Herkes i¢in Spor ve Rekreasyon Dergisi 25 (

https://dergipark.org.tr/jsar

A vastvvma Matalesi / Researvch Auticle

:‘f'\

JSAR 2020, 2 (2) 81-88

Dar alan antrenmanlarinin bolgesel amator lig futbolcularinda bazi

fiziksel parametreler iizerindeki etKisi

The effect of small side training on some physical parameters of regional amateur

league footballers

idris Kayantas', Mehmet Soyler?

1Bingdl Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, 0000-0001-9644-9387
2Cankirt Karatekin Universitesi Yaprakli Meslek Yiiksekokulu, 0000-0002-6912-4218

OZET

Bu arastirma ile Bdlgesel amatdr lig futbolcularinda, uygulama érnegi tizerinde yapilan
dar alan antrenmanlarinin futbola 6zgii bazi fiziksel ve fizyolojik parametre degerleri
uzerine etkisi hedeflenmistir. Yapilan arastirmada secilmis grup olarak Kirsehir
Belediye spor takiminda yer alan 20 géniillii futbolcuya dar alana dayali antrenmanlar,
Bartin sporda oynayan 20 goniillii futbolcuya genis alana dayali antrenmanlar ve
Zonguldak Eregli spor takiminda yer alan 20 géniillii futbolcuya da serbest alana dayali
antrenman uygulamalar yapilmistir. Yaptigimiz calisma toplamda 60 bélgesel amator
gonilli sporcuya ulagiimistir. Yapilan calismada sporcularin fiziksel (yas, boy, viicut
agirhigl, BKI ve viicut yag yiizdesi, dinlenik kalp atim hizi) ve bazi fizyolojik ézellikleri
(strat, ceviklik, dayaniklilik) futbola 6zgii test bataryalan ile dlcilerek belirlenmis ve
saptanmistir. Elde edilen verilerin analizi IBM SPSS 25,0 programindan yararlaniimig
olup, arastirmada elde edilen verilerin analizinde ise grup arasi karsilastirmalar icin
bagimli drneklem t-testi (paired sample t test) ve guruplar arasi karsilastirmalarda
ANOVA ve post hock testleri kullanilmistir. Arastirmada yer alan tiim sporcularin
grup arasl fiziksel parametrelerin karsilastinimasina bakildiginda; dar alan uygulanan
antrenman grubunun 10 m sprint testinde % 6,17 oran, 30 m sprint testinde %13,55
oran, llionis ceviklik testinde %5,6 oran ve V02 max dayanikliik testinde %16,84
oraninda bir artis meydana gelmis bu degisimlerde istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu belirlenmistir. Genis alana dayali antrenman uygulanan grubun 10 m sprint
testinde %18,85 oran, llionis geviklik testinde %5,66 oran ve Y02 max dayaniklilik
testinde %19,17 oraninda bir artis meydana gelmis, bu degisimlerde istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir. Serbest antrenman uygulayan grubun ilionis
ceviklik testinde % 4,32 oran, V02 max dayaniklilik testinde % 22,94 oraninda pozitif
yonde yiikselme meydana gelmis, bu degisimlerde istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edimistir. Serbest alan antrenman uygulayan grubunun 10 m ve 30 m sprint
testinde, genis alan antrenman grubunun 30 m sprint testinde istatiksel olarak anlamli
fark bulunamamustir. Tim sporcularin (N=60) gruplar arasi fiziksel parametrelerin
karsilastinimasi incelendiginde; 10 m, 30 m sprint testi, llionis ceviklik testinde
anlamli olarak fark bulunurken, gruplar arasi VO2 max dayaniklilik testinde anlamli
fark bulunamamistrr.
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1. Giris

Futbol, karakteristik 6zelligi acisindan farkli siddette
uygulanan aktivitelerin diizenli olmayan araliklar ile uzun siire
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ABSTRACT

With this research, it is aimed to examine the effect of narrow field training on some
selected physical and physical parameters of footballers in the regional amateur league.
The research was carried out with 20 football players in the Kirsehir Municipality sports
team in the group where narrow field training was applied, 20 football players in the
group where the wide field training was applied and playing in Bartin sports, 20 players
in the free training group and playing in the free training team, a total of 60 players.
In the study, physical (age, height, body weight, BMI and percentage of body fat,
resting heart rate) and some physiological characteristics (speed, agility, endurance)
of the athletes were determined by various tests and measurements. The analysis of
the obtained data was made in IBM SPSS 25.0 program. In the analysis of the data
obtained in the study, dependent sample t-test (paired sample t test) for intragroup
comparisons and ANOVA and post hock tests were used for comparisons between
groups. Method: When the comparison of the physical parameters within the group
of all the athletes in the study is examined; There was an increase of 6.17% in the 10
m sprint test of the narrow field training group, 13.55% in the 30 m sprint test, 5.66%
in the llionis agility test and 16.84% in the V02 max endurance test, a statistically
significant difference in these changes was found to be. There was an increase of
18.85% in the 10 m m sprint test of the narrow field training group, 13.55% in the 30 m
sprint test, 5.66% in the llionis agility test and 16.84% in the V02 max endurance test,
a statistically significant difference in these changes was found to be. There was an
increase of 18.85% in the 10 m sprint test, 5.66% in the llionis agility test and 19.17%
in the VO2 max endurance test of the group that was applied wide field training, and
a statistically significant difference was found in these changes. There was a 4.32%
increase in the ilionis agility test of the free training group and a 22.94% increase in
the VO2 max endurance test, and a statistically significant difference was found in
these changes. No statistically significant difference was found in the 10 m and 30
m sprint test of the free field training group and the 30 m sprint test of the wide field
training group. When the comparison of physical parameters of all athletes (N = 60)
between groups is examined; While a significant difference was found in 10 m, 30 m
sprint test, llionis agility test, there was no significant difference in VO2 max endurance
test between groups.
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uygulandi8y, teknik ve taktik becerilerin ve futbola 6zgii temel
motorik faktorlerin fazlaca 6nemsendigi bir spor brangidir
(Aslan, 2007). Futbolda branginda oyuncular hem fiziksel,
zihinsel hem de taktik ve teknik anlamda kazandig1 6zelliklerin
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yani sira ayni zamanda motorsal becerileri de kazanmaktadur.
Futbolda verimliligi olumlu yonde etkileyen ozellikleri su
sekilde siralayabiliriz; esneklik, siirat, kuvvet, dayaniklilik,
denge ve koordinasyon (Giiler 2009). Giintimiizde futbol brans:
diger spor branglarina kiyasla ilgi, talep ve 6nem agisindan
tartisilmaz bir yere sahiptir. En ¢ok sahip olunan sporcu sayisi
ve taraftar kitlesi ile de giiniimiizdeki 6nemi ¢ok agik bir sekilde
ortadadir. Bu anlamda oyuncu ve seyirci kitlesinin yani sira
antrendr ve diger yardimcr personeli ile giiniimiizde futbol
bityiik bir endiistri olarak gériilmektedir (Inal, 2004).

Futbolda, dar alan oyunlarina yonelik olarak futbolcularin
farkli saha ol¢iileri ile bagdaslagtirilmasi ve bu dogrultuda
antrendrler tarafindan miisabakaya adapte edilerek en yiiksek
performansi ortaya koyan antrenman bi¢imi olmasindan
dolay1 son derece 6nem gosterilmektedir (Katis ve Kallis,
2009). Futbolda dar alan antrenmanina yonelik yontemler
futbolcularin fiziksel gelisimlerine gore uygulanmaktadir.
Yapilan bu antrenman modelleri futbolcularin kardiyovaskiiler
kapasitelerini arttirdig1 ve bu sistem tizerinde iyilestirici yonde
olumlu etkileri oldugu belirtilmektedir, ayrica sporcularin
teknik-taktige dayali yontemsel gelisimi i¢inde antrenman
periyodu iginde siklikla yapildig1 goriilmektedir (Owen vd.
2012; Dellal vd. 2008; Impellizzeri vd. 2006).

Dar alan oyunlarinin aerobik ve anaerobik kapasite
gelisimiyle beraber; kuvvet, stirat, esneklik ve teknik kapasite
gibi futbol i¢in biiytik bir 6neme sahip diger etmenler tizerine
etkilerini ortaya koyan bu ¢alismanin sonuglary; sporcularin,
hazirlik sezonu i¢in ayrilan “Kisa siireler icinde” mag sezonuna
daha verimli hazirlanabilme olanag: yaratacak diizeyde
kompleks bir antrenman metodu olarak kullanilmasini
onereceginden onemli bir yere sahip oldugu goriilmektedir
(Aslan, 2012).

Son dénemde oldukea sik bir sekilde uygulanan dar alan
antrenmanlarinda, fonksiyonel bir amag dogrultusunda teknik
ve taktik gelisiminin yaninda fizyolojik yetilerinde birlikte
gelisimi amaglanmalidir. Yapilan futbol antrenmanlarinda
antrenorlerin gelisimsel tiim faktorleri etkilediginden yola
¢ikarak dar alan antrenmanlarini siklikla uygulamalar:
ise antrenman bilimcilerin bu antrenmanlarin hassasiyeti
hususunda aragtirmalara odaklanmalarina sebep olmaktadir
(Aguiar ve ark 2012). Sonug itibariyle, futbolda dar alan
antrenmanlarinda uygulanan kurallarin, farkli saha ol¢iilerinin
ve bu dl¢lilere gore uygulanan oyuncu sayilari ile biitiinlesik bir
sekilde kombinasyonun teknik-taktik ve fizyolojik uyaranlara
cevaplar1 ve sonuglarini arayan ¢ok sayida bilimsel ¢aligma
yapilmistir (Mallo ve Navarro 2008, Castagna ve ark 2009,
Katis ve Kellis 2009, Kelly ve Drust 2009). Dar alan oyunlarinin
uygulamasinda; antrenmanin siireye bagh siddeti, uygulanan
sahanin kullanim sekli, sahanin oyuncu sayisina bagh dl¢tileri,
oyuncu yiiklenimi ve toparlanma iliskisi, uygulamaya yonelik
kurallari, motive edici 6zellikler, oyuncularin alan igerisindeki
topu kullanmasindaki sinirlilik etkenleri, topa dokunma
sayilari, sonuca gitme noktasindaki parametreler gibi birgok
etken tizerinde dikkatle odaklanilmalidir (Bangsbo 1994). Farkli
saha olctilerine sahip dar alan oyunlarinin diizenlenmesine
yonelik yapilan antrenmanin sonuglarinin futbolcuyu dogrudan
etkilediginden, antrenman birimi i¢erisinde planlama siirecinde
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bu antrenmanlarin da etkinlik faktorlerinin iyi bilinmesi
gerekmektedir (Aguiar ve ark 2012, Hill-Hass ve ark 2009).

2. Yontem

2.1. Arastirma Gruplar1 ve Antrenman Modelleri

2.2. Dar Alan Antrenman Grubu

Dar alan antrenman grubunu, Kirsehir Sporda oynayan
futbolcular olusturmustur. Orneklem belirlenirken rasgele
orneklem uygulanmistir. Hedeflenen dlgtimlerin hepsine
katilim saglayan 20 futbolcu goniillii olarak olgtimlere
alinmigtir. Bu grupta katilim saglayan sporcularin yas
ortalamasi 28,24+4,24 yil, boy uzunlugu ortalamasi ise,
177,96+7,01 cm, kalp atim hizi(dinlenik) 75,56+3,39 atim/
dk’ dir. Dar alana dayali antrenman saha olgiileri 19x31 metre
ve 25x41 metrelik saha ol¢iilerinde dort grup ve gruplarda
toplam 5 sporcu ile (5e 5) uygulama yapilmistir. Belirlenen
saha 6l¢ii boyutlarinin sinirhiligs i¢in saha icerisinde antrenman
kapaklar ile belirlenerek, futbola 6zgii standart minyatiir
kaleler saha icerisine konulmustur. Zaman kaybinin 6nlenmesi
ve antrenmanin durdurulmamasina ydnelik olarak alinan
onlemler icerisinde sahanin kenarlarina ve kale arkalarina
fazladan top eklemesi yapilmistir (Eniseler, 2010). Dar alan
antrenmanlar1 yogun interval metodu ve yiiklenme siddeti
ise %80-90 arasinda gergeklestirilmistir. Antrenmana dayali
ytklenme siiresi 20 dk olarak belirlenmis ve dinlenme aralig1 2
dk verimsel dinlenme geklinde diizenlenmistir. Tekrar sayilarina
bakildiginda 6 ila 8 tekrar araliginda set sayilar1 2-5 arasinda
degiskenlik gostermektedir. Seriler arasindaki dinlenme stireleri
ise 5-8 dakika ve toplam antrenman siiresi ise 120 dakika olarak
belirlenmisti (Eniseler, 2010). 10 hafta siirecek ¢alismamizda
dar alan antrenmanlar1 Sali giinleri uygulanacak programda
yapilmigtir. Dar alan antrenmanlarinda 6zellikle distiinde
durulan faktorler, pasin kalitesi, cevre kontroli, iletisim, baski
ve denge, oyun hakimiyeti, pasin siddetini ayarlama ve baskiya
kars1 koymadir.

Tablo 1. Oyun Alanina Ait Tanimlayic1 Degerler Tablosu

Oyun Alani En - Boy (m)
Dar alan1 19-31m
Dar alan2 25-41m

2.3. Genis Alan Antrenman Grubu

Genis alan antrenman grubunu, Bartin Spor’ da oynayan
futbolcular olusturmustur. Orneklem belirlenirken rasgele
orneklem uygulanmistir. Hedeflenen dlgtimlerin hepsine
katilim saglayan 20 futbolcu goniillii olarak olgtimlere
katilim saglamistir. Bu grupta katilim saglayan sporcularin
yas ortalamasi 30,20+12,22 yil, boy uzunlugu ortalamast ise,
179,12+4,43 cm, kalp atim hiz1 (dinlenik) 76,84+3,86 atim/dk’
dir. Genis alan antrenmanlar1 60x40 metrelik saha 6l¢iilerinde
iki grup ve gruplarda 10 sporcu ile (10’a 10) uygulama
yapilmuistir.

Belirlenen oyun alani boyutlar1 dogrultusunda saha
icerisinde serit bantla cizgiler belirlenerek ve futbola 6zgii
standart minyatiir kaleler saha igerisine konulmustur. Zaman
kaybinin 6nlenmesi ve antrenmanin durdurulmamasina yonelik
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olarak alinan 6nlemler icerisinde sahanin kenarlarina ve kale
arkalarina fazladan top eklemesi yapilmistir (Eniseler, 2010).
Genis alan antrenmanlar1 devamli yliklenme yontemi ve % 40-
60 yitklenme siddeti arasinda gergeklestirilmistir. Antrenmana
dayal1 yiiklenme siiresi 5-15 dk. seklinde belirlenmis ve 1-2
dakika dinlenme arasi verilmistir. Antrenman seri sayilar
2-3 arasinda degismektedir. Seriler arasi dinlenme siireleri
ise 2-4 dakika, toplam antrenman siiresi 60 dakika olacak
sekilde ayarlanmigtir. 10 hafta siirecek ¢aligmamizda dar alan
antrenmanlari Sali giinleri uygulanacak programda yapilmustir.

Tablo 2. Oyun Alanina Ait Tanimlayic1 Degerler Tablosu

Oyun Alanm1 En - Boy (m)

60-45 m

Genis Alan

2.4. Serbest Antrenman Grubu

Serbest antrenman grubu, Zonguldak Eregli Spor
Kuliibii'nde oynayan futbolcular olusturmugtur. Orneklem
belirlenirken rasgele 6rneklem uygulanmistir. Hedeflenen
ol¢iimlerin hepsine katilim saglayan 20 futbolcu goniillii olarak
6lglimlere katilim saglamistir. Bu grupta katilim saglayan
sporcularin yas ortalamasi 27,60+5,06 yil, boy uzunlugu
ortalamasi ise, 178,16+4,17 cm, kalp atim hiz1 (dinlenik)
77,36%4,13 atim/dk.dir. Serbest antrenman grubunda yer
alan sporcular takim Antrendriiniin sezon basinda yapmis
olduklari yillik antrenman programlarimnin haftalik planinda
hicbir degisiklik yapmadan antrenmana devam etmislerdir.
Katilimcilar haftalik program dahilinde sirasiyla Rejenerasyon,
Dayaniklilik-kuvvet, Sitrat-cabukluk, Teknik-Taktik, Cift Kale
seklinde antrenman yaparak caligmada yer almislardur.

2.5. Test Ol¢iim Protokolii

Hedeflenen ¢aligma periyodu dogrultusunda yapilmis olan
fiziksel ve fizyolojik test 6l¢ctimleri; takimlarin antrenman tesis
ve sahalarinda gerceklestirilmistir.

2.6. Orneklem

Arastirmanin evrenini Kirgehir, Bartin, Zonguldak illerinde
bulunan 60 adet lisansh Bolgesel Amatér futbolcu igerisinden
15-24 yaglar1 arast sporculardan kolayda 6rnekleme yontemi
yoluyla segilmis sporculardan olusturmaktadir. Arastirmaya
18-32 vyaslar1 arasinda 60 sporcu goniillii olarak katilmistir.
Calismaya katilan sporcular branglari itibariyle haftada en az
4 giin antrenman yapan sporculardan segilmistir. Sporculara
calismanin igerigine yonelik bilgi verilmis, istek ve motivasyon
diizeyleri ytikseltilip maksimal diizeyde katilimlar: saglanmuigtir.

2.7. Veri toplama araci

Olgiimler takimlarin kendilerine ait dogal ¢im antrenman
sahasinda yapilmistir. On test ve Son Test dlgiimler 17:00-19:00
saatler arasinda uygulanmigtir. 1.giin viicut kompozisyon
6l¢timii, 10-30m sprint siirat testi, flionis ceviklik testi, 2. glin
Yo-Yo aralikli toparlanma testi ile bitirilmistir. Yapilan testler ve
glinleri Tablo 3.2 gosterilmistir. Test glinleri stiresince sporcular
antrenman ve ma¢ yapmamuislar ve tesislerde dinlenmeye
gecilmistir.

Lhafta ilk 6l¢iimleri olan On testler ve 10. hafta sonunda
son Ol¢iimleri olan Son testleri seklinde periyodlanmustir.
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Tablo 3. Yapilan Olgiimler ve Ol¢iim Giinleri

Olgiim Giinii  Yapilan Olgiim

1.Giin Viicut kompozisyon dlciimler 10m-30m-ilionis
o Ceviklik Testi

2.Giin Yo-yo Aralikli Toparlanma Testi

2.8. Viicut Kompozisyon Olgiimleri:

Katilimcilarin fiziksel kapasitelerini belirlemek ve
degerlendirmeye almak amaciyla viicut kompozisyon ol¢timleri
uygulanmustir. {lk asamada katilimcilarin viicut agirligi ve boy
uzunlugu ol¢iimleri yapilmis, devaminda sporcularin viicut
kompozisyonlarinin belirlenmesi i¢in gerekli olan dl¢ctimleri
yapilmuistir.

2.9. Boy Uzunlugu Olgiimii

Katilimcilarin boy uzunlugu 6l¢timleri + 1 mm hassasiyetle
6l¢iim yapabilen taginabilir Holtain Stadiometre (Holtain Ltd.
U.K.) boy uzunlugu 6l¢iim aleti ile dl¢tilmustiir (Sassi ve dig.,
2011).

2.10.  Viicut Agirhigi Olgiimii

Katilimcilarin viicut agirhigr (kg), viicut yag yilizdesinin
(%) belirlenmesinde 20 ve 100 kHz sahip Inbody 270 (Japonya)
marka viicut yag analizorii kullamlmistir. Ol¢timler, katilimcilar
sort ve tisort giymis haldeyken gergeklestirilmistir. Analizoriin
bilgi hanesinde bulunan “Athletic” modu se¢ilmis ve oyuncularin
kryafetleri i¢in 0,5 kg diistilmiistiir. Ayrica; boksorlerin yaslari
ve boy uzunluklar: da bilgi hanesine girilmistir.

2.11.  Viicut Yag Yiizdesi ve Beden Kitle indeks Olciimii

Caligmaya katilim saglayan sporcularin viicut yag yiizdesi,
beden kitle indeksi degerlerini belirlemek i¢in ‘InBody 270
Composition Analyzer’ bioelektrik impedans analizérii
kullanilmistir. Katilimcilarin viicut kompozisyonlar: ve beden
kitle indekslerinin belirlenmek igin elektronik analizére yas,
cinsiyet, boy uzunlugu ve antrenman diizeyi verileri girilmis
ve “Athletic” modu segilmistir. Devaminda katilimcilar kuru ve
¢iplak ayakla InBody Composition Analyzer cihaz platformuna
cikmisve cihaz belirlenen siirede 6l¢iimii yapmustir. Olgiim
yapilmadan 6nce denegin ayaklarini bastig1 iletken metal alan
temizlenmistir.

2.12. llionis (Ceviklik) Testi

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta béliimiinde 3.3 m araliklarla
diiz bir hat tizerine dizilmis ti¢ koniden olusan test parkuru
zemini sentetik olan kapali atletizm salonuna kurulmustur.
Test, her 10 mide bir 180 ° doniisler iceren 40 msi diiz, 20 m’si
koniler arasinda slalom kosusundan olugsmaktadir. Test parkuru
hazirlandiktan sonra baglangi¢ ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle
6l¢tim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi
(Tiimer Elektronik Ltd, Tiirkiye) yerlestirilmistir. Test oncesinde
deneklere parkurun tanitimi ve gerekli agiklamalar yapildiktan
sonra diisitk tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmistir.
Bundan sonra deneklere kendi belirledikleri diisitk tempoda
5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri yaptirilmistir. Denekler test
parkurunun baslangic¢ ¢izgisinden yliziistii yatar pozisyonda ve
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eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yapmuslardir.
Parkuru bitirme zamani saniye cinsinden kayit edilmistir. Test
bir kez yapilmustir (Little ve Williams, 2005).

2.13. 10 Metre Sprint Siirat Testi

Futbolcularin sprint siirat testi i¢in 10 m stirat 6zellikleri
0.01 sn hassasiyetli Fusion Sport Smart Speed (Avustralya)
Dijital Atmosferik sisteme sahip fotosel kapilarindan olugan
entegre sistem ile belirlenmistir. Sporcular test déncesinde
kondisyoner esliginde 5-10 dk futbol 6zgii sprint 1s1nma
egzersizleri yapmiglardir. Sporcular baglama noktasina
yerlestirilen fotoselin bir metre gerisinde bulunan baglama
noktasindan istedigi zaman baglamistir. Sporculara iki kez
deneme alinmak suretiyle 3'er dakikalik araliklarla dl¢iim
alinmis ve en iyi sonug kaydedilmistir (Gékhan ve ark. 2015).

2.14. 30 Metre Sprint Testi

Futbolcularin sprint stirat testi i¢in, 10 m siirat 6zellikleri
0.01 sn hassasiyetli Fusion Sport Smart Speed (Avustralya)
Dijital Atmosferik sisteme sahip fotosel kapilarindan olusan
entegre sistem ile belirlenmistir. Sporcular test éncesinde
kondisyoner esliginde 5-10 dk futbol 6zgii sprint 1s1nma
egzersizleri yapmislardir. Sporcular, baglama noktasina
yerlestirilen fotoselin bir metre gerisinde bulunan baslama
noktasindan istedigi zaman baslamigtir. Sporculara iki kez
deneme alinmak suretiyle 3’er dakikalik araliklarla 6l¢iim
alinmis ve en iyi sonug kaydedilmistir (Gékhan ve ark. 2015).

2.15.  Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi

Calismada dayaniklilik kapasitesini 6l¢meye yonelik
olarak Bangsbo tarafindan bir saha testi olarak uyarlanan
Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi yapilmistir (Bangsbo
ve ark., 2008). Yo yo IRT1 testi, test boyunca 10 saniyelik
sistemsel sinyaller ile otomatik olarak kontrol edilebilen
yluriyis ve jog kosu seklinde aktif toparlanma siireci uygulanan,
kademeli bir sekilde artan hiz ve frekanslardaki 2 x 20 metrelik
dayaniklilik kosularindan olusmaktadir. Baglama noktasinin
5 metre arkasinda olusturulan aktif toparlanma boélgesini
olugsturmaktadir. Sporcunun maksimum giicii tiikenene
kadar veya test noktalarina iki defa bitis noktasina ulagma
ve yetismede basarisiz olmasi durumunda o sporcunun testi
bitirilmistir (Stolen ve diger., 2005).

2.16.  Verilerin Analizi

Arastirmada yapilan calisma i¢in elde edilen veriler
IBM SPSS 25.0 programinda analiz edilmistir. Verilerin
tanimlayici olarak normallik testi analizinde Shapiro-Wilk”
testinden faydalanilmustir. Tim katilimcilara yonelik ait olan
betimsel istatistikleri hesaplanmistir. Grup i¢i 6n test ve son
test degerlerinin karsilastirilmasinda Paired Sample T Test,
3 Guruba ait gruplar aras1 on test ve son test ve degisim
farklarinin karsilastirilmasinda ise, one way ANOVA ve
fark oldugunda Post Hock testleri kullanilmigtir. Verilerin
analizinde, istatistiksel sonuglar, yiizde 95 giiven araliginda
p<0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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3. Bulgular

Bu arastirmanin temel problemini; “Dar Alan
Antrenmanlarinin Bolgesel Amator Lig Futbolcularinda Bazi
Fiziksel Parametreler Uzerindeki Etkisi” olusturmaktadir.
Yapilan calismada Bolgesel amator liglerde oynayan sporcularin
fiziksel ve fizyolojik olarak segilen ozellikleri tizerinde
farkli alanlarda uygulanan antrenman gesitlerinin etkisi
arastirllmistir. Arastirmaya dar alan antrenmani uygulanan
grup, genis alan antrenmani uygulanan grup serbest antrenman
grubu ile goniil 60 amator futbolcu katilim saglamistir.

Caligmaya katilan sporcularin fiziksel ve fizyolojik
Ozellikleri Tablo 4'de verilmistir.

Tablo 4. Arastirmaya katilan sporcularin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerine
yonelik Tanimlayici Istatistikler

Degiskenler ~ Gruplar N X SS
Yas (y1l)
Dar Alan 20 28,24 4,24
Genis Alan 20 30,20 12,22
Serbest Grup 20 27,60 5,06
Boy (cm)
Dar Alan 20 177,96 7,01
Genis Alan 20 179,12 4,43
Serbest Grup 20 178,16 4,17
Dinlenik Kalp Atim (dakika)
Dar Alan 20 75,56 3,39
Genis Alan 20 76,84 3,86
Serbest Grup 20 77,36 4,13

Calismaya katilan sporcularin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerine yonelik 6n test ve son test sonuglaria bakildiginda;
sporcularin (n=60) yas ortalamasi, dar alan antrenmani
uygulanan grubun yas ortalamasi 24,24+4,24 yil, genis alan
antrenmani yapilan grubun yas ortalamasi 30,20+12,22 yil ve
sebrest antrenman grubun yas ortalamasi 27,60+6,06 y1l olarak
saptanmistir. Sporcularin (n=60) boy uzunlugu ortalamasi, dar
alan antrenmani uygulanan grubun boy uzunlugu ortalamas:
177,96+7,01 cm, genis alan antrenmani yapilan grubun boy
uzunlugu ortalamast 179,12+4,43 cm ve serbest antrenman
grubun boy uzunlugu ortalamasi 178,16+4,17 cm olarak
bulunmustur. Sporcularin (N=60) dinlenik kalp atim hiz1
ortalamasi, dar alan antrenmani uygulanan grubun dinlenik
kalp hizi ortalamasi 75,56+3,39 dakika, genis alan antrenmani
uygulanan grubun dinlenik kalp hizi ortalamas: 76,84+3,86
dakika ve serbest antrenman grubun dinlenik kalp hizi
ortalamasi 77,36+4,13 dakika olarak bulunmustur (Tablo 4).

Sporcularin viicut agirligi, 6n ve son test analizlerine
bakildiginda; tiim sporcularin (n=60) viicut agirlig1 ortalamasi,
dar alan antrenmani yapilan grubun 6n test ortalama degeri
77,13%5,48 kg, son test ortalama degeri 71,62+4,90 kg, genis
alan antrenmani yapilan grubun 6n test ortalama degeri
74,88+3,41 kg, son test ortalama degeri 67,62+3,92 kg ve
serbest antrenman grubun 6n test ortalama degeri 75,56+5,72
kg, son test ortalama degeri 69,72+5,12 kg olarak bulunmustur.
Katilimcilarin viicut yag yiizdesi 6n ve son test analizlerine
bakildiginda; sporcularin (n=60), dar alan antrenmani yapilan
grubun 6n test ortalama degeri 22,18+1,76, son test ortalama
degeri 20,16+1,61, genis alan antrenmani yapilan grubun 6n test
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Tablo 5. Arastirmaya katilan Sporcularin Viicut Kompozisyonu On-Son Test Degerlerine Yonelik Tanimlayici Istatistikler

.. On Test Son Test s

Degiskenler Grup 4SS X +SS G. I¢i Degisim (%) G. Aras1 Fark P

VA (kg)
Dar 77,13£5,48 71,62+4,90 5,51 (%7,14)*
Genis 74,88+3,41 67,62£3,92 7,26 (%9,69)* 1,758 0,18
Serbest 75,56+5,72 69,72+5,12 5,84 (%7,72)*

VYY (%)
Dar 22,25+1,08 16,65%1,39 5,6 (%25,16)*
Genis 22,03+1,98 18,53+1,36 3,5 (%15,88)* 7,062 0,002**
Serbest 22,29+1,06 18,21+1,48 4,08(%18,30)*

BKI (kg/boy?)
Dar 22,18+1,76 20,16+1,61 2,02 (%9,10)*
Genis 22,62+1,50 19,28+1,37 3,34(%14,76)* 5,738 0,005**
Serbest 22,77+2,19 19,58+1,35 3,19(%14,00)*

ortalama degeri 22,62+1,50, son test ortalama degeri 19,28+1,37
ve serbest antrenman grubun on test ortalama degeri 22,77+2,19
son test ortalama degeri 19,58+31,35 olarak bulunmugtur.
Sporcularin BKI, 6n ve son test analizlerine bakildiginda;
dar alan antrenmani yapilan grubun 6n test ortalama degeri
22,18+1,76 kg/m2, son test ortalama degeri 20,16+1,61 kg/m2,
genis alan antrenmani yapilan grubun 6n test ortalama degeri
22,62+1,50 kg/m2, son test ortalama degeri 19,28+1,37 kg/m2
ve serbest antrenman grubun 6n test ortalama degeri 22,7242.19
kg/m2, son test ortalama degeri 19,58+3,35 kg/m2 olarak
bulunmustur. Arastirmamiz bulgularina gore biitiin gruplardaki
futbolcularin ¢aligma sonucuna gore; viicut agirliginda, viicut
yag ylizdesinde, beden kitle indeksinde pozitif yonde disme
oldugu belirlenmistir (Tablo 5).

Calismaya katilan saglayan sporcularin grup arast fiziksel
parametrelerin karsilastirilmasina bakildiginda; dar alan
antrenman grubunun 10 m sprint testinde % 6,17, 30 m
sprint testinde %13,55, Ilionis ceviklik testinde %5,66 ve VO2
max dayaniklilik testinde %16,84 oraninda bir arti meydana
gelmis, bu degisimlerde istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmistir. Genis alan antrenmani uygulanan grubun 10 m
sprint testinde %18,85, [lionis ceviklik testinde %5,66 ve VO2
max dayaniklilik testinde %19,17 oraninda bir artis meydana

gelmis, bu degisimlerde istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmuigtir. Serbest antrenman grubun ilionis ¢eviklik testinde
% 4,32, VO2 max dayaniklilik tesinde % 22,94 oraninda artis
meydana gelmis, bu degisimlerde istatistiksel olarak anlaml
bir fark saptanmugtir. Serbest alan antrenman grubunun 10 m
ve 30 m sprint testinde, genis alan antrenman grubunun 30 m
sprint testinde istatiksel olarak anlamli fark bulunamamustir.
Tiim sporcularin (N=60) gruplar arasi fiziksel parametrelerin
karsilastirilmasi incelendiginde; 10 m, 30 m sprint testi, flionis
ceviklik testinde anlamli olarak fark bulunurken, gruplar arasi
VO2 max dayaniklilik testinde anlamli fark bulunamamustir.

4. Tartisma ve Sonug

Yapilan calismada bolgesel amator sporcularda farkli alan
(dar alan) antrenmanlarinin fiziksel ve fizyolojik ozelliklere
etkisinin incelenerek antrenman ortamlarinda kullanilma
diizeylerinin karsilagtirilmasi amaglanmigtir. Futbol son
donemde bilimsel temellere dayaly, bilingli ve sistemli yapilan
caligmalarla biiyiik agama gostermis ve bu ilerleme futbolcularin
teknik, taktik ve kondisyonel 6zelliklerinde acik bir sekilde
kendini gostermistir. Futbolcularin ¢alisma kosullarinin
ve antrenman - mag¢ performanslarinin gelistirilmesinde,
antrenman programlarinin yenilenmesinde, seyircilerin

Tablo 6. Arastirmaya katilan Sporcularin 10-30 Sprint, {lionis Ceviklik, VO2 max. On-Son Test Degerlerine Yonelik Tanimlayici Istatistikler

. On Test Son Test s

Degiskenler Grup N X +SS X +SS G. I¢i Degisim (%) G. Aras1 Fark P

10m Sprint (sn)
Dar 1,78+0,05 1,67+0,05 0,11 (%6,17)*
Genis 60 1,75+0,08 1,4240,13 0,33(%18,85)* 71,624 0***
Serbest 1,67+ 0,10 1,67+0,10 0 (% 0)

30m sprint (sn)
Dar 4,28+0,16 3,70+0,24 0,58(%13,55)*
Genis 60 4,24+0,13 4,2340,13 0,01 (%0,23) 98,276 0***
Serbest 4,51+0,31 4,48+0,28 0,03 (%0,66)

ilionis ¢eviklik (sn)
Dar 17,82+0,66 17,05+0,43 0,77(%4,32)*
Genis 60 18,52+0,30 17,47+0,27 1,05(%5,66)* 3,725 0,029*
Serbest 18,93+0,233 17,96+0,39 0,97(%5,12)*

VOZ max.
Dar 49,93+3,20 58,34+2,83 8,41(%16,84)*
Genis 60 43,40+2,09 51,72+2,07 -8,32 (%19,17)* 0,549 0,58
Serbest 41,06+5,05 50,48+2,40 -9,42 (%22,94)*

85



Kayantas & Séyler

futbol hakkinda daha bilingli olmasinda, futbol izlemekten
daha haz duymasinda futbol bilim etkilesiminin etkisi oldugu
soylenebilir (Soyler ve Kayantas, 2020).

Tim branglarda basar1 faktérii 6nemli bir etken olup
futbolda da basarinin anahtar: sporcularin performans
seviyelerinin en st diizeye ¢ikarilmasi ve bu performans
diizeyinin uzun siire devam ettirilebilecek durumdan
olugmasidir. Futbolda performans seviyesini; saglik, beceri,
dayaniklilik, siirat, koordinasyon, esneklik, denge ve teknik-
taktik yeterlilik olusturmaktadir (Schiff,, 2007). Futbol
diinyadaki en fazla izleyici Kitlesine sahip spor dallarindan
biridir. Biiyiik bir taraftar kitlesi olan futbol sporunun teknik ve
taktige dayali anlayis1 modeli oynanan lig ve tilkeye gore farklilik
gosterebilmekte ve en yiiksek diizeyde basar1 ve performans
elde edilebilmesi i¢in farkli antrenman yontemlerinin arayisina
ihtiya¢ duyulmakta ve tercih edilebilmektedir. Dar alanda
uygulanan antrenmanlar bugiin tilkemizde yogun bir sekilde
uygulanmaktadir. Sporcularin performans diizeyinin yiikseldigi
bu tiir uygulamalarin bilimsel anlamda aragtirma diizeyinde
sayist ¢ok az olmakla birlikte yaptigimiz bu calisma ile s6z
konusu alana aydinlatici bir 6rnek olmasi agisindan 6nem arz
etmektedir.

Viicut Kompozisyonu; Yapilan analiz verilerine gore, dar
alan antrenmani uygulanan grubun yas ortalamasi 28,24+4,24
yil, genis alan antrenmani yapilan grup yas ortalama degeri
30,22+12,22 yil ve serbest antrenman grup yas ortalama
degeri 27,60+6,061 yil olarak bulunmugtur. Sporcularda dar
alan antrenmani yapilan grup boy uzunlugu ortalama degeri
177,96£7,01 cm, genis alan antrenmani yapilan grup boy
uzunlugu ortalama degeri 179,12+4,43 cm ve serbest antrenman
grup boy uzunlugu ortalama degeri 178,16+4,17 cm olarak
bulunmustur. Sporcularda, dar alan antrenmani yapilan grup
dinlenik kalp atim hiz1 ortalama degeri 75,56+3,39 yil, genis
alan antrenmani yapilan grup dinlenik kalp atim hizi ortalama
degeri 76,84+3,86 y1l ve serbest antrenman grup dinlenik kalp
atim hiz1 ortalama degeri 77,36+4,13 y1l olarak bulunmustur
(Tablo 4). Alemdaroglu (2008), yapmis oldugu ¢aligmada 14
amator futbolcunun yas ortalama degerini 21,92 yil, viicut
agirligr degerini 72,28 kg ve boy uzunlugu degerini 176,14
cm olarak saptamistir. Cerrah vd. (2011), yapmis olduklar:
caligmada 89 amator futbolcuya yonelik arastirmalarinda yas
ortalama degerlerini 21,3 yil, 21,0 yil ve 21,8 y1l, boy ortalama
degerlerini 176 cm, 173 cm ve 177 cm, viicut agirlik degerlerini
ise 73,4 kg, 68,5 kg ve 74,2 kg seklinde saptamislardir.

Diger Fiziksel Parametreler; Caligmaya katilan
futbolcularin grup ici fiziksel parametrelerin kargilastirilmasina
bakildiginda; dar alan antrenman grubunun 10 m sprint testinde
% 6,17, 30 m sprint testinde %13,55, flionis ceviklik testinde
%5,66 ve VO2 max dayaniklilik testinde %16,84 oraninda
bir artig meydana gelmis, bu degisimlerde istatistiksel olarak
anlaml fark saptanmigstir. Genis alan antrenmani uygulanan
grubun 10 m sprint testinde %18,85, Ilionis ¢eviklik testinde
%5,66 ve VO2 max dayaniklilik testinde %19,17 oraninda
bir artig meydana gelmis, bu degisimlerde istatistiksel olarak
anlaml fark saptanmistir. Serbest antrenman grubun ilionis
ceviklik testinde % 4,32, VO2 max dayaniklilik tesinde % 22,94
oraninda artis meydana gelmis,bu degisimlerde istatistiksel
olarak anlaml bir fark saptanmistir. Serbest alan antrenman
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grubunun 10 m ve 30 m sprint testinde, genis alan antrenman
grubunun 30 m sprint testinde istatiksel olarak anlaml fark
saptanamamigtir. Tiim sporcularin (N=60) gruplar arasi
tiziksel parametrelerin karsilastirilmasi incelendiginde; 10
m, 30 m sprint testi, {lionis ¢eviklik testinde anlaml olarak
fark bulunurken, gruplar arasi VO2 max dayaniklilik testinde
anlamli fark saptanamamistir. Enerji salinimina yonelik
kapasite, Sigrama ytiksekligi, Stirat hizi, Hizlanma, Kosu hizi
gibi etkenler de futbolda biiyitk 6nem arz etmektedir (Hoft,
2005).

Ayni zamanda antrenman bilimciler her iki kategoride de
strat, ceviklik ve ¢ikis stiratinin futbolda antrenman fitness
bilesenlerinden 6n planda olduklarini vurgulamaktadirlar
(Pearson, 2001). Hadi G, (2015),yapmis oldugu calismada
toplu-topsuz antrenman gruplar: arasinda kisa mesafede
(5m) farklilik bulunamazken uzun mesafe olan 10-30 m 6n
test degerlerinde anlamli bir farklilik saptamistir (Hadi G,
2015). Kizilet ve arkadaslar: farkli alan 6l¢iilerinde yaptiklar:
arastirmada 10m ve 30 m sprint a¢isindan incelendiginde;
10m ve 30 metre sprint test sonuglarinda gruplar aras1 anlaml
farklilik oldugu belirtmislerdir ( p<0,01). Literatiirde yapilan
aragtirmalarda 10 m bitiris stiresinin 1.75£0.07; 1.83£0.08 ve
1.80+0.08 arasinda oldugu belirtilmektedir (Owen ve ark.,
2012). Vurmaz (2018) yaptig1 ¢alismada 8 hafta boyunca 10
amator futbolcuya lightrainer cihaziyla antrenman yaptirilmig
ve sporcularin ¢eviklik 6n - son test sonuglarini sirasiyla
14.75+0.51 - 14.01+0.51 bularak, ceviklik degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu belirtmislerdir.
Dilber ve ark (2016) 8 haftalik uygulanan 16 erkek futbolcunun
katildig1 calismada sporcularin geviklik degerlerini Illinois
ceviklik testini kullanmislardir. Sporcularin 6n - son test
degerleri sirasiyla 11,96+0,48 - 10,66+0,52 olarak tespit edilmis
ve istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu saptanmigtir
(p<0,001). Sengiir (2018) ceviklik performansini belirlemek
amactyla 33 futbolcunun katildig1 ¢alismada 6n ve son test
degerlerinin anlamli sekilde gelistigi gozlemlenmistir (p<0.05).

Stolen et al 2005, Svensson & Drust 2005, Dellal et al
2008)’nin yapmis oldugu calismada bir futbol takimi sezon
bag1 antrenmanlar1 basladiginda performanslar1 dl¢tilmiis ve
yaklagik 5 - 7 haftalik bir donem sonunda sezona baglamadan
once ya da bagladiktan hemen sonra tekrar 6l¢iilmiistiir (Stolen
et al 2005, Krustrup et al 2003, Svensson & Drust 2005. Hoft &
Helgerud 2004). Her iki durumda da en az 5-6 haftalik bir siireg
ve minimum 10 antrenman gozlemlenmektedir. Literatiirde bu
stireler icerisinde maxVo2 degerlerinde % 10 - 30 diizeyinde
gelisme saptanmistir (ACSM 1998, Helgerud et al 2001, Hoff
& Helgerud 2004). Kelly ve Drust (2009) ¢alismalarinda
kiigtik alan alan oyunlari kondisyonel hedefli oynatildiginda
KA sayisinin KAH. MaksXin %90-95 oranina, KAH. MaksXin
ortalamasinin da 204+9 kalp atimi sayis1 oranina ulastigini
calismalarinda belirmektedirler. Buradaki sonuglarda
gosteriyor ki dar alan oyunlari igerik ve hedef belirlenerek
yapildiginda hem aerobik ve anaerobik kapasitede hem de
mag¢ performansi i¢in gerekli fiziksel kapasite bakimindan
oldukga etkilidir. Baz1 aragtirmacilar dar alan oyunlarinin
aerobik ve aerobik dayaniklilig1 gelistiriyorken, 3v3 ve 4v4
gibi dar alan oyunlarinin; tekrarli sprint performans, kisa
stireli sprint yetenegi, reaksiyon zamany, ¢eviklik gibi fiziksel
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yeterliliklere de 6nemli diizeyde katki sagladigi bu yonde teknik
taktik yeteneklerin verimini de arttiriyor olmast bakimindan
en etkili antrenman yontemi oldugu tizerine de fikir birligine
varmuslardir (Castagna et al 84 2009).

Sonug olarak, farkli boyutlarda antrenman yapan gruplarin
olgiimlerinde bazi degerlerde viicut kompozisyonu ve siirat,
geviklik, bazilarinda da dayaniklilik biraz daha iyi gelisme
gostermigstir. Ancak futbol oyununun karakteristigi agisindan
degerlendirildiginde dar alan ve belirli alanda oyuna yonelik
yapilan antrenmanlar son derece 6nem tasir.

Dar alan oyunlarinin antrendrler ve teknik adamlar
tarafindan takimi gére modifiye edilerek 5v5, 6v6, 7v7 oyunlarin
futbol oyununun karakterine 6zgii benzerligi ele alindiginda
futbola 6zel bir fiziksel ve fizyolojik parametreleri gelistirmeye
yonelik uygulama yontemi olabilecegi sylenebilir. Bu alanda
yaptigimiz ¢alismanin sonuglar1 da bu diisincemiz destekler
niteliktedir. Futbola 6zgii ¢evikligin futbolda ¢ok 6nemli bir
bileseni olusturdugu disiiniiliirse oyun igerisinde aksiyona
yonelik hareketlerin daha hizli daha atik olmas: ve futbolun
teknigine yansimasina de etki etmektedir.

Bu baglamda dayanikliligin da stirekli gelistirilmesinin
onemi ortaya ¢ikmaktadir. Caligma yontemimizin her takimin
kendi oyun formunda olmas: aragtirilan tiim 6zelliklerin siirat ve
ceviklik etkisiyle futbola 6zgii beceri haline doniistiirmektedir.

Bundan dolay1 Bolgesel amator futbol takimlarinda farkl
boyutlardaki dar alan uygulamalar: geleneksel antrenman
¢alismalarina uyarlanarak desteklenmelidir.
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