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OZET

Futbolda dar alan oyunlari bransa 6zgili antrenman metodlar1 arasinda oldukga
popiiler bir yéntemdir. Igerisinde birgok degisken bulunduran dar alan oyunlari
kadin futbolcularin fiziksel, fizyolojik ve teknik hazirbulunusluklarma gore
planlanmalidir. Bu arastirmanin amaci kadin futbolcularda 3’e 3 oynanan sprint
manipiilasyonlu dar alan oyununun néromuskiiler yorgunluk, fiziksel, fizyolojik
ve teknik parametrelere olan etkisini incelenmesidir. Arastirmaya en az ii¢ yil
lisanslt olarak aktif futbol oynayan 12 (6 Deney grubu, 6 Kontrol grubu) kadin
futbolcu goniillii olarak katilmistir. Katilimceilarin 6 hafta boyunca performans
verileri takip edilmis olup fizyolojik ve fiziksel parametreler Catapult OpenField
Global Position System (GPS) ile dl¢lilmiistiir. Noromuskiiler yorgunluk tespiti
aktif dikey sigrama testi ile, teknik parametreler ise GoPro Hero12 ile kayit altina
alinip gozlem yoluyla dl¢iilmiistiir. Calismadan elde edilen verilere Repeated
Measures ANOVA testi uygulanmis olup verilerin anlamlilik diizeyi p < 0.05
olarak belirlenmistir. Verilerin analizi JASP 0.19.2 paket programinda
yapilmistir. Yapilan analizlerin sonucunda fizyolojik parametrelerden oyuncu
yikii ve algilanan zorluk derecesinde istatistiksel olarak anlamlilik tespit
edilmistir. Fiziksel parametrelerde ise toplam mesafe, pozitif ivmelenme, dikey
sicrama ve kosu hizi arali§i 1-2-3-4 verilerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik ortaya ¢ikmustir. Diger parametreler ve teknik parametrelerde olumlu
geligsmeler tespit edilmis olup istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p<0.05). Sonu¢ olarak bu arastirmanin, antrenérlerin kadin
futbolcularda toplam katedilen mesafe, pozitif ivmelenme, sprint hizlar1 gibi
performans parametrelerini gelistirmeye, noromuskiiler yorgunlugu azaltmaya
yonelik antrenman programini  diizenlemesinde yardimci olabilecegini
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Dar Alan Oyunlari, GPS, Enerji Sistemleri,
Performans
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SUMMARY

Small-sided games represent a prevalent component of branch-specific
training methodologies in football. The planning of these games, which
encompass numerous variables, is crucial to align with the physical,
physiological, and technical readiness of female football players. The objective
of this study is to examine the impact of small-sided games with sprint
manipulation played in a 3v3 configuration on neuromuscular fatigue, along with
physical, physiological, and technical parameters, in female football players. The
study was conducted on a group of 12 female football players (6 in the
experimental group and 6 in the control group) who had been actively playing
football with a license for a minimum of three years. The participants were
requested to record their performance data over a period of six weeks, during
which their physiological and physical parameters were measured using the
Catapult OpenField Global Position System (GPS). The degree of neuromuscular
fatigue was determined by means of an active vertical jump test, while technical
parameters were recorded using a GoPro Herol2 and subsequently analysed
through observation. The data obtained from the study was analysed using a
Repeated Measures ANOVA test, with a significance level of p < 0.05. The data
analysis was performed using the JASP 0.19.2 package program, and the results
revealed statistical significance in the physiological parameters player load and
perceived difficulty level. In physical parameters, statistically significant
differences were found in the total distance, positive acceleration, vertical jump
and running speed range 1-2-3-4 data. Positive developments were found in other
parameters and technical parameters, but no statistically significant difference
was found (p<0.05). Consequently, the present study demonstrates the potential
for coaches to utilise this information in the organisation of training programmes,
with the objective of enhancing performance parameters such as total distance
covered, positive acceleration, and sprint speeds, whilst concomitantly reducing
neuromuscular fatigue in female football players.

Keywords: Football, Small Sided Games, Global Position System, Energy
Systems, Performance
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ONSOZ

Yaptigimiz ¢aligmanin giiniimiiz  diinya futbolunda yerini giderek
saglamlastiran ve popiilerlesen kadin futbolu adina az da olsa yon belirleyici
olmas1 beni ziyadesiyle mutlu edecektir. Gergeklestirdigim bu ¢aligmada basta
tez danismanin Prof. Dr. Fehmi TUNCEL, bilgi birikimi ve yonlendirmesiyle
destek olan Dr. Ogr. Uyesi Deniz SENTURK, anabilim dali baskanimiz Dog. Dr.
Mehmet SOY AL, iiniversitemiz Spor Bilimleri Uygulama ve Arastirma Merkezi
miidiiriimiiz Dog¢. Dr. Mustafa Can KOC’a ekipman ve imkan saglayan fakiilte
dekan yardimcimiz Dog. Dr. Taner ATASOY” a tesekkiirlerimi sunarim.

Tiim doktora siirecim ve yasantim boyunca en biiyiik destek¢im olan aileme
siikranlarimi sunarim.

Bilal GOK



GIRIS

Giliniimiiz futbolu oyuncular, seyirci, tesislesme, yaym gelirleri, transfer
gelirleri ve iiriin satis1 gibi birgok unsur ile birlikte endiistriyel bir bigim almstir.
Dolayisiyla biiyiiyen futbol endiistrisi ve teknolojik inovasyonlar miisabakalarin
ve antrenmanlarin tiim boliimlerinin kaydedilmesine ve analiz edilmesine imkan
saglamistir (Lemnick ve Fracken, 2013).

Teknolojinin gelismesiyle birlikte kullanilan yontemler futbolcularin teknik-
taktik, fizyolojik ve fiziksel durumlarini genel ve anlik takip etme olanagi saglar
ve antrendrlere antrenman planlamalarinda biiyiik katki saglamaktadir (Memmert
ve ark., 2017). Yapilan tiim bu inovatif analizler futbol bilim insanlarinin
antrenmanlar1 optimal sekilde dizayn etmelerine, sporcularin performansmin
gelistirilmesine olanak sunmustur (Eniseler, 2017).

Futbolda dar alan oyunlari, bir futbol miisabakasinda takim halinde veya
bireysel olarak futbolcularin ihtiya¢ duydugu birtakim beceri ve performansi es
zamanli olarak sahaya yansitmasi nedeniyle (Davids ve ark., 2013) antrendrler ve
spor bilimciler tarafindan sik sik tercih edilen bir antrenman tiirii olarak
kullanilmaktadir (Fradua ve ark., 2013; Hill-Haas ve ark., 2008).

Bir futbol miisabakasinda gergeklesen fiziksel aktiviteler, teknik-taktik
beceriler ve fizyolojik yanitlar gibi futbolcularin miisabakalarda sergiledikleri
bir¢ok fiziksel aktivitenin antrendrler tarafindan dar alan oyunlari ile farkl
ciktilar hedeflenip ve kurallar ekleyerek pratik ve kolay bir sekilde
antrenmanlarda uygulamaktadir (Eniseler, 2017). Alisilagelmis antrenman
yontemleri ile kargilastirildiginda dar alan oyunlari, teknik becerilerin ve fiziksel
performans parametrelerinin senkronize sekilde gelistigi bununla birlikte
antrenman siiresini verimli kullanmay1 hedefleye bir futbol antrenman metodudur
(Rampinini ve ark., 2007).

Futbolda fiziksel ve fizyolojik etkilerin 6nemi ve takibi her gegen giin
artmaktadir, bu nedenle oyunun taleplerini karsilayabilmek ve mevcut sporcu
performans takibini daha saglikli yapabilmek icin teknolojiden oldukga
yararlanilmaktadir. Takim sporlarinda genel olarak Global Position System
(GPS) kullanilmaktadir. GPS, miisabaka ve antrenman sirasinda gerceklesen
aktiviteyi incelemek ve antrenman programini dizayn etmek icin ¢cok onemli
veriler saglamakta olup oyuncuyu daha fazla, daha iyi performans elde etmemizi
saglar (Aquino, 2019). GPS teknolojisi ile futbolcularin konum, ivmelenme,
yavaslama, toplam mesafe, sprint hizi, kalp atim hizi gibi verilere anlik
ulagilabilmektedir (Izzo ve Carrozzo, 2015).

Dar alan oyunlarinda kurallar, maniptiilasyonlar, oyuncu sayisi, saha ol¢iileri
gibi faktorler antrenmanin ¢iktilarini degistirmektedir. Literatiirii inceledigimizde
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ozellikle kadmn sporcular iizerinde yapilmis dar alan oyunlarinda uygulanan
manipiilasyonlar ile ilgili ¢caligmalarin sayisinin yeterli olmadig1 goriiliip ayrica
ulusal diizeyde sprint manipiilasyonu 6zelinde ¢aligmalarin heniiz yayinlamadigi
goriilmiigtiir. Bu kapsamda yaptigimiz ¢caligsma 3x3 oynanan dar alan oyunlarinda
uygulanan sprint manipiilasyonunun kadin sporcularda olusturdugu fiziksel,
fizyolojik yiikler ve teknik parametreler {izerindeki etkisini dlgmeyi
amaclamstir.

Arastirmanin Amaci

Futbolda dar alan oyunlarinin oynama bi¢imi kadin futbolcularda birgok
fiziksel, fizyolojik, teknik ve taktik agidan performansi etkileyecegi
diistinilmektedir. Bu baglamda doktora tezinin amaci, kadin futbolculara
uygulanan manipiilasyonlu dar alan oyunlarinin fiziksel, fizyolojik ve teknik
parametrelere etkisinin incelenmesidir.

Arastirmanin Onemi

Futbol performansim belirleyen bir¢ok faktdr vardir. Bu nedenle iizerinde
durulmas1 gereken teknik-taktik becerilere ve fiziksel 6zelliklere ihtiya¢ duyar.
Oyuncularin miisabakalar sirasinda ki performansini birkag bilesen etkiler.
Futbol takimlarindaki teknik heyetler oyuncularini miisabakalara hazirlamak i¢in
antrenman planlamalar1 yaparlar. Bu planlamalar belirli zaman araliklarinda iyi
tanimlanmig hedeflerle ve antrenman sezonuna bdliinmesi olarak tanimlanan
periyodizasyon ile gerceklestirilir (Raiola, 2016).

Incelenen literatiir kapsaminda oyuncularm hem antrenman hem de mag
performanslar1 oyunun degisken aktivite yapisi geregi birgok parametrenin; Kalp
atim hizlar1, oksijen kullanma kapasitesi, laktat toleransi, algilanan zorluk
derecesi, diisiik, orta ve yiliksek hizda kat edilen mesafeler, toplam kat edilen
mesafe ve sprint gibi futbolun fizyolojisini anlamaya yonelik ozellikler
gozlemlenerek cesitli arastirmalar yapilmigtir (Aslan ve ark., 2011, Coutinho ve
ark., 2018, Dalen ve ark., 2016, Koklii ve Alemdaroglu. 2016). Bu c¢alismalar
oyuncularin performans takibinin yapilmasi ve kondisyon seviyelerinin
ogrenilmesi konusunda oldukca Onemlidir. Ayrica bu bilgiler gerek sezon
oncesinde gerekse miisabaka doneminde antrenman planlamasinin yapilmasi,
antrenman yogunlugunun belirlenmesi, mikro dongiilerin dizayni ve {ist diizey
performansin elde edilmesinde antrendrler agisindan yol gosterici olabilir.

Dar alan oyunlari (DAO) modern futboldan dnce, temel anlamda oyuncularin
normal futbol sahasimin daha kii¢lik bir boliimiinde teknik ve taktik yetilerin
gelistirilmesi amaciyla yaygin olarak kullaniliyordu (Clemente, 2014). Ancak,
modern futbolun gelisimiyle beraber futbol antrenmanlarinin iginde yer alan bu
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oyunlar degistirilmeye ve gelistirilmeye baslandi. Aguiar ve ark., (2012) futbolun
bu yeni diinyasinda performans faktorlerini talep eden ve rekabet baglamini en
iyi sekilde ortaya koyan DAQO’n1, antrenman agisindan 6nemli bir yontem olarak
kabul etmektedirler. Arastirmacilar tarafindan birgok farkli tanimi yapilan DAO
belirli kurallar kullanilarak 11°e 11 oynanan futbol yerine daha az oyuncu sayisi
kullanilarak ve oyun alami daraltilarak oynanan degistirilmis oyunlardir. Bu
oyunlar esnasinda oyuncu sayisinin azalmasi ve kisi bagia diisen alanin azalmasi
nedeniyle oyuncularin topla olan temaslar1 artmakta, daha hizli diisiinmekte ve
daha hizh kararlar vermektedirler (Capranica ve ark., 2001). Bununla beraber
oyuncular top kontrolii, top siirme, pas verme, sut atma, ani frenleme, topsuz kosu
yapma, alan yaratma vb. futbolda kullanilan hareket kaliplarini siirekli tekrar
ederek diger oyuncularla olan iletisimlerini ve taktiksel becerilerini
gelistirebilirler.

Literatlir incelendiginde futbol antrenmanlarinda kullanilan DAO farkli
kurallar, farkli saha Olgiileri, oyuncu sayisinin artirilmast veya azaltilmasi,
jokerlerin oyuna dahil edilmesi, kalecili veya kalecisiz oynatilan oyunlar,
antrenor desteginin olup olmamasi, topa tek dokunus veya iki dokunus, oyunlarin
aralikli veya siirekli oynatilmasi, topu kazanma siiresinin azaltilmasi, oynatilan
oyunun siiresinin artirtlmasi veya azaltilmasi gibi gesitli kurallar konularak farkli
sekillerde DAO dizayn edilerek arastirmalar yapilmistir (Hill-Hass ve ark 2011,
Kokli 2015, Owen ve ark 2014, Kelly ve Drust 2009, Rampinini ve ark 2007,
Casamichana ve Castellano 2010, Mallo ve Navarro 2008, Hill-Hass ve ark 2008,
Koklii ve ark 2020, Koklii ve ark 2013).

Antrenman programlarinin kondisyonel amaci, futbolcularin mag¢ sirasinda
arka arkaya gerceklestirdikleri yiiksek siddetli aktiviteleri yorgunluk olugmadan
yapabilmelerini saglamaktir (Little T, 2009). Futbolcularin dayaniklilik
kapasitelerini gelistirmek i¢in topla yapilan antrenmanlardan en ¢ok tercih edileni
Ingilizce *“small sided games’’ olarak adlandirilan ve Tiirkce ’ye tam olarak
kiiciik alan oyunlar1 olarak ¢evrilen fakat yaygin olarak kullanilan ismi ile dar
alan oyunlandir. Dar alan oyunlar1 (DAO), ge¢mis yillarda sadece sporcularin
teknik ve taktik acidan gelisimleri i¢in kullanilirken, son yillarda 15 yas istii
futbolcularda dayaniklilik kapasitesinin gelisimi i¢in de kullanilmaktadir. Dar
alan oyunlari; pas verme, baski altinda top kontrolii, ¢abuk karar verme, yon
degistirmeli kosular, top siirme, sut atma gibi mag igerisinde yapilan hareketleri
igerir (Kokli Y, 2011).

Literatiirde futbolcularin fiziksel performans diizeylerini futbola 06zgii
caligmalar ile gelistirme bashig1 altinda; 1v1, 2v2, 3v3, 4v4, 5v5, 6v6, Tv7, 8v8,
9v9 ve 11vll calismalar siklikla goriilmektedir. Arastirmacilar bu dar alan
oyunlarinin, aerobik dayaniklilig1 ve anaerobik dayaniklilig1 gelistirmesinin yani
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sira; reaksiyon, kisa siireli sprint, ¢eviklik, tekrarli sprint performans gibi fiziksel
ozelliklerin gelisimi ile birlikte teknik-taktik becerileri gelistiriyor olmasi
acisindan en etkili dar alan oyunlarinin 3v3 ve 4v4 oyunlar oldugu iizerine fikir
birligine varmislardir (Bangsbo J, 2003 ; Impellizzeri F. M, 2011).

Giliniimiiz futbol miisabakalarinda oyun igerisinde yiiksek siddetli kosular
oldukga fazla yapilmaya baglamistir, sporcular bu kosular nedeniyle enerjilerini
kullanip toparlanmay1 beklerken hareketlerinde kisitlilik meydana gelmektedir.
Yapilan arastirmada oynanan dar alan oyunlarinda futbolunda dogasinda yer alan
sprintler yapilarak daha sonra oyuna tekrar fizyolojik, fiziksel ve teknik olarak
adapte olabilme durumlar arastirilmaktadir. Yapilan bu ¢alisma ile spor bilimleri
alanina katki saglamak ve literatiire katkida bulunmak agisindan 6nem arz
etmektedir.

Arastirmanin Problem Ciimlesi

Futbolda performans; teknik, taktik ve biyomekanik unsurlarin yani sira bazi
mental ve fizyolojik faktorlere de bagl olarak sekillenmektedir. Bu nedenle
futbolcularin tek bir alanda iist seviyede olmak yerine, futbolda performansi
belirleyen bircok alanda yeterli donanima sahip olmalarn gerekmektedir.
Futbolcularda gelistirilmesi gereken en temel motorsal 6zellik dayaniklilik gibi
goriinsede; kuvvet, siirat, anaerobik giic, esneklik ve teknik becerilerin de yiiksek
diizeyde olmasi olduk¢a dnemlidir. Bu nedenle giiniimiiz futbolunda kisa stireli
antrenman dilimleri igerisinde bir¢ok motorsal 6zelligin ayn1 anda gelistirilmesi
amaclanmaktadir (Aslan, 2012).

Gergek bir futbol miisabakasinin fiziksel, teknik ve taktik gerekliliklerini
tekrar etmek i¢in antrendrler antrenman programlari igerisinde dar alan
oyunlarina sik sik yer verirler (Aktas, 2013).

Ayrica dar alan oyunlar1 oyunculara gercek miisabaka igin ihtiyaglari olan
fizyolojik ve teknik gerekliliklerini daha fazla tekrar etme sansini yaratarak
oyuncularin baski1 ve yorgunluk aninda karar verme yeteneklerini gelistirmelerine
yardimc1 olacaktir. Ayrica dar alan oyunlarinin oyuncularin motivasyonunu
yiikselterek oyuna daha fazla konsantre olmalarini sagladiklar1 bilinmektedir
(Bizati, 2010). Dar alan oyunlart: pas verme, bask: altinda top kontrolii, cabuk
karar verme, yon degistirmeli kosular, top siirme ve sut atma gibi mag icerisinde
yapilan hareketleri icerir (Kokli, 2013).

Dar alan oyunlarmin avantajlari; oyuncularin motivasyonunu gelistirir,
hareket antrenmani verimini arttirir, taktiksel farkindaligi arttirir, tekniksel
beceriyi gelistirir, antrenman zamanimm ve fiziksel yiikii uygun bi¢imde
kullanmaya olanak saglar ve sakatlik riskini azaltir (Koklii, 2013).



Unutulmamalidir ki dar alan oyunlar1 aym1 zamanda; siire, siddet ve alan
kullanimina gdre aerobik ve anaerobik kapasiteyi gelistirici caligmalar olarak da
kullanilmaktadir. Dar alan oyunlar1 oyucularin; hiicum-savunma ve taktik-teknik
becerilerle gercek mag sartlart ortaminda antrenman yapmalarint saglar, ayni
zamanda oyuncularin aerobik ve anaerobik kapasitelerini gelistirir (Bekris ve
ark., 2012).

Futbol giin gectikce sporculardan daha fazla fiziksel, fizyolojik ve teknik
performans isteyen bir brang haline gelmistir. Bu bilgilerden yola ¢ikarak, tezin
problem ciimlesi; ‘Dar alan oyunlarinda uygulanan manipiilasyonlarin kadin
futbolcularda noéromuskiiler yorgunluk, fizyolojik, fiziksel ve teknik
parametrelere etkisi var midir? seklinde belirlenmistir.

Alt Problemler

e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarmin néromuskiiler yorgunluk parametresine etkisi var midir?

e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarinin kalp atim hiz1 (KAH) parametresine etkisi var midir?

e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarmin algilanan zorluk derecesi (AZD) parametresine etkisi var
midir?

e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarinin oyuncu yiikii (Player Load) parametresine etkisi var midir?

e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarinin  maksimum  oksijen tiketim kapasitesi (VO;max)
parametresine etkisi var midir?

e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarinin katedilen toplam mesafe parametresine etkisi var midir?

e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarinin yiiksek siddetli kosu araliklarindaki katedilen mesafe
parametresine etkisi var midir?

e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarinin ivmelenme (Acceleration) parametresine etkisi var midir?

e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarmin isabetli pas parametresine etkisi var midir?

e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarinin hatali pas parametresine etkisi var midir?

e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarmin oyun disina ¢ikan top parametresine etkisi var midir?



e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarmin ikili miicadele parametresine etkisi var midir?

e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarinin ¢alim parametresine etkisi var midir?

e Kadin futbolcularda uygulanan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu dar alan
oyunlarmin dripling parametresine etkisi var midir?

Arastirmanin Hipotezleri

H1,: Kadm futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarinin, néromuskiiler yorgunluk parametresinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik vardir.

H1,: Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarinin, kalp atim hiz1 (KAH) parametresinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik vardir.

H1.: Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarinin, algilanan zorluk derecesi (AZD) parametresinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik vardir.

H14: Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarinin, oyuncu yiikii (Player Load) parametresinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik vardir.

H1.: Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarimin, maksimum oksijen tliketim kapasitesi (VO:max)
parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

H1¢: Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarinin, katedilen toplam mesafe parametresinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik vardir.

H1,: Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarmin, ivmelenme (Acceleration) parametresinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik vardir.

H1y: Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarinin, isabetli pas parametresinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir.

H1,: Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarmin, hatali pas parametresinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir.

H1;: Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarimin, oyun digina ¢ikan top parametresinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik vardir.



H1;: Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarinin, ikili miicadele parametresinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir.

H1,: Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarinin, ¢alim parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
vardir.

H1;: Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarinin, dripling parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
vardir.

H1,: Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarmin, Hiz Aralig1 1 parametresinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir.

H1,; Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarmin, Hiz Aralig1 2 parametresinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir.

H1,. Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarmin, Hiz Aralig1 3 parametresinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir.

H1,. Kadm futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarinin, Hiz Aralig1 4 parametresinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir.

H1,. Kadin futbolcularda uygulanacak olan 6 haftalik sprint manipiilasyonlu
dar alan oyunlarinin, Hiz Aralig1 5 parametresinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir.

Arastirmanin Varsayimlari
1- Kadin futbolcularm saglikli olduklar varsayilmistir.
2- Kadin futbolcularin  Olgiimler esnasinda maksimum performans
sergiledikleri varsayilmistir.
3- Kadin futbolcularin antrenman Oncesi beslenmesini en az 1,5 saat Once
yaptiklar1 varsayilmstir.



BIiRINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Futbol

Futbol, profesyonel anlamda diinyanin her bdlgesinde oynanan popiiler takim
sporlari arasinda yer almaktadir (Rampinini ve ark., 2007). Futbol ulagilabilirligi,
uygulanabilirligi ve maliyetinin az olmasi sebebiyle toplumun her kesiminin
oynayabilecegi, izleyebilecegi ve yorum yapabilecegi kadar popiiler hale
gelmistir. 19. Yiizyilda Ingiltere’de {iniversiteler icerisinde oynanan bu bransin
kurallar1 yazili olarak ilk kez Cambridge Kurallar1 diye kaydedilmistir. 1800’1
yillarin ortalarinda artik iiniversiteler disinda futbol takimlari ile topluma yayilan
futbol giinlimiize kadar her gegen giin popiilerligini arttirarak faaliyetlerini devam
ettirmektedir.

Futbol Sahasi Olgiileri ve Kurallari;
Uluslararasi kabul edilen olgiiler ise 100 — 110 metre uzunluk, 64 - 75 metre

genisliginde ¢im zeminde oynanan saha 6l¢iileridir. Uzun kenarlarindaki ¢izgi tag
cizgisi, kisa kenarlarindaki ¢izgi ise aut ¢izgisi olarak adlandirilir. Futboldaki
temel amag topu kurallar gercevesinde rakipten daha ¢ok rakibin kalesine gol
atmaktir. Adindan da anlasilacagi iizere ayak ile oynanan bir spor bransi olsa da
kurallar igerisinde el ve kol hari¢ viicudun diger boliimleriyle topa temas
edilebilir. Kaleciler, ceza sahasi olarak adlandirilan bolgede topa elle miidahale
edebilir. Top uzun kenardaki ¢izgilerden disar1 ¢iktiginda, topa son temas eden
takimin rakibi tag atig1 hakki kazanir. Top eger kisa kenarlardan disar1 ¢ikarsa
topa son temas eden takim kendi yar1 sahasindayken miidahale ederse rakip
koseden korner atig1 kazanir, eger rakip takim son miidahaleyi yapmissa kale
vurusu ile top oyuna tekrar dahil edilir. Futbol miisabakalar1 45’er dakikadan iki
devre seklinde oynanir, iki devre arasi dinlenme siiresi 15 dakikadir. Gol
sayisinda hangi takim iistiin gelirse o takim galip sayilir. Esitlik var ise miisabaka
berabere sonuglanir. Magin formatina gore elemeli macglarda miisabaka
beraberlikle sonu¢landiginda 15’er dakikalik iki devre oynanir, eger esitlik yine
bozulmazsa magin galibi penalti atiglariyla belirlenir (FIFA, 2015).

1.2. Futbol Oyununun Yapisi

Futbol, basarili olabilmek i¢in miisabaka sirasinda kosu, sprint, ¢alim,
dontisler, ikili miicadele gibi birtakim becerileri, algilama ve karar verme
yeteneklerinin siragelen ve farkli zamanlarda sergilendigi miicadeleye dayali bir
spor brangidir (Frybort ve ark., 2016). Bir futbol mag siiresince elit sporcular 10-
12 km mesafe katederken miisabaka boyunca futbolcularin aktivitelerinin
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cogunlugu aerobik sistemdedir (Little, 2007). Ivmelenmeler, doniisler,
sigramalar, sprint ve ikili miicadele gibi siddeti yiiksek olan hareketler mag
esnasinda oldukga kritik 6neme sahip olup bu hareketlerin sporcular tarafindan
uygulanmasi i¢in anaerobik sistem ile enerji iretimine ihtiya¢ vardir. Futbolcular
miisabakanin ilk yarisinda ikinici yartya oranla %5- %10 daha fazla mesafe
katederler. Bu veri bize oyuncularin maglarin ilk yarisinda daha fazla fizyolojik
yiike maruz kaldiklarin1 gdsterir (Stolen ve ark., 2005; Mohr ve ark., 2003).

Futbolcular miisabaka boyunca ortalama 8-12 kilometre mesafe katederken
bu mesafeler %41,8 yiiriime, %16,7 jog kosu, %9,5 orta siddetli, %4,5 diisiikk
siddetli, %2,8 yiiksek siddetli, %3,7 yana dogru veya geri geri kosu ve %1,4
sprintten olugsmaktadir. Futbol miisabakalarinda katedilen bu mesafelerin biiyiik
bir kism1 aerobik enerji sistemi, hemen hemen %10’luk bir kism1 anaerobik enerji
sistemiyle saglanir (Bradley ve ark., 2010). Miisabaka icinde oyunun farkli
anlarinda ve diizensiz olarak yapilan yiiksek siddetli aktiviteler sigrama, sprint,
ikili miicadele, ivmelenmeler ve doniisler olup, anaerobik sistemde uygulanir
ayni zamanda miisabakanin sonucuna etki eden dnemli parametrelerdir (Reilly ve
ark ., 2005). Futbol anaerobik metabolizmanin baskin oldugu yiiksek siddetli
aktiviteler igerdiginden dolayr yapilan antrenman ya da miisabaka sonrasi
sporcular yeterli dinlenme veya toparlanma saglayamazsa yorgunluk yasayabilir
(Mohr ve ark., 2003). Futbolcularin yapilan aktivite sonrasi hizli sekilde
toparlanabilmeleri aerobik kapasiteye baglidir ve bu 6zelligin gelistirilebilmesi
icin aerobik dayaniklilik antrenmanlar1 uygulanmalidir (Helgrud ve ark., 2001).

Futbolda optimal performansi yakalayabilmek teknik, taktik becerilerin yani
sira biyomekanik ve fizyolojik parametrelerin de gelismesi ile dogru orantilidir.
Bir futbol miisabakasi incelendiginde sporcularin yorgunluga kars1 direng
gostermeleri biiylik 6nem arz ederken dayaniklili§in yani sira miisabakanin basari
ile sonuglanmasi i¢in kuvvet, siirat ve teknik becerilerin de iyi seviyede olmasi
gerekmektedir. Bu nedenlerden dolay1 da futbolcularin en iyi performanslarina
ulasabilmeleri i¢in bir ¢ok performans parametrelerini yeterli seviyeye
cikarmalar1 gerekmektedir (Aslan ve ark., 2012).
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1.3. Futbolda Performans

Futbolda performansin 6nemi ¢ok yonliidiir ve fiziksel, teknik, taktiksel ve
biligsel boyutlart kapsar. Bu boyutlarin her biri, bir oyuncunun sahadaki
etkinligini ve takimin genel basarisini belirlemede kritik 6neme sahiptir.

Fiziksel performans, bir oyuncunun becerilerini uygulama ve bir mag¢ boyunca
yiiksek oyun seviyelerini koruma yetenegini dogrudan etkiledigi i¢in futbol sporu
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icin temeldir. Dayamklilik, sprint yetenegi ve ceviklik gibi temel fizyolojik
gostergeleri dikkate almak onem arz etmektedir. Mevcut literatiir, dayaniklilik ve
sprint performansmin genel futbol performansinin 6nemli belirleyicileri
oldugunu gostermektedir. Elit oyuncular, elit olmayan futbolculara kiyasla
genellikle {istlin aerobik kapasiteleri ve sprint yetenekleri sergilerler (Murr vd.,
2017; Bayrakdaroglu vd., 2020). Ayrica, aragtirmalar ¢eviklik antrenmaninin
ozellikle hizl1 yon degisikliklerinin gerekli oldugu dinamik oyun durumlarinda
performansi artirabilecegini gostermistir (Thongnum & Phanpheng, 2022).
Yiiksek fiziksel seviyelerde performans gosterme kapasitesi, maglar sirasinda
yorgunluk ortaya ¢iktigi icin 6zellikle nemlidir ve bu da becerilerin uygulanmasi
ve karar verme 6zelligini olumsuz etkileyebilir (Habib, 2022).

Bu ozelliklere ek olarak, top kontrolil, pas isabeti ve sut yeterliligi gibi teknik
beceriler de etkili futbol performansi i¢in gereklidir. Temel motor becerilerde
iistiin olan oyuncularin futbola 6zgii baglamlarda daha iyi performans gosterme
egiliminde oldugu calismalarla kanitlanmistir (Juki¢ ve ark., 2019). Yetenek
belirleme siireglerinde, antrendrler genellikle teknik ozelliklere oncelik verir,
clinkii bu beceriler daha yiiksek rekabet seviyelerinde basari icin kritik 6neme
sahiptir (Larkin & O'Connor, 2017). Oyunun taleplerini karsilayabilecek ¢ok
yonlii oyuncular gelistirmek icin teknik antrenmani fiziksel kondisyonla
biitiinlestirmek gerekir. Giiniimiiz futbolunda da dar alan oyunlar1 bu
biitiinlestirmeyi saglayan en pratik antrenman metodudur.

Oyuncularin karmasik oyun aksiyonlarini etkili bir sekilde yonlendirmesini
saglamada taktiksel beceri ve karar vermenin roliinii dikkate almak da ayni
derecede 6nemlidir. Yiiksek performansli oyuncular, baski altinda hizli, stratejik
kararlar almalarin1 saglayan yiiriitme islevi ve yaraticilik dahil olmak tizere
gelismis bilissel islevler sergilerler (Huijgen ve digerleri, 2015; Roca ve digerleri,
2018; Verburgh ve digerleri, 2014). Oyunun niianslarin1 kavrama, rakiplerinin
hareketlerini 6ngdrme ve stratejisini gercek zamanli olarak degistirme kapasitesi,
elit futbolcularin tanimlayici 6zellikleri arasindadir. Performansin bu biligsel
yonii, futbolda genel etkililigin hayati bir bileseni olarak giderek daha fazla
taninmaktadir ve caligmalar, biligsel beceriler ile oyun i¢i performans arasinda bir
korelasyon oldugunu gostermektedir (Musculus ve digerleri, 2022; Verburgh ve
digerleri, 2014).

Dahasi, fiziksel, teknik ve bilissel beceriler arasindaki etkilesim, oyuncu
gelisimine biitiinsel bir yaklagimin gerekliliginin altin1 ¢izmektedir. Antrenorler,
en ist diizeyde performans gosterebilecek oyuncular yetistirmek icin fiziksel
kondisyon, teknik egitim ve biligsel beceri gelistirmeyi kapsayan multidisipliner
stratejiler benimsemeye tesvik edilmektedir (Larkin & O'Connor, 2017). Bu
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kapsamli yaklasim sadece bireysel performans: iyilestirmekle kalmaz, aymi
zamanda takim dinamiklerine ve basarisina da katkida bulunur.

Sonug olarak, futbolda performans, bir oyuncunun sahadaki etkinligini toplu
olarak belirleyen bir dizi fiziksel, teknik, taktik ve biligsel beceriyi kapsadig1 i¢in
biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu performans boyutlarin1 anlamak ve gelistirmek, bu
son derece rekabetci sporda milkkemmellik i¢in ¢cabalayan hem antrendrler hem
de oyuncular i¢in ¢ok énemlidir.

1.4. Futbolda Dayamkhhk

Sporda dayaniklilik terimi, 6ncelikle bir sporcunun 6zellikle submaksimal
yogunluklarda uzun siireli fiziksel aktiviteyi siirdiirme kapasitesini ifade eden ¢ok
yonlii bir kavramdir. Bu kapasite, 6zellikle uzun mesafe kosulari, bisiklete binme
ve yiizme gibi aktiviteleri kapsayan dayaniklilik sporlari olarak adlandirilanlar
basta olmak {izere ¢ok sayida spor aktivitesinde biiyiikk 6nem tagimaktadir.
Dayanikliligin fizyolojik temeli biiyiik 6l¢iide, sporcularin uzun siireler boyunca
biiyiik kas gruplarmin tekrarlayan kasilmalarimi gergeklestirmelerini saglayan
aerobik enerji sisteminin verimliligine baglanmaktadir (Franke ve ark., 2021).

Dayaniklilik sporlari i¢in antrenman tipik olarak, uzun siireli efor i¢in gerekli
aerobik kapasiteyi gelistirmek i¢in gerekli olan yiiksek hacimli diisiik yogunluklu
antrenmani igerir (Torvik ve ark., 2021). Dayaniklilik sporcularinin siklikla,
yliksek yogunluklu cabalar1 6nemli Olc¢lide diisiik yogunluklu calisma ile
dengeleyerek performanslarini optimize etmeye yarayan polarize veya piramidal
bir yogunluk dagilimi ile karakterize edilen antrenman rejimlerine katildiklar
gosterilmistir (Torvik ve ark., 2021). Bu antrenman paradigmasi, dayaniklilik
etkinliklerinde basar1 i¢in kritik 6neme sahip olan kardiyovaskiiler zindeligi, kas
dayanikliligint ve metabolik verimliligi artirmaya yardimci oldugu icin hayati
oneme sahiptir (Morici vd., 2016; Rojas-Valverde vd., 2023).

Ayrica, dayaniklilik sporlarina katilim, bireyin genel sagligi ve refahi iizerinde
o6nemli bir etkiye sahip olabilir. Kardiyovaskiiler sagligi ve metabolik verimliligi
tesvik ederken, yiiksek hacimli antrenman yapan sporcular arasinda astim ve
diger solunum rahatsizliklarinin yayginlhig: gibi belirli saglik sorunlarina da yol
acabilirler (Boss¢ & Coté, 2020). Yogun antrenmana eslik eden artan
havalandirma talepleri, onceden var olan solunum rahatsizliklarin1 daha da
kotiilestirebilir veya Ozellikle kotii hava kalitesi veya asir1 sicakliklarla
karakterize edilen ortamlarda yeni zorluklara yol agabilir (Gjelstad, 2023).
Ayrica, dayaniklilik sporculari enerji eksikligi, menstriiel disfonksiyon ve kemik
mineral yogunlugunda azalmay1 kapsayan Kadin Sporcu Ugliisii gibi durumlara
kars1 hassastir. Bu durum, bu demografik grupta dengeli beslenmenin ve diizenli
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saglik takibinin 6neminin altin1 ¢izmektedir (Garcia ve ark., 2021; Hoch ve ark.,
2009).

Sporda dayaniklilik terimi, uzun siireler boyunca fiziksel aktiviteyi siirdiirme
yetenegini tanimlamak icin kullanilir. Bu, bireyin aerobik kapasitesini ve genel
sagligmi gelistiren Ozel antrenman rejimlerinin uygulanmasiyla elde edilir.
Bununla birlikte, yiiksek diizeyde dayaniklilik antrenman ile iligkili potansiyel
saglik riskleri, hem sporcular hem de antrenorler arasinda dikkatli bir yonetim ve
farkindalik gerektirir.

Dayaniklilik, bir oyuncunun bir ma¢ boyunca yiiksek aktivite seviyelerini
stirdlirme kapasitesini dogrudan etkiledigi i¢in futbolda performansin ¢ok énemli
bir unsurudur. Glinliimiiz oyunu sadece aerobik dayaniklilik degil, ayni1 zamanda
anaerobik kapasite de gerektirmektedir, ¢iinkii oyuncular siklikla daha diisiik
yogunluklu donemler arasina serpistirilmis yiiksek yogunluklu aktivite
patlamalarina katilmaktadir. Futbolun bu dinamik yapisi, oyuncularin sahadaki
cesitli senaryolarda en iyi performansi gostermelerini saglayan kapsamli bir
dayaniklilik profili gerektirmektedir.

Mevcut caligmalar, dayaniklilik antrenmaninin, o6zellikle de kiigiik alan
oyunlar1 gibi yontemler kullanilarak yapildiginda, futbolcular arasinda
kardiyovaskiiler dayaniklilikta kayda deger bir artisa yol agabilecegini
gostermektedir. Dar alan oyunlar1 antrenmani, rekabet¢i oyunda karsilasilan
kosullar1 taklit eden dinamik hareket modellerinin benimsenmesini tesvik eder.
Bu yaklasimin, oyuncularin rekabetgi faaliyetler sirasinda dayaniklilig: stirdiirme
kapasitesini artirdig1 gosterilmistir. Ayrica, oyuncularin hem etkili bir sekilde
savunma hem de hiicum yapmak icin sik sik hizli hareketler yapmalari
gerektiginden, maglarda dayaniklilik performansmin énemi artmistir. Ornek
vermek gerekirse, savunma oyuncular1 hizli toparlanmayi kolaylagtirmak ve karsi
ataklart desteklemek i¢in dayanikliliklarini artirmalidir; hiicum oyuncular ise
rakip savunma iizerindeki baskiy1 siirdiirmek i¢in dayanikliliga ihtiya¢ duyar
(Chan ve ark., 2016).

Pozisyona 6zgii dayaniklilik kapasitesinin de dikkate alinmasi gereken bir
faktor oldugu dikkat ¢ekmektedir. Literatiir incelendiginde, orta saha ve bek gibi
belirli pozisyonlarda oynayan oyuncularin, forvet ve kaleci rollerinde
oynayanlara kiyasla daha {istiin dayaniklilik gosterme egiliminde oldugu
goriilmektedir. Bu ayrim, oyuncularin takim igindeki rollerine gore degisen
talepleri yansittig1 i¢in biiyiik onem tagimaktadir. Ayrica, oyuncular mag basina
ortalama 8 ila 14 kilometre kosarak sik sik 6nemli mesafeler kat ettiginden ve
bunun 6nemli bir kismu yiiksek yogunluklu kosu ile karakterize edildiginden,
tekrarlanan yiiksek yogunluklu efor sarf etme kapasitesi biiyiik Onem
tagimaktadir. Bu durum, her bir oyun pozisyonunun 6zel gereksinimlerine gore
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uyarlanmis 1smarlama dayaniklilik antrenman programlarinin uygulanmasinin
Oonemini vurgulamaktadir.

Dahasi, genel atletik performansin temelini olusturdugu igin aerobik
dayanikliligin futboldaki 6nemi abartilamaz. Aerobik dayaniklilik kapasitesi, bir
oyuncunun yiiksek yogunluklu efor donemleri arasinda kendini toparlama ve bir
ma¢ boyunca performansini siirdiirme kapasitesiyle iligkilidir (Suryadi, 2023).
Aerobik kapasiteyi 6lgmek i¢in yaygin olarak kullanilan bir degerlendirme aract
olan Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi'nin gercek mag performansiyla giiclii bir
korelasyon gosterdigi ortaya konmus ve boylece dayanikliligin rekabetgi
ortamlardaki 6nemi pekistirilmistir (Krustrup ve ark., 2012).

Sonu¢ olarak, dayaniklilik kapasitesi, bir ma¢ boyunca performans
seviyelerini korumak, taktiksel stratejilerin uygulanmasini kolaylagtirmak ve
farkli oyun pozisyonlarinin taleplerine uyum saglamak i¢in futbolcularda son
derece onemlidir. Oyun gelismeye devam ettikge, dayaniklilik antrenmanlarina
verilen 6nem de artacak ve bu da oyuncularin fiziksel yeteneklerini gelistirmek
icin yenilik¢i antrenman metodolojilerinin gelistirilmesini gerektirecektir.

1.5. Futbolda Yorgunluk

Yorgunluk kavrami, birbiriyle iligkili ¢ok sayida fizyolojik, psikolojik ve
biyomekanik faktorii iceren karmasik bir olgudur. Bu faktorler bir sporcunun
performansi iizerinde derin bir etkiye sahip olabilir ve sporda yorgunlugu
anlamanin 6nemini vurgular. Yorgunluk tipik olarak kas yorgunlugu, merkezi
yorgunluk ve psikolojik yorgunluk olarak ortaya ¢ikabilen fiziksel ve zihinsel
yeteneklerde bir diisiis ile karakterize edilir. Bu bilesenlerin her biri, sporcularin
antrenman ve miisabaka sirasinda yasadiklari genel yorgunlugu belirlemede
kritik 6neme sahiptir.

Fizyolojik bir bakis acistyla yorgunluk, viicudun gerekli egzersiz
yogunlugunun siirdiiriilemedigi ve performans seviyelerinde diisiise yol agan bir
durum olarak anlagilabilir. Bu duruma tipik olarak kalp yiikiinde artis, kas-iskelet
sistemi rahatsizlig1 ve muhakeme ve refleksler gibi biligsel islevlerde diisiis eslik
eder (Xie, 2022; Wang & Yang, 2023). Ornegin, kaslardaki yorgunluk, kas
liflerinin hizli metabolizmasinin bir sonucudur ve bu da yaygin bir sonug olan
yiiksek yogunluklu antrenmandan kaynaklanir (Duo, 2023). Ayrica dehidrasyon,
glikojen tiilkenmesi ve laktat birikimi gibi faktorler de yorgunlugun fizyolojik
yonlerine katkida bulunur (Kunrath vd., 2016; Jones vd., 2016).

Psikolojik acgidan yorgunluk iki farkl kategoride siniflandirilabilir: merkezi
ve periferik. Merkezi yorgunluk, merkezi sinir sisteminin sinyalleri kaslara etkili
bir sekilde iletememesinden kaynaklanan bir durumdur. Bu olgu genellikle
zihinsel stres faktorlerinden ve duygusal durumlardan etkilenir (Han, 2021).
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Buna karsilik, periferik yorgunluk kaslarmn fiziksel yorgunlugu ile iliskilidir. Bu
yorgunluk bigimleri arasindaki etkilesim, fiziksel yorgunlugu daha da
katiilestirebilen ve performansi bozan bir geri bildirim dongiisii yaratan karmagik
bir zihinsel tilkenme durumuyla sonuglanabilir (Ren, 2023).

Spor antrenmanlar1 ve miisabakalar1 baglaminda, yorgunlugun anlasilmasi,
sakatliklarin 6nlenmesi ve performansin optimize edilmesi agisindan biiyiik
onem tasimaktadir. Ornegin, aragtirma bulgulari, yorgunlugun, &zellikle
basketbol ve futbol gibi hizli yon degisiklikleri ve tek ayakla inig gerektiren
dinamik sporlarda sakatlanma olasihigim belirgin sekilde artirabilecegini
gostermektedir (Benjaminse ve ark., 2019; Edwards ve ark., 2018). Antrenorler
ve spor bilimciler tarafindan, antrenman yiiklerinin etkili bir sekilde
uyarlanmasini ve yeterli toparlanma stirelerini saglamak i¢in yorgunlugun hem
O6znel hem de nesnel Olclimlerinin izlenmesinin biiyilk Onem tasidig:
vurgulanmaktadir (Thorpe ve ark., 2017). Bu yaklasim yalnizca atletik
performansin artirilmasini  kolaylastirmakla kalmaz, ayni zamanda asiri
antrenman riskini ve bundan kaynaklanabilecek sakatliklar1 azaltmaya da hizmet
eder (Jones ve ark., 2016).

Ayrica, yorgunlugun yonetiminde beslenme miidahaleleri ve toparlanma
stratejileri biiyiik onem tagimaktadir. Kas iyilesmesini kolaylastirmak ve
optimum performansin siirdiiriilmesini saglamak icin yeterli miktarda protein
tilketmek ve uygun hidrasyonu siirdiirmek esastir (Xu, 2023). Ayrica, uyku
kalitesinin egzersize verilen hem fizyolojik hem de biligsel tepkiler {izerinde
onemli bir etkisi oldugu gosterilmistir; bu da sporcularin dinlenme ve
toparlanmaya antrenman rejimlerinde merkezi bir rol vermeleri gerekliligini
pekistirmektedir (Fullagar ve ark., 2014). Sporda yorgunluk fizyolojik, psikolojik
ve beslenme unsurlarmi iceren karmasik bir olgudur. Ilgili mekanizmalarin
kapsaml1 bir sekilde anlasilmasi, performansi optimize etmek ve yaralanma
riskini en aza indirmek i¢in sporcular, antrendrler ve spor uzmanlari igin
gereklidir.

1.6. Enerji Sistemleri

Viicudumuzdaki metabolik durumlar Adenozin Three Phospat (ATP)’ nin
yikimi nedeniyle agiga ¢ikan enerji sonucunda elde edilir. Fiziksel aktivitelerde
ya da miisabakalarda bir hareketin yapilabilmesi i¢in enerji gereksinimi olugur.
Enerji, i gergeklestirebilme kapasitesi olarak da agiklanabilir (Fox ve ark., 1988).

Bir fiziksel aktivite esnasinda kisinin performansi degerlendirilirken, viicudun
iskelet kaslarindaki aerobik ve anaerobik sistemde meydana gelen enerjinin
miktar1 degerlendirilir. Iskelet kaslarda daha 6nceden depolanmis olan enerji
miktar1 yliksek fosfat baglarina sahip bir bilesik olan ATP’ deki son bagin
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indirgenmesi  sonucu meydana c¢ikan enerji, viicut hareketlerinin
gergeklestirilebilmesi i¢in kaslarin kasilmasi amaciyla yakilir.

Organizmadaki iskelet kaslarda smirli miktarda, yaklagik olarak 3-6 milimol
Adenozin Three Phospat (ATP) depolanmis sekilde bulunur. Kaslarda
depolanmis olan ATP kisa stireli fiziksel aktiviteleri gerceklestirebilecek kadar
enerji Uiretebilmektedir. Aktivitenin devam ettirilebilmesi adina ATP depolarinin
enerji liretme amaciyla yeniden sentezlenmeye ihtiyag vardir. Enerji, tiikettigimiz
besinlerin oksijenli ortamda pargcalanmasi sonucu ortaya ¢ikar ancak direkt enerji
olarak kullanilamay1p hiicrelerde ATP’ ye doniistiiriilerek kas igerisinde birikir.
Adenozin Tree Phospat yapisinda 3 fosfat ve 1 adenozin bulundurur. Fosfat
baglariin arasinda enerji bakimindan yiiksek baglar bulunmakta olup, enerjiyi
ac1ga cikarabilmek adina bu bagin kimyasal olarak parcalanmasi gerekir. 1 mol
Adenozin Three Phospat (ATP) parcalandiginda 7 ile 12 kcal enerji agiga ¢iktigi
bilinmektedir.

Bir fiziksel aktivite esnasinda kaslarin kasilmasi adina ihtiya¢ duyulan ATP
miktarinin elde edilmesi i¢in ii¢ farkli enerji transfer sitemi mevcuttur. Hangi
enerji sistemi transferi olup olmadig1 yapilan aktivitenin siiresi ve yogunluguna
bakarak anlasilabilir.

1. Fosfojen Sistem (ATP-PCr)

2. Anaerobik Glikoliz Sistemi

3. Aerobik Enerji Sistemi

Yaglar organizmada karbonhidratlara gore daha fazla enerji iiretirler. 1 mol
glikojen pargalandiginda 29 mol Adenozin Tree Phospat elde edilirken 1 mol yag
asidi parcalandiginda ise 129 mol ATP ortaya ¢ikar. Bu nedenle anaerobik
sisteme gore aerobik sistem kullanildiginda daha fazla enerji tiretimi olur (Bompa
& Haft, 2009). Sporcularda maksimum oksijen tiiketim kapasitesi veya aerobik
kapasite 6zelligi ATP’ nin yenilenme hizi1 ile dogru orantilidir.

1.6.1. Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik Oksidatif Sistem olarak da literatiirde yer alan enerji sistemi, oksijenli
ortamda yaglar ve karbonhidratlarin su ile karbondioksite ayrisana kadar
parcalanmasi sonucu enetji olusturur (Giinay & Cicioglu, 2001). Aerobik enerji
sistemi, Ozellikle uzun siireli fiziksel efor sirasinda insan metabolizmasinda ¢ok
onemli bir rol oynar. Bu sistemin birincil islevi, karbonhidratlarin ve yaglarin
hiicrelerin enerji para birimi olarak hizmet eden adenozin trifosfata (ATP)
dontistiiriilmesinde oksijeni kullanmaktir. Bu sistem orta ve diisiik yogunluklu
egzersizler sirasinda baskindir ve anaerobik yollarin baslangicta devreye girdigi
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yiiksek yogunluklu aktivitelerin ilk anlarindan sonra birincil enerji kaynagi haline
gelir.

Mevcut kanitlar, aerobik enerji sisteminin egzersizin baslamasindan sonraki
saniyeler i¢inde enerji liretimine 6nemli dl¢lide katkida bulunmaya basladigini
gostermektedir. Ornegin, 1500 metre kosu iizerine yapilan bir ¢alisma, aerobik
sistemin kosunun 40. saniyesinden itibaren birincil enerji kaynagi oldugunu
gostermis ve boylece dayaniklilik aktivitelerindeki oneminin altini ¢izmistir
(Balasekaran ve ark., 2021). Benzer sekilde, aralikli yiizme baglaminda, aerobik
ve anaerobik katkilar arasindaki dengenin oksijen alimi ve a¢ig1 ile dogrudan
iligkili oldugu gosterilmis, bdylece aerobik metabolizmanin siirekli ¢abalardaki
o6nemli rolii pekistirilmistir (Shimoyama ve ark., 2003).

Aerobik sistemin verimliligi, antrenman yapan bireyin durumu ve yapilan
egzersizin yogunlugu da dahil olmak tizere bir dizi faktorden etkilenebilir.
Ornegin, elit sporcularin uzun siireli aktiviteler sirasinda daha fazla enerji
iiretimine olanak taniyan gelismis aerobik kapasite sergiledikleri gozlemlenmistir
(Lyzohub ve ark., 2021). Siklikla artimli egzersiz testleri ile degerlendirilen
maksimal aerobik gii¢, aerobik sistemin enerji saglamak i¢in maksimum
kapasitesini yansitir ve bu da genel fonksiyonel kapasite ile iligkilidir (Beltrame
ve ark., 2020). Dahasi, rugby veya kisa mesafe kosular1 gibi yiiksek yogunluklu
sprintler sirasinda bile, aerobik metabolizma enerji doniisiimiiniin kayda deger
bir yiizdesine katkida bulunur, bdylece anaerobik baskin c¢abalarda bile
uygunlugunu gosterir (Archacki, 2023).

Aerobik enerji sisteminde yer alan metabolik yollar 6ncelikle karbonhidratlara
ve yaglara dayanir ve proteinler tipik egzersiz kosullar1 altinda minimum diizeyde
katkida bulunur (Lu, 2023). Siireg, elektron tasima zincirinde son elektron alicisi
olarak gorev yapan oksijen ile ATP iiretmek i¢in bu substratlarin oksidasyonunu
gerektirir (Gastin, 2001). Bu yol sadece enerji iiretimini desteklemekle kalmaz,
ayn1 zamanda fiziksel efor sirasinda hiicresel homeostazin ve metabolik dengenin
korunmasinda da rol oynar (Beltrame & Hughson, 2017).

Sonug olarak, aerobik enerji sistemi uzun siireli ve orta yogunlukta egzersiz
sirasinda enerji iretiminin siirdiiriilmesi i¢in hayati 6nem tagimaktadir. Katkilar
cesitli fiziksel aktivite bigimlerinde 6nemlidir ve verimliligi antrenman yoluyla
artirilabilir. Bu sistemin dinamiklerini anlamak, atletik performansi optimize
etmek ve etkili antrenman rejimleri gelistirmek i¢in gereklidir.

Aerobik enerji sistemi futbolcularin performansinda ¢ok énemli bir rol oynar
ve futbol maglarinda tipik olan uzun siireli aktivite donemlerinde birincil enerji
kaynagi olarak hizmet eder. Bir futbol magi sirasinda harcanan enerjinin
%90"indan fazlasiin, 6zellikle oyunun diisiik yogunluklu asamalarinda aerobik
metabolizmadan elde edildigi gosterilmigtir. Buna karsilik, anaerobik siiregler,
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sprintler ve hizli yon degisiklikleri gibi yiiksek yogunluklu patlamalar sirasinda
onemli Olglide katkida bulunur (Modri¢ ve ark., 2021; Wong ve ark., 2011;
Andrzejewski ve ark., 2013). Hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerine
olan bu ikili bagimlilik, ma¢ boyunca performans: siirdiirme kapasitelerini
artirdig1 i¢in futbolcular icin iyi gelismis aerobik kondisyonun Onemini
vurgulamaktadir.

Maksimal oksijen alimi (VO,max), bir oyuncunun aerobik performansinin
onemli bir gostergesidir ve sahada etkili bir sekilde performans gosterme
yeteneklerini belirleyen ¢ok énemli bir faktordiir. Onceki ¢alismalarin bulgulari,
tipik olarak daha fazla siirekli kosu yapan orta saha oyuncularinin diger
mevkilerdeki oyunculara kiyasla daha yliksek VO,max degerleri sergiledigini
gostermistir (Bradley ve ark., 2010). Bu durum, futbolda mevkiye 6zgii taleplerin
farkli seviyelerde aerobik kondisyon gerektirdigini ve orta saha oyuncularinin
daha uzun mesafeler kat etmelerine ve yiiksek yogunluklu eforlar arasinda daha
etkili bir sekilde toparlanmalarina olanak taniyan {istiin aerobik kapasitelerinden
faydalandiklarint gostermektedir (Modri¢ vd., 2021; Bayrakdaroglu vd., 2020).
Ayrica, yliksek diizeyde aerobik uygunlugu siirdliirme kapasitesi, bir sporcunun
kisith toparlanma siireleri ile tekrarlanan yiiksek yogunluklu ¢abalar1 yiiriitme
yetenegini degerlendiren Yo-Yo aralikli toparlanma testi gibi futbola 6zgii
degerlendirmelerde gelismis performansla iliskilidir (Wong ve ark., 2011;
Bayrakdaroglu ve ark., 2020).

Fizyolojik yonlere ek olarak, aerobik enerji sisteminin verimliligi,
futbolculardaki yorgunluk ve toparlanma siirecleriyle yakindan iligkilidir.
Mevcut kanitlar, iyi gelismis bir aerobik sisteme sahip oyuncularin maglar
sirasinda yorgunlugu daha iyi ydnetebildiklerini ve mag¢ sonrast daha hizl
toparlanabildiklerini gostermektedir. Bu, kisa bir siire icinde birden fazla magta
performansi siirdiirmek i¢in ¢ok 6nemlidir (Dillern, 2017; Anderson ve ark.,
2017). Aerobik kapasite ile karbonhidrat periyodizasyonu gibi beslenme
stratejileri arasindaki etkilesim, oyunun taleplerini karsilamak icin enerji
mevcudiyetini optimize etmenin 6nemini daha da vurgulamaktadir (Anderson ve
ark., 2017).

Sonug olarak, aerobik enerji sistemi futbolcularin performansi i¢in biiyiik
Oonem tasir ve dayanikliliklarini, toparlanmalarin1 ve maglardaki genel
etkinliklerini etkiler. Iyi gelistirilmis bir aerobik kapasite yalnizca oyun
sirasindaki performansi artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda toparlanma siirecinde
de Onemli bir rol oynayarak oyuncularin rekabet¢i sezon boyunca performans
seviyelerini siirdiirmelerine olanak tanir.
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1.6.2. Fosfojen Sistem

Fosfokreatin (PCr) sistemi olarak da adlandirilan fosfajen sistemi, insan
viicudunda, ozellikle iskelet kasi ve ndronlar gibi yiiksek ve dalgali enerji
talepleri sergileyen dokularda hayati bir enerji yolunu temsil eder. Bu sistem,
kreatin kinaz (CK) enzimi tarafindan kolaylastirilan fosfokreatinden hizl
adenozin trifosfat (ATP) rejenerasyonu kapasitesi ile ayirt edilir. Fosfojen
sistemi, kisa siireli yliksek yogunluklu aktiviteler sirasinda etkilidir ve glikoliz ve
aerobik enerji sistemi gibi diger enerji sistemlerine gegmeden once yaklasik 10
ila 15 saniye boyunca enerji saglar (Hummer ve ark., 2019; Majumdar ve
Robergs, 2011).

Fosfojen sisteminin oncelikli islevi, acil bir enerji tamponu olarak hareket
etmek ve boylece yogun kas kasilmasi esnasinda ATP'nin hizhi bir sekilde
yenilenmesini saglamaktir. Bu durum 6zellikle enerji taleplerinin hizinin aerobik
metabolizmanin kapasitesini astig1 sprint veya halter gibi aktivitelerde daha ¢cok
ortaya ¢ikar (Majumdar & Robergs, 2011; Park vd., 2021). Sistemin etkinligi,
fosfokreatindeki yiiksek enerjili fosfat baglarma atfedilir; bu baglar ATP'yi
yeniden olusturmak i¢in kolayca adenozin difosfata (ADP) aktarilabilir, boylece
kisa siireli, yiiksek yogunluklu ¢abalar sirasinda kas kasilmasini ve performansini
stirdiiriir (Papalazarou ve ark., 2020; Zervou ve ark., 2015).

Ayrica, fosfajen sistemi iskelet kasiyla smirli degildir; ndronal enerji
metabolizmasinda da 6énemli bir rol oynar. Noronlar, sinaptik iletim ve diger
hiicresel stirecler icin stirekli bir ATP kaynagina ihtiya¢ duyar. Fosfajen sistemi,
ozellikle yiiksek aktivite donemlerinde bu hiicrelerde enerji homeostazinin
korunmasinda rol oynar (Ravera ve ark., 2012; Canonaco, 2003). Cesitli
dokularda fosfajen kinazlarin varligi, farkli organizmalar arasinda enerji yonetimi
icin korunmus bir evrimsel mekanizmanin varligina isaret eder ve boylece bu
sistemin hem omurgalilarda hem de omurgasizlarda Gneminin altim ¢izer
(Ellington, 2001).

Ayrica, aragtirmalar fosfajen sisteminin aktivitesinin yas ve fiziksel kondisyon
gibi faktdrlerden etkilenebilecegini gostermistir. Ornegin, arastirmalar fosfajen
sisteminin enzimatik aktivitesinin yasla birlikte azalma egiliminde oldugunu ve
bunun da yash yetigkinlerde kas biitiinligiiniin ve performansinin azalmasina
katkida bulunabilecegini gostermektedir (Potes ve ark., 2019). Ayrica, antrenman
adaptasyonlar1 fosfajen sisteminin verimliligini ve kapasitesini artirarak
sporcularin daha uzun siireler boyunca daha yiiksek yogunluklarda performans
gostermesine olanak saglayabilir (Archacki, 2023). Sonu¢ olarak, fosfajen
sistemi, yogun fiziksel efor donemlerinde hizli ATP yenilenmesini kolaylastiran
onemli bir enerji yolunu temsil etmektedir. Fosfajen sistemi, ndronal enerji
yonetiminde kritik iglevleri ile kas dokusunun Gtesinde enerji metabolizmasinda
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onemli bir rol oynar. Bu da fosfajen sisteminin hem saglk hem de atletik
performanstaki Oneminin altini ¢izmektedir.

ATP-PCr sistemi olarak da bilinen fosfojen sistemi, 6zellikle sprint ve tekrarlanan
eforlar gibi yiiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda futbolcularin performansinda gok
onemli bir rol oynar. Bu enerji sistemi, kaslarda depolanan fosfokreatinin (PCr)
parcalanmasi yoluyla hizli enerji saglama kapasitesi ile ayirt edilir ve bu, futbol
maglarmin tipik bir 6zelligi olan kisa siireli yogun egzersizler igin ¢ok dnemlidir.

Bir futbol magi sirasinda oyuncular siklikla, tipik olarak 6 ila 16 saniye arasinda
stiren ve toparlanma araliklart 6nemli 6l¢iide degisen tekrarlanan sprintler atarlar.
Fosfajen sistemi, ADP (adenozin difosfat) ve inorganik fosfattan ATP'yi (adenozin
trifosfat) hizla yenileyebildigi ve boylece oyuncularin yiiksek performans
seviyelerini stirdiirmelerini sagladig1 i¢in bu kisa ve yogun ¢abalar sirasida 6ncelikli
olarak kullanilir (Kelly ve ark., 2018; Ermolao ve ark., 2017). Bu sistemin etkinligi,
toparlanma donemlerinde fosfokreatinin yeniden sentezlenmesini kolaylastiran
oyuncularim aerobik kapasitesine baglidir. Gelismis aerobik uygunluk, metabolitlerin
uzaklastirilmasini saglar ve PCr'nin yenilenmesini destekler, bdylece sprintler
arasinda toparlanmayi artirir (Kakhak ve ark., 2020; Daly ve ark., 2024).

Mevcut kanitlar, tekrarlanan sprint yetenegi alistirmalarini igeren antrenman
rejimlerinin  fosfajen sisteminin verimliliginde kayda deger bir artisa yol
acabilecegini gostermektedir. Ornegin, arastirmalar hedefe yonelik antrenmanim
anaerobik ATP iiretimini ve fosfokreatin yeniden sentezini kolaylastirabilecegini ve
bunun da tekrarlanan sprintlerde performansin artmasina yol agtifin1 gdstermistir
(Cetolin ve ark., 2018; Gonelli ve ark., 2018). Ayrica, pH'n diismesi ve fosfokreatin
ile ATP'nin tiikenmesiyle karakterize edilen magin yiikksek yogunluklu
asamalarindaki metabolik talepler, bu enerji yollarmi hedef alan etkili antrenman
stratejilerinin onemini vurgulamaktadir (Martin ve ark., 2018; Bisciotti ve ark.,
2020).

Ayrica, sprintler arasinda toparlanma icin gereken siirenin uzunlugu, fosfajen
sisteminin iglevini optimize etmek agisindan biiylik 6nem tagimaktadir. Daha kisa
toparlanma stireleri fosfokreatinin yeniden sentezlenmesini engelleyerek anaerobik
glikolize daha fazla giivenilmesini gerektirebilir ve bu da uzun siireli yiiksek
yogunluklu aktiviteler sirasinda performans: siirdiirmek igin yetersiz kalabilir
(Raeder, 2024; Asian-Clemente ve ark., 2023). Tersine, yeterli toparlanmaya izin
vermek, yorgunlugu en aza indirdigi ve enerji kullanilabilirligini korudugu i¢in
tekrarlanan sprintleri etkili bir sekilde gerceklestirme yetenegini artirabilir (Yang ve
ark., 2022).

Ozetle, fosfajen sistemi futbolcular i¢in hayati dnem tasir ve bir mag boyunca
tekrarlanan yiiksek yogunluklu eforlar1 gergeklestirmelerini saglar. Enerji
metabolizmasmin hem anaerobik hem de aerobik bilesenlerini gelistiren
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antrenmanlar, bu dinamik sporda performansi ve toparlanmayi optimize etmek i¢in
gereklidir.

1.6.3. Anaerobik Glikoliz Sistem

Anaerobik glikoliz sistemi, hiicrelerin oksijen yoklugunda enerji {iretmesini
saglayan kritik bir metabolik yoldur. Bu siire¢ oncelikle, oksijen kaynaginin
hiicrelerin enerji taleplerini karsilamakta yetersiz kaldig1 yiiksek yogunluklu egzersiz
sirasinda kas hiicrelerinde gozlemlenir. Anaerobik glikoliz sistemi glikozu piriivata
doniistiirerek glikoz molekiilii bagina iki ATP molekiilii net kazang saglar. Daha
sonra piruvat, kaslarda birikerek yorgunluga yol acabilen laktata doniistiiriiliir
(Korzeniewski & Rossiter, 2015; Korzeniewski & Zoladz, 2002).

Anaerobik glikoliz sistemi, yiliksek yogunluklu aktivitenin kisa siireli
patlamalarini kolaylastirmak i¢in evrimlesen hizli kasilan kas liflerinde 6zellikle
onemlidir. Bu lifler daha diisiik mitokondriyal yogunluk sergiler ve aerobik yollart
daha verimli kullanan yavag kasilan liflere kiyasla anaerobik metabolizmaya daha
fazla bagimlidir (Korzeniewski & Rossiter, 2015). Anaerobik glikolizden hizli ATP
tiretimi, laktat birikimi ve pH diislisii nedeniyle yorgunluk ortaya ¢ikmadan once,
tipik olarak 30 saniye ile iki dakika arasinda smirli bir siire boyunca yiiksek
yogunluklu cabalarin siirdiiriilmesine izin verir (Korzeniewski & Rossiter, 2015;
Korzeniewski & Zoladz, 2002).

Anaerobik glikolizin diizenlenmesi, glikoz mevcudiyeti ve laktat ve protonlar (H*
iyonlari) gibi metabolik yan iirtinlerin birikimi de dahil olmak tizere bir dizi faktdrden
etkilenir. Artan H+ konsantrasyonlari, fosfofruktokinaz gibi glikolitik yoldaki kilit
enzimleri inhibe edebilir ve boylece genel glikolitik akiy1 etkileyebilir (Korzeniewski
& Zoladz, 2015). Ayrica, hipoksik kosullarda, hiicreler glikoz alimini artirmak igin
glikoz tastyicilarini yukart dogru diizenleyebilir ve bdylece anaerobik glikoliz i¢in ek
destek saglayabilir (Liublin ve ark., 2022).

Sonug olarak, anaerobik glikoliz sistemi, glikozun laktata dontistiiriilmesi yoluyla
hizli enerji saglayan hayati bir metabolik yolu temsil etmektedir. Bu siireg, 6zellikle
yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda ve bazi patolojik durumlarda belirgindir. Bu
yolun diizenlenmesi karmasiktir ve bir dizi farkli biyokimyasal faktorden etkilenir,
bu da hem normal fizyolojik siireglerde hem de hastaliklarda 6neminin altin1 ¢izmeye
hizmet eder.

Anaerobik glikoliz enerji sistemi, 6zellikle sporun karakteristik 6zelligi olan
yiiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda futbolcularin performansi i¢in biiylik Gnem
tagimaktadir. Futbol, oyuncularin sprintler, sigramalar ve hizli yon degisiklikleri gibi
tekrarlanan kisa siireli yiiksek yogunluklu eforlar sarf etmesini gerektiren aralikli bir
spordur. Bu hareketler agirlikli olarak anaerobik metabolizmaya dayanir ve bu da
sporun ¢ok Onemli bir yoniidiir. Bu nedenle anaerobik glikoliz enerji sistemi,
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ozellikle aerobik sistemin acil enerji taleplerini karsilayamadigi durumlarda, bu
patlayict hareketler sirasinda enerji saglamak i¢in gereklidir (Thom ve ark., 2019;
Silva ve Ferreira, 2019; Fang ve ark., 2021).

Anaerobik glikoliz siireci, oksijene ihtiya¢ duymadan glikozun pargalanmasi
yoluyla hizli ATP (adenozin trifosfat) {iretiminden sorumludur. Bu siire¢, yogun
egzersiz sirasinda kaslarda birikerek yorgunluga yol agabilen bir yan iiriin olarak
laktat iiretir (Thom ve ark., 2019). Bir futbol magi sirasinda, oyuncularin kalp atis
hizlarinda kayda deger dalgalanmalar yasadiklari, siklikla maksimum hizlarmin
yaklasik %85'ine ulastiklari ve kan laktat seviyelerinin 4 ila 8 mmol-1"(-1) arasinda
salindig1 gosterilmistir. Bu durum, oyunun 6nemli anlarinda anaerobik enetji
yollarina duyulan giivenin altin1 ¢izmektedir (Thom vd., 2019; Silva ve Ferreira,
2019; Fang vd., 2021). Yiiksek yogunluklu eforu siirdiirme kapasitesi, bir oyuncunun
anaerobik giiciiyle yakindan iligkilidir ve bu gli¢, hedeflenen antrenman rejimleriyle
artirilabilir (Silva ve Ferreira, 2019; AlTaweel ve ark., 2022).

Anaerobik kapasiteyi gelistirmek icin tasarlanan antrenman, maglar sirasindaki
performanslart tizerinde dogrudan bir etkiye sahip oldugu icin futbolcular i¢in biiyiik
Onem tagmmaktadir. Anaerobik giiciin egitilebilen bir degisken oldugu gosterilmistir.
Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman ve kiigiik capli oyunlar da dahil olmak tizere
cesitli antrenman yontemlerinin bu kapasitenin gelistirilmesinde etkili oldugu
gosterilmistir (Silva ve Ferreira, 2019; Karahan, 2020). Bu antrenman yontemleri
yalnizca zirve gii¢ ¢ikisini artirmakla kalmaz, ayni zamanda oyun boyunca sonraki
yiiksek yogunluklu ¢abalar sirasinda gelismis toparlanma ve performanst da
kolaylagtirir (Rey ve ark., 2012; AlTaweel ve ark., 2022). Dahasi, anaerobik
dayanikliligin gelistirilmesi, 6zellikle yorgunlugun basladigi magin son agamalarida
performans seviyelerinin siirdiiriilmesi i¢in ¢ok onemlidir (Ingebrigtsen ve ark.,
2013).

Sonug olarak, anaerobik glikoliz enerji sistemi futbolcularin performansi igin
temeldir ve bir mag sirasinda gerekli olan hizh, yiiksek yogunluklu hareketleri
gergeklestirmelerini saglar. Anaerobik giicli ve dayanikliligi artirmaya odaklanan
antrenman programlari, performansi optimize etmek ve yorgunlugu yonetmek i¢in
biiyiik 6nem tasir ve boylece bu enerji sisteminin futboldaki ¢cok 6nemli roliiniin
oldugu belirtilir.

1.6.4. Futbolda Kullanilan Enerji Sistemleri

Futbol 6zelinde oyuncular tarafindan kullanilan enerji sistemleri genel olarak
aerobik veya anaerobik olarak siniflandirilabilir. Bu, sporun aralikli ve yiiksek
yogunluklu dogasini yansitir. Aerobik sistem, futbol maglari tipik olarak yaklasik 90
dakika siirdiigii ve oyuncular mag basima ortalama 10 ila 12 kilometre gibi 6nemli
mesafeler kat ettigi icin uzun siireli aktivitelerin siirdiiriilmesi agisindan kritik 6neme
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sahiptir (Moal ve ark., 2016). Bu sistem, mag boyunca dayanikliligin korunmasi igin
hayati 6nem tastyan oksijen kullanimi yoluyla karbonhidratlarin ve yaglarin enerjiye
doniistiiriilmesine baghidir (Meckel ve ark., 2018). Mevcut kanitlar, daha yiiksek
maksimal oksijen tiiketiminin (VO;max), kat edilen toplam mesafe ve yiiksek
yogunluklu kosu dahil olmak {izere iistiin performans sonuglartyla iliskili oldugunu
gostermektedir (Meckel vd., 2018; Anderson vd., 2017).

Buna karsilik, hem fosfojen (alaktik) hem de glikolitik (laktik) yollar1 kapsayan
anaerobik enetji sistemleri, sprintler, sigramalar ve hizli yon degisiklikleri gibi kisa,
yiiksek yogunluklu aktiviteler igin vazgecilmezdir (Nobari ve ark., 2022). Bu
anaerobik yollar, oksijene ihtiyag duymadan aninda enerji saglar ve bdylece
oyuncularin oyun igin kritik olan patlayic1 eylemleri gergeklestirmelerini saglar
(Polezyk & Zaton, 2018). Anaerobik kapasite, hizli ve giiclii hareketlerin gerekli
oldugu, rakibe calim atma veya gol atma firsatin1 yakalama gibi kritik oyun
asamalarinda ozellikle 6nemlidir (Jorna ve ark., 2010). Futbola 6zgii yiiksek
yogunluklu aralikli antrenmanin hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi artirma
kapasitesine sahip oldugu ve boylece genel performansi gelistirdigi gosterilmistir
(Hwang ve ark., 2022).

Futbol hem aerobik dayaniklilik hem de anaerobik giiclin bir sentezini
gerektirdiginden, bu enerji sistemleri arasindaki etkilesim karmagiktir. Oyuncularin
her iki enerji sisteminin de devreye girdigi laktat esigine yakin yogunluklarda
calismasi yaygmdir (Williams ve ark., 2010). Anaerobik sistem yiiksek yogunluklu
eforlar swrasinda daha fazla Oonem kazamirken, aerobik sistem oyunun diisiik
yogunluklu asamalarinda toparlanmayi kolaylastirir (Almeida ve ark., 2018). Enerji
sistemlerine olan bu ikili bagimlilik, futbolun 6zel taleplerini kargilamak igin hem
aerobik kondisyonu hem de anaerobik giicii artirmak i¢in uyarlanmig antrenman
rejimlerinin gerekliliginin altin1 ¢izmektedir (Santos, 2017).

Dahasi, beslenme bu enerji sistemlerini desteklemede kritik 6neme sahiptir.
Sporcularin hem aerobik hem de anaerobik aktiviteler i¢in birincil yakit kaynagi olan
glikojen depolarimi yenilemek igin yeterli miktarda karbonhidrat tiiketmeleri
zorunludur (Anderson ve ark., 2017; Bettonviel ve ark., 2016). Onemli bir arastirma
grubu, futbolcularin 6nemli bir kisminin enerji aliminda eksiklikler sergiledigini
gostermis, boylece performansi artirmak ve iyilesmeyi kolaylagtirmak i¢in uygun
beslenme stratejilerinin uygulanmasinin hayati neminin altin1 ¢izmistir (Fernandes,
2022).

Sonug olarak, futbolcular sporun fiziksel taleplerini karsilamak icin aerobik
ve anaerobik enerji sistemlerinin bir kombinasyonuna ihtiya¢ duyarlar. Sahada
en iyi performansi elde etmek i¢in uygun beslenme stratejileri ile birlikte her iki
sistemi de gelistiren antrenman programlarinin uygulanmasi biiyiikk 6nem
tasimaktadir.

23



1.7. Futbolda Dar Alan Oyunlar1

Dar alan oyunlari, bir futbol miisabakasi sartlarini antrenmana yansitan,
fiziksel olarak performansi optimal seviyeye tagimak, teknik ve taktik becerileri
gelistirmek amaciyla bir ¢ok aktiviteyi ayni anda sahada ortaya koyan,
antrenorler tarafindan sikga tercih edilen bir antrenman metodudur (Rampinini ve
ark., 2007). Bu metod yapilandirilmis oyunlar veya kiigiik saha oyunlar1 olarak
da literatirde yer almakta olup bir futbol miisabakasinin gerekliliklerini
antrenmanin hedeflerine gore diizenleyen caligsmalardir (Clemente, 2021).

Futbol gibi iist diizey performans ihtiyact olan spor branglarinda uygulanan
antrenmanlar misabaka ile ortak Ozellikler barindirmalidir. Antrenmanlar
esnasinda oyunun oynandiglt alanin daraltilmasi, sporcu sayisinin azaltilip
cogaltilmasi gibi miidahaleler yapilan antrenman yontemlerinde dar alan oyunlar
ad1 verilmektedir (Impellizzeri ve ark., 20006).

Diinya iizerinde yas grubu ve sporcu seviyesi farketmeksizin oynatilan dar
alan oyunlar1 esnasinda antrenérler, futbolcularin fiziksel, teknik ve taktik
performanslarin1 yakindan takip edebilmekte, amaglanan antrenman c¢iktisini
alabilmek i¢in oyun sirasinda diizeltmeler yapabilir, geri doniisler alabilmektedir.
Dar alan oyunlar1 sayesinde antrendrler, antrenmanin siiresini en verimli sekilde
kullanmak, antrenman verimliligini arttirmak ve pratiklik kazandirmak amacryla
¢Oziim bulmaktadirlar (Sarmento vd., 2018). Dar alan oyunlarinin
uygulandiginda futbola ve futbolcuya katkilarini g6yle siralayabiliriz.

e Sporcularin fizyolojik ve fiziksel ihtiyaclarmi karsilar (Kokli ve ark.,

2015).

e Sporcularin dayaniklilik 6zelligini arttirir.

e Dar alan oyunlar1 saha 6lgiilerine gore ve oyuncu sayisi degistirildiginde

farkli yiiklenme siddetleri ortaya ¢ikmaktadir.

e Antrenmanlarin planlanmasini kolaylastirmaktadir.

e Sporcularin dolayli yoldan atletik performansmna da katkida

bulunmaktadir.

e Antrenman siirelerini optimize etmekte yardimeci olmaktadir.

Dar alan oyunlari, her seviyedeki ve her yastaki futbolcular i¢in kullanilabilir
oldugundan ve hem fiziksel olarak hem de teknik agidan performansi pozitif
yonde etkiledigi i¢in bir hayli popiiler hale gelmistir (Jara vd.,2019). Geleneksel
futbol antrenmanlari sirasinda kondisyon yiikleme asamasinda top olmadan genel
olarak kosu temelli bir c¢alisma dizayn edilmektedir (Reilly, 2005). Bu
antrenmanlarda genel olarak atletik performans/kondisyon antrendrleri
antrenmanin ilk evresinde yer alip ikinci evresinde pasif duruma gegerler. Ayni
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sekilde takimin bas antrenorii ve yardimci antrendrii ¢aligmanin ilk evresinde
pasif durumda ikinci evresinde yani teknik-taktik boliimiinde ¢ok daha etkili
olurlar. Bu yaklasim antrenérlerin eszamanli ¢aligma 6zelliklerini zayiflatir ve
antrenmanin siiresini uzatmaya yol agmaktadir (Clemente ve ark., 2014). Baska
bir acidan ele alindiginda dar alan oyunlari, kondisyon antrenmanlarini genel
antrenmanlara entegre ederek bir futbol miisabakasinin yapisina uygun bir
sekilde top caligmalariyla daha dinamik bir forma girer (Serra-Olivares ve ark.,
2015). Ayrica dar alan oyunlarinin bir avantaj sagladigi konu da fiziksel, taktik
antrenmanlar ve teknik caligmalar1 bir araya getirerek antrenmanin siiresini
optimal seviyeye getirir bu durum da bir ¢ok kisitli antrenman siiresine sahip
amator futbol takimlari i¢in 6nemli bir planlamadir (Castellano ve ark., 2013).

Futbolda dar alan oyunlar1 esnasinda sporculara uygulanan manipiilasyonlar,
takim halinde veya bireysel olarak teknik 6zelliklerde olumlu etki gostermekte
olup tasarlanmis oyun formatnin sporcularin gelisiminde Onemli rol
oynamaktadir (Ometto vd., 2018).

1.7.1. Dar Alan Oyunlar ve Degiskenleri

Futbol antrenmanlarinin igerisinde dar alan oyunlar1 oldukea sik kullanilan bir
metottur. Ancak bu metodu kullanmak isteyen antrenorlerin oldukg¢a dikkatli
olmas1 gerekmektedir. Bunun nedeni dar alan oyunlarinin yapisinda birgok
degisken bulundurmasidir. Sporcular yasi, cinsiyeti, mevkiisi ve seviyesi goz
onlinde bulundurularak oyunlarda yer almalidir. Tiim degiskenler sporcunun
ihtiyacina ve antrenmanin amacina gore analiz edilip antrenman planlamasi
yapilmalidir.

1.7.2. Dar Alan Oyunlarinda Oyuncu Sayilari

Futbolda dar alan oyunlarinin fizyolojik ve fiziksel talepleri oyuncu sayis1 ve
oyunun kurallaria gore degiskenlik gosterebilir (Castellano vd., 2013). Yapilan
aragtirmalarda oyuncu sayisi, saha Olgiileri, manipiilasyonlar ve antrenor
desteginin oyunlar esnasinda fizyolojik cevaplar1 ve teknik beceri ihtiyaglarini
etkileyebilecegini gostermektedir (Aguiar vd., 2012). Dar alan oyunlari sirasinda
sporcuda olusan i¢ ve dis yiikler, oyuncu sayisina, sahanin olgiilerine ve oyuncu
oyuncu-saha ebati orantisina bagli olarak degisiklik olusturmaktadir (Castagna
vd., 2019).

Dar alan oyunlarinda oyuncu sayisinin farklilagmasi antrenmanin hedefi
dogrultusunda en ¢ok degistirilen 6zelliklerden biridir. Fizyolojik doniitleri tespit
etme ve antrenmanin yogunlugunu belirlemek i¢in en pratik ve en kritik yollardan
birisidir. Futbolda dar alan oyunlar1 sirasinda sporcu sayisi azaldiginda
caligmanin yogunlugu artmaktadir (Kokli ve Alemdaroglu, 2016). Oyuncu

25



sayilarinin karsilastirildigi ¢alismalar incelendiginde, dar alan oyunlarinda az
sayida sporcunun yer aldig1 antrenmanlarda daha yliksek fizyolojik yiik olustugu
ve daha yiiksek kalp atim hizi doniitleri alindig1 agiklanmaktadir (Owen vd.,
2011). Futbola 6zgii tasarlanan dar alan oyunlarinda oyuncu sayist ile ilgili
yapilan calismalarda sporcularin kalp atim hizi, algilanan zorluk diizeyi ve kan
laktat diizeylerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir (Rampinini ve ark., 2007).

Ozetle dar alan oyunlarindaki oyuncu sayis1 degiskeni, sporcularin i¢ ve dis
yiikleri tizerinde oldukca dnemli bir etki gostermektedir. Antrendrler oyuncu
sayisini antrenmanin hedefine ve alimmak istenen fizyolojik doniitlere gore
ayarlayabilir ve hedefledigi ¢aligmalar1 uygulatabilir. Oyuncu sayisini amagclara
gore ayarlayarak teknik becerilerini, antrenmanin yogunlugunu ve fizyolojik
doniitleri yonlendirebilir. Dar alan oyunlarmda oyuncu sayismin futbolcular
nasil etkiledigini goérmek adina sporcu grubuna uygun efektif antrenman
programlari tasarlamak onemlidir. Futbolcularin sahadaki performansim yukari
cekebilmek ve hedeflenen antrenmani uygulatabilmek adina antrendrler, atletik
performans uzmanlari ve spor bilimciler elde edilen verileri titizlikle incelemeli
ve futbolculara gére modifiye etmelidirler.

1.7.3. Dar Alan Oyunlarinin Olgiileri

Birgok spor bransina gore futbol daha genis ebatlarda oynanan bir oyundur bu
nedenle oyuncu basma diisen alan daha fazladir (Kaya vd., 2003). Taktiksel
acidan antrendrler miisabakanin ihtiyaglarini da karsilayacak sekilde oyun alanini
gittikce kiicliltmektedir. Oyuncularin hiicum esnasinda rakip kaleye yakin tutma
amaglar1 veya savunmada rakibin tehlike olusturma girisimlerini minimum
seviyeye diisirme cabalari ya da hiicumdan savunmaya gegis, savunmadan
hiicuma gecis anlarinda sporcunun iizerinde fiziksel ve fizyolojik olarak yiik
olusturmaktadir. Miisabaka esnasinda karsilagilan bu durumlari antrenman
sirasinda tekrarlayip sporculari bu durumlara adapte edebilmek i¢cin en ¢ok
kullanilan ydntemlerden biri dar alan oyunlaridir (Kaya, 2024). Dar alan
oyunlarinda sahanin 6lgiileri oyuncunun iizerine diisen alani bununla birlikte
gelen oyuncu yiikiinii degistirmektedir. Saha ebatlarinin degiskenligine gore dar
alan oyunlar kalp atim hizlari, algilanan zorluk derecesi ayni zamanda teknik
beceri ve taktik anlayis1 etkileyebilir (Humberto ve ark., 2012).

Antrendrler dar alan oyunlar1 Olgiilerini ayarlarken sporcularin fiziksel,
fizyolojik, teknik ve taktik taleplerini karsilayacak hem de antrenmanin hedefine
gore planlama yapmalidirlar. Oyun alani biiylidiigli zaman fizyolojik talepler
artarken, oyun alani daraldiginda da teknik ihtiyaglar giderilir. Geng futbolcular
iizerinde yapilan bir ¢aligmada saha i¢in oyun boliimlerine gore, bireysel olarak
oyun ebatlarindaki degisimler futbolcularin performansini ve sporcu iizerinde
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meydana gelen taleplerin degiskenlik gosterdigi, i¢c ve dis yiiklerin sekillenmesi
konusundaki 6nemini vurgulamistir (Olthof, 2018).

Tablo 1. Yapilan aragtirmalarda degisen saha 6l¢iileri (Kaya, 2024).

oz 5 £ e .= EE ve 23 23 .3
oz =<£ S g 28 22 Sz 22 2 g= =28
g4 "R 27 Fd Mt 2%° S84 EY i 4
Kigik  5x10 - - - - -
1vl Orta (m) 10x15 - 6x18 - 10x10 - - -
Buyik  15x20 - - - - - .
Kiigik  10x15 - - - - _ -
2v2  Orta(m) 15x20 -  12x24 - 20x20 28x21 - -
Biyik  20x25 - - - -
Kiigiik ~ 15x20 12x20 - - - - -
3v3 Orta(m) 20x25 15x25 18x30 - - - - 36x27
Biyik ~ 25x30  18x30 - - - - 40x29
Kigik  20x25 16x24 - - - 125 _
4v4  Orta(m) 20x25 20x30 24x36 - 30x25  40x30 150 -
Biiyik  30x35 24x36 - . - 250 -
Kiigik ~ 25x30 20x28 32x23 - - - -
5v5 Orta (m) 30x35 25x35 - 50x35 - - - -
Biiyik  35x40 30x42 62x44 . B _ -
Kigiik - 24x32 - - - - -
6v6  Orta (m) - 30x40 - - - 49x37 -
Biiyiik - 36x48 - - - -
Kiigiik - - - - - - -
8v8 Orta (m) - - - - 60x45 - - -
Biiyiik - - - - - - -
Kiigiik - - - . . _ -
10v10  Orta (m) - - - - 90x45 - - -
Biiyiik _ _ _ . - .
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1.7.4. Dar Alan Oyunlarmin Fizyolojik Goriiniimii
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Sekil 2. Dar Alan Oyunlarinin Organizasyonu (Little ve Williams 2007).

Dar alan oyunlann araciligiyla antrendrler, futbolcularin kondisyon
ozelliklerinin gelismesi veya eksiklerinin tamamlanmasina yonelik calismalar
dizayn edebilir ve bunu gerceklestirirken de sporcunun ihtiyaglarini
karsilayabilmek adina en uygun dar alan oyununu oynatmak isterler. Oynatilacak
dar alan oyunu futbolcuya en uygun olciilerde ve en uygun siirelerde olmalidir
(Eniseler, 2017).

Futbola 6zgii dar alan oyunlari oynanirken birgok parametreyi de antrene
edebilme imkan1 vardir bu nedenle futbolcular tizerinde farkli fizyolojik ¢iktilar
elde edilebilir. Dayamiklilik parametresinin gelisimi i¢in tasarlanan dar alan
oyunlari ihtiyaca ydnelik, sporcunun seviyesine gore planlanmalidir (Dellal ve
ark., 2008). Dar alan oyunlan sirasinda taktik-teknik ve fizyolojik gelisim ile
birlikte yliksek motivasyon agisindan da antrenman tasarlanirken antrenmanin
siiresinden tasarruf saglanir bu o6zellikten dolay1 antrenérler, kondisyonerler
tarafindan siklikla kullanilmaktadir (Hill-Haas ve ark., 2010).

Dar alan oyunlarinda oyunun siiresi, oyuncu sayilari, kural degisiklikleri,
antrendr motivasyonuna gore tasarlanarak gergeklesen antrenmanlarda
sporcularm fizyolojik ¢iktilar1 etkilenir ve futbolcularin fizyolojik yiikleri
farklilasabilmektedir (Aguiar ve ark., 2012). Dar alan oyunlarinda sporcularin
antrenman esnasindaki toplam katedilen mesafeler, dakikalik mesafeler
(Clemente ve ark., 2014; Brandes ve ark., 2017; Hulka ve ark., 2016) tiiketilen
oksijen miktari, algilanan zorluk derecelerini (Moreira ve ark., 2016; Marquez-
Jimenez ve ark., 2017) konu alan birgok bilimsel ¢aligma literatiirde yer
almaktadir. Dar alan oyunlarinda planlanan antrenmanin siddetinin tahmin
edilebilmesi agisinda bazi fizyolojik veriler asagida maddeler halinde
sunulmaktadir (Mohr ve ark., 2003).
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e  Oyunlar sirasindaki kalp atim sayilari

e Kalp atim sayilarinin maksimum kalp atim sayisina orani
e Algilanan zorluk derecesi (AZD)

e Maksimal oksijen tiiketimindeki yilizdesi

e Kan laktat diizeyi

Oynanan dar alan oyunlarinda saha ebatlarinda degiskenlik gdsteren
caligmalar incelendiginde KAH%max degeri (Owen ve ark., 2011), Laktik asit
seviyeleri (Tessitore ve ark.,2006), Algilanan zorluk derecesi (AZD) gibi
fizyolojik parametrelerde artis yasandigi tespit edilmistir (Casamichana ve ark.,
2010).

1.7.5. Dar Alan Oyunlarinda Oyuncu Sayisinin Fizyolojik Parametrelere
Etkisi

Futbolda dar alan oyunlar1 sirasinda oyuncu sayisinin degisimi ile ilgili
yapilan bilimsel ¢alismalarda futbolcularin AZD, kan laktat seviyesi ve kalp atim
sayilarinda ortaya cikan farkliliklar kayit altina alinmistir (Rampinini ve ark.,
2007). Bir baska caligmada ise oyunlar esnasinda oyuncu sayisinda azalma
oldukca sporcularin iizerindeki antrenman yiikiinde artma s6z konusu oldugu
belirtilmistir (Jones ve Drust, 2007).

Tablo 2. Dar Alan Oyunlari Oyuncu Sayisi1 Ve Oyun Alan Ebatlar1

Oyun Oyun Alam KAH (%max) Laktat AZD (10 puan
(mmoll-1) lizerinden)

3x3 Kiigiik 89,5+29 6,0+1,8 8,1+£0,6
Orta 90,5+2,3 6,3+1,5 8,4+04

Biiyiik 90,9 +£2,0 6,5+1,5 8,5+0,4

4x4 Kiigiik 88,7+2,0 53+1,9 7,6 0,5
Orta 89,4+ 1,8 55+1,8 7,9+0,5

Biiyiik 89,7+ 1,8 6,0+1,6 8,1+0,5

(Rampinini ve ark., 2007)

1.7.6. Dar Alan Oyunlarmmin Fiziksel Goriiniimii

Futbolda dar alan oyunlar1 esnasinda futbolcular antrenmanin amacina gore
ylksek siddetli ve diisiik siddetli kosular, sprintler. déniisler, pozitif-negatif
ivmelenmeler, sigramalar gibi gesitli is yiikiiyle karsilagmaktadirlar. Dar alan
oyunlarinda futbolcularin fiziksel agidan ¢aligmanin siddetini anlayabilmek igin
oyun esnasinda cesitli hareket aksiyonlarina, katettikleri mesafelere ve
accleration, deceleration sayilarini da incelemek gerekir (Akenhead ve ark., 2013;
Gaudino ve ark., 2013).
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Dar alan oyunlarinda futbolcularin fiziksel antrenman yiikiinii saha Olgiileri
(Hodgston ve ark.,2014), oyuncu sayilari (Owen ve ark., 2014) gibi degiskenlik
gosteren kurallar arttirabilir. Futbolcularin fiziksel parametrelerinin incelendigi
bir ¢alismada 2v2 oyunlardan 4v4 oyunlara kadar oynanan dar alan oyunlarinda
kisi sayis1 arttifinda sprint sayilarinda artis oldugu (Brandes ve ark., 2012),
literatiirdeki bir baska bilimsel c¢alismada ise 3v3 dar alan oyunu ve 5v5
oyunlarda yine benzer sekilde sporcu sayisinin artmasiyla sprint sayilarinda artis
meydana gelmistir (Platt ve ark.,, 2001). Atletik performans antrendrleri
futbolcularin iizerindeki antrenman yiikiinii degistirmek maksadiyla sik sik saha
Ol¢iilerinde, sporcu sayilarinda veya teknik aksiyonlarda, farkli manipiilasyonlar
ve kurallar uygulamaktadir (Aguiar ve ark., 2012).

1.7.7. Dar Alan Oyunlarinin Teknik Becerilere Etkisi

Futbolda dar alan oyunlarmin yaygin bir sekilde kullanilmasinin
nedenlerinden biri de antrendrlerin giliniimiiz futbolunda birim antrenman
esnasinda futbol miisabakasinin ihtiyaglarini karsilayan beceri ve hareketlerini
karsilayacak caligmalara yonelmesidir (Owen ve ark., 2012; Hill-Haas ve ark.,
2011).

Futbol miisabakalarinda futbolcularin fiziksel yeteneklerinin yani sira teknik
ve taktik algilarinin iyi seviyede olmasi kazanmak i¢in dnemli bir etken olarak
goriilmektedir (Hoff ve ark., 2002) bu 6zelliklerin gelistirilebilmesi adina dar alan
oyunlart etkili bir yontem olarak goriilmekte (Eniseler, 2017) ayrica oyuncu
sayilari, saha boyutu ve oyun kurallar1 degisikligi gibi etkenler dar alan oyunlar1
igerisinde sporcularin teknik becerilerini olumlu yonde etkileyebilir ve dar alan
oyunlar1 antrenmanlarinin etkileri de g6z Onilinde bulundurularak calismalar
tasarlanabilir (Mallo Navarro ve ark., 2008).

Teknik beceri gelisiminin incelendigi caligmalarda, oyuncu sayisinin az
oldugu dar alan oyunlarinda teknik aksiyonlarda artis yagandig1 (Jones ve Drust,
2009; Sampio ve ark., 2012), topla bulusma ve dripling 6zelliklerinde artig
yasandigi (Silva ve ark., 2011) ve sut sayilarinda artig yasandig1 ortaya ¢ikmistir
(Clemente ve ark., 2014). Dar alan oyunlarinda oyuncu sayist ile teknik
aksiyonlarin arasindaki iligkileri inceleyen bir ¢aligmada, oyuncu sayisinda artig
oldukca pas sikliginda artig ve ikili miicadele, rakibin oyununu bozmak i¢in
yapilan aksiyonlarda artig goriilmiistiir (Sannicandaro ve Cofano, 2017).
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Tablo 3. Oyuncu Sayilarina Gore Teknik Aksiyon Goriiniimii

Teknik Beceriler 3v3 (18x30 m) 4v4 (24x36 m) 5v5 (30x42 m)
Toplam Pas Sayisi 196 312 323
Pas Siklig1 (sn) 3.6 34 33
Defansif aktivite 33 39 59
sayi1si
Oyun bozan defansif 21.8 27.6 18.3

aktivite siklig1 (sn)

(Sannicandro ve Cofano, 2017)

1.8. Kiiresel Konumlandirma Sistemi (GPS)

Kiiresel Konumlandirma Sistemi (GPS) spor alaninda, 6zellikle de antrenman
ve miisabaka sirasinda sporcularin hareketlerini izlemek ve analiz etmek i¢in
kullanildig: takim sporlar1 baglaminda vazgecilmez bir arag haline gelmistir. GPS
teknolojisinin kullanimi, antrendrlerin ve spor bilimcilerin katedilen mesafe, hiz,
ivme ve hareket kaliplar1 dahil olmak iizere bir dizi performans 6l¢iitii hakkinda
gercek zamanli veri toplamasii saglar. Bu veriler, antrenman rejimlerinin
optimize edilmesi ve sporcu performansinin artirilmasi igin hayati Onem
tasimaktadir (Munioz-Lépez vd., 2017; Reilly vd., 2015; Scott vd., 2016; Malone
vd., 2017).

GPS'in spor baglamindaki baslica avantajlarindan biri, sporculara yiiklenen
fiziksel talepler hakkinda nicel bilgiler sunma kapasitesidir. Ornek vermek
gerekirse, GPS cihazlar1 oyuncularin hizinm1 ve yer degistirmesini takip
edebilmekte ve bdylece geleneksel video analiz yontemleriyle elde edilemeyen
bir ayrint1 diizeyi saglamaktadir (Reilly vd., 2015; Scott vd., 2016). Bu 6zellik,
oyuncu hareketinin dinamiklerinin anlasilmasinin taktiksel kararlarin ve
antrenman stratejilerinin formiilasyonunu bilgilendirebilecegi futbol, rugby ve
kriket gibi sporlarda 6zellikle faydalidir (Vickery ve ark., 2014; Aughey, 2011).
Dahasi, GPS teknolojisinin spora 6zgii hareket modellerini 6lgmedeki dogrulugu
ve glivenilirligi onaylanmis ve bdylece performans analizi igin glivenilir bir arag
olarak kabul gormistiir (Vickery vd., 2014; Johnston vd., 2014).

Ayrica, GPS wverilerinin kalp atis hizi izleme gibi diger performans
Olciimleriyle birlestirilmesi, antrenman ve rekabetci etkinlikler sirasinda bir
sporcunun is Yyiikiiniin ve fizyolojik tepkilerinin kapsamli bir sekilde
degerlendirilmesini saglar (Loader ve ark., 2012). Sporcu takibine yonelik bu
biitiinsel yaklagim, yorgunluk veya asir1 antrenman belirtilerinin tanimlanmasi
igin gereklidir ve bdylece antrendrlerin antrenman yiiklerini bireysel
gereksinimlere gore uyarlamasina olanak tanir (Howe ve ark., 2020; Sweeting ve
ark., 2017). Ayrica, GPS verilerinin kullanilmas1 yoluyla antrenman
aligtirmalarini hareket taleplerine gore kategorize etme kapasitesi, antrenman
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programlarinin 6zgiilliiglinii artirmaya hizmet eder ve bdylece sporcularin kendi
sporlarinin fiziksel taleplerine yeterince hