun oynandig1 yere olan uzakliginda artis gozlemlenmistir. Sonug olarak fazla oyuncuya
sahip kiiciik alan oyunlar1 olan 4x4 ve 5x5 oyunlar 2x2 ve 3x3 kii¢iik alan oyunlarina gore daha
fazla pozisyonel organizasyona sahip oldugundan ve takim oyununu daha ¢ok yansittigindan
dolay1 tavsiye edilmistir. Bu sonuglara paralel hem Castelao vd., (2014, s. 801-813) hem de
bizim ¢alismamizda gosteriyor ki; kiiclik alan oyunlarinda oyuncu sayilari arttik¢a taktiksel
yonde bir gelisim meydana gelmektedir. Bunun sebebi olarak oyuncu sayilarinin artmasi 11x11

oyuna benzerlik gostermesi olarak diistiniilmektedir.

Ulasilabilen litaratiir incelendiginde Harris ve O Cannor (2012) geng futbolcularda degisen
kiiclik alan boyutlarmin teknik taleplere olan etkisini incelemislerdir. 12 oyuncu (8 yasin
altinda) ii¢ farkli 5x5 kiiciik alan oyunlarma katilmistir. Alan boyutlart (30x20m; 35x25m;
40x30m). Oyunlar, 2 x 20 dakika oyun ve 5 dakika dinlenme seklinde gergeklestirilmistir. Her
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oyun degerlendirilmek tlizere filme alinmistir. Spor analiz yazilimini olarak Sports Performer
marka yazilim kullanilmistir. Calismanin sonuglar1 35x25 m boyutlu alanin 8 yas ve altindaki
genglerin teknik taleplerini temel olarak ele alan futbol antrenmanlarinda kullanilabilecek en

uygun kiiciik alan 6lgiilerine sahip oldugunu gostermektedir.

Silvavd,. (2014, s. 191-202) yapmis olduklar1 arastirmada 3x3 ve 6x6 kii¢iik alan oyunlar1
arasindaki taktik davraniglar1 karsilastirmislardir. 18 Ull oyuncusu 8 er dakika boyunca
3x3(30x19,5m) ve 6x6(60x39m) kiiciik alan oyunlar1 oynamislardir. Verilerin toplanmasi ve
analiz i¢in Futbol Degerlendirme Sistemi (FUT-SAT) kullanilmistir. Calismanin sonuglari
oyuncular 6x6 kiigiik alan oyunlarinda daha giivenli davranislar sergilemisken, 3x3 kii¢iik alan
oyunlarinda ise daha agresif davranislar sergilemislerdir. Bu sonuclar 1518inda 3x3 ve 6X6
kiigik alan oyunlarinin, oyuncularin farkli taktik becerilerini gelistirmeleri igin

kullanilabilecegini ortaya koymuslardir.

Mevcut aragtirma yontemine benzerlik gosteren Kellis ve Katis (2009, s. 374-380)
tarafindan yapilan arastirmada geng futbolcularda kii¢iik alan oyunlarinin fiziksel kondisyona
ve performansa iligkin etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya katilan futbolcular
3x3 ve 6x6 kiiciik alan oyunlar1 oynamislardir. Oyunlar 6ncesi, arasi ve sonrasinda 5 tane saha
testi uygulanmistir. Bu testler ¢eviklik, tag atisi, 30metre sprint, yatay sigrama ve top siirme
testleridir. Sonug olarak 3x3 oyunlardan sonra 30 metre sprint ve ¢eviklik testlerinde bir diisiis
yaganmustir. Tag atis1 ve yatay sigrama degerlerinde ise 3x3 ve 6x6 oyunlardan sonra 6nemli

degisiklikler gdzlemlenmistir.

Mevcut arastirma kapsaminda 3x3, 6x6 kiiciik alan oyunlar1 ile 11x11 oyun Oncesi, arasi
ve sonrasinda ceviklik, sprint, yatay sigrama ve uzun top becerileri Ol¢iilmiistiir. Oyunlar
sirasinda teknik aksiyonlar analiz edilmistir. 3x3 oyunlarda alanin daha kii¢iik ve kisi sayisinin
az olmasindan dolay1 6x6 oyuna oranla kisa pas sayist daha fazla ortaya ¢ikmistir. Ancak 11x11
oyunlarda kisa pas sayis1 3x3 oyunla benzerlik gostermistir. Bu durum 11x11 oyunda
antrenoriin oyun anlayisindan kaynaklanmis olabilir. Buna paralel olarak 6x6 oyunlarda uzun
pas tercihi 3x3 oyunlara oranla daha fazla olusmustur. Sut sayisi 3x3 oyunda 6x6 ve 11x11
oyuna oranla ¢ok daha fazla olusmustur. Buda sahanin kiigiik olmasi1 nedeniyle gol denemesinin

daha fazla olmasindan kaynaklanmis olabilir.

Arastirma sonuglarina gore, 3x3 oyunlar arasi ve sonrasinda ceviklik ve sprint
performansinda istatistiksel olarak anlamli diisiisler meydana gelmistir. Bu parametrelerde

meydana gelen diisiisiin olusma sebebi olarak 3x3 oyunlarin 6x6 ¢ 11x11 oyunlara oranla daha
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fazla yorgunluk olusturdugudur. Ciinkii GPS kullanilarak yapilan ¢alismalarda 3x3 oyunlarda
daha fazla hizlanma-yavaglama ve yon degistirme hareketlerinin gergeklestirildigi (Hill-Haas
vd., 2011, s. 199-220) bu durumun kiside anaerobik bir yiikklenmeye yol agmasindan kaynakli
yorgunlugun daha erken olugmasina sebebiyet vermektedir. Mevcut arastirma KAH degerleri
de bu bulgular1 destekler nitelikte olup, 3x3 oyunlarda istatistiksel olarak daha yiiksek
olugmustur. Reilly ve Ball (1984) iist iiste top slirme hareketlerinin algilanan zorluk derecesi ve
kan laktat seviyelerinde artigsa sebebiyet verdigini ortaya koymuslardir. Bunun sebebi olarakta
topu tasirken daha fazla kassal aktivasyona ihtiyag duyulmasindan kaynakli oldugunu
belirtmislerdir. Mevcut arastirmada yapilan teknik aksiyon incelemeleri kapsaminda da 3x3
oyunlarda top siirme sayilar1 diger oyunlara oranla istatistiksel olarak daha fazla
gerceklesmistir. Bu durum Reilly ve Ball (1984)’ilin savundugu gibi 3x3 oyunlarda daha fazla
top siirme, oyunun siddetini arttirmakta ve sporcuya binen yiikii arttirmaktadir, bu da sprint ve
ceviklik performansini olumsuz etkilemektedir. Ozellikle geviklik kas kuvveti, hiz ve denge
becerilerine bagli olarak degismektedir (Cable 1998, s. 42-43). Arastirmalar yorgunluga bagl
bu parametrelerde diisiislerin yasandigini ortaya koymaktadir (Kellis ve Katis 2009, s. 374-

380). Bu nedenle ceviklik becerisi 3x3 oyun sonrasinda olumsuz etkilenmis olabilir.

6x6 oyunlarda yatay sigrama performansinda gerileme meydana gelirken, 3x3 ve 11x11
oyunlarda herhengi bir durum degisikligi olusmamaistir. Yatay sicrama performansi kaslarin
gerilme-kisalma mekanizmasinin bir tiriiniidiir((Dintiman, 2003). Bu mekanizma ani hizlanma
ve yavaslama, dikey sicrama ve sprint sayisina bagli olarak degismektedir. 3x3 oyunlarda
istatistiksel olarak bir anlamlilik olusmamustir. Aragtirmanin sinirliligi arasinda GPS teknolojisi
kullanilamamuistir. Bu nedenle kosu hiz1 ve hizlanma-yavaglama sayilar1 degerlendirilemedigi

i¢cin bu durum agiklanamamaktadir.

5.2. Sonug¢

3x3 kiiclik alan oyunlarinda 30m. sprint ve g¢eviklik performanslarinda anlaml disiis
meydana gelmistir. 6x6 kii¢iik alan oyunlarinda yatay sigcrama performansinda anlaml diisiis
meydana gelmistir. 11x11 oyunlarda her hangi bir saha testinde anlamli bir diisiis meydana
gelmemistir. 3x3 kiiciik alan oyunlarinin 6x6 ve 11x11 oyunlara oranla daha yiiksek kalp atim
hiz1 seviyelerinde gerceklestigi goriilmiistiir. Teknik aksiyonlarda gergeklestirilen gol sayilar
3x3, 6x6 ve 11x11 oyunlarin 6zelliklerine gore farklilik gostermistir. Bu ¢alismanin sonuglar

3x3 kiiciik alan oyunlarinin fiziksel kondisyon ve teknik gelisme agisindan 6x6 kiigiik alan
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oyunlarindan daha yiliksek uyarici sagladigimi ve geng futbolcularin egitimi i¢in tavsiye

edilebilecegini gdstermistir.

Son yillarda futbol antrenmanlarinin igerigi ciddi degisimlere ugratmistir. Gegmiste yapilan
kondisyon antrenmanlari izole atletizm ¢aligmalar ile gerceklestirilirken, giiniimiizde taktiksel
periyotlama olgusu igerisinde, bir antrenman uygulamasi igerisinde kondisyonla biitiinlesmis
teknik ve taktik antrenmanlar 6n plana ¢ikmaktadir. Bu arastirma bulgular literatiir bilgisi ile
harmanlandiginda, 3x3 oyunlarin teknik ile biitiinlesmis anaerobik temelli ¢aligmalar olarak
Onerilebilirken, 6x6 oyunlar taktik ile biitiinlesmis aerobik temelli ¢alismalarda kullanilmasi

Onerilebilmektedir.

5.3. Oneriler

1. U17 yas grubu i¢in 6x6 ve 11x11 oyunlari teknik aksiyonlar, kalp atim hiz1 ve saha testlerine
etkisi agisindan benzerlik gosterirken 3x3 kiigiik alan oyunlart bir¢ok parametrede farklilik

olusturmustur.

2. Bunedenle U17 yas grubu futbolcularinin kondisyonel ve teknik parametrelerini gelistirmek
icin 3x3 kiigiik alan oyunlarinin tercih edilmesi onerilirken, 11x11 oyunu daha ¢ok yansittig1

icin taktiksel anlayis1 gelistirmek icin 6x6 kiiciik oyunlar1 6nerilmektedir.

3. Hem kondisyonel hem de taktiksel parametreleri gelistirici nitelikte hangi tarz dar alan
oyunlarinin uygun oldugu konusunda arastirmalar sinirlidir. Bu konuda daha fazla ¢aligmaya

ihtiya¢ duyulmaktadir.
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EKLER
EK 1. Etik Kurul Onay1




EK 2. Arastirma Goniilli Katilim Formu

ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

Bu ¢alisma, ““Futbolda 3x3, 6x6 Kigik Alan Oyunlari ile 11x11 Oyununun Fiziksel Kondisyona
ve Teknik Parametrelere Akut Etkisi” baslikli bir arastirma calismasi olup futbolda dar alan
oyunlarin 3x3, 6x6 ve 11x11 oyunlarin fiziksel kondisyona ve teknik parametrelere olan etkisi
amaaini tagimaktadir. Caligma Ali ERSOY tarafindan yuritiilmekte ve sonuglari ile Spor
Bilimlerinin gelisimine i1k tutulacaktir.

* Bu caliymaya katiliminiz génalltlak esasina dayanmaktadir.

e Caligmanin amaci dogrultusunda sizlerin antropometrik dlgiimleri alinacak ve daha
sonra saha testleri{ yatay sigrama, uzun pas, ¢eviklik ve 30metre sprint)
uygulanacaktir. 3x3, 6x6 ve 11x11 oyunlar esnasinda kalp atim hizini 6lgmek igin
gogusunizde takili olarak sizden veriler toplanacaktir.

e isminizi yazmak ya da kimliginizi agiga cikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/aragtirmada katlimailanin isimleri gizli tutulacaktir.

¢ Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda
kullanilacak, arastirmanin amac: disinda ya da bir baska arastirmada kullanilmayacak
ve gerekmesi halinde, sizin (yazili) izniniz olmadan bagkalariyla paylagiimayacaktir.

« istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

* Sizden toplanan veriler video kamera yontemi ile korunacak ve arastirma bitiminde
arsivlenecek veya imha edilecektir.

¢ Veri toplama sirecinde/sireclerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir
soru/talep olmayacaktir. Yine de katihiminiz sirasinda herhangi bir sebepten
rahatsizlik hissederseniz calismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz.
Caligmadan ayrnilmaniz durumunda sizden toplanan veriler ¢alismadan gikanlacak ve
imha edilecektir.

Gondlla katilim formunu okumak ve degerlendirmek Gzere ayirdiginiz zaman igin tesekkur
ederim. Calisma hakkindaki sorularinizi Anadolu Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Tezli Yiksek Lisans bolimuanden Ali ERSOY’ a (tel) yoneltebilirsiniz.

Arastirmaci Adi . Ali Ersoy

Adres : Osmangazi Mah. Subasi Sok. No: 27/2
Odunpazan / Eskisehir

is Tel 102222240477

Cep Tel 105438732095

Bu ¢alismaya tamamen kendi nizamla, istedigim takdirde calismadan ayrilabilecegimi
bilerek verdigim bilgilerin bilimsel amaglarla kullanilmasini kabul ediyorum.
(Litfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kigiye veriniz.)

Katilimci Ad ve Soyadi:
imza:
Tarih:
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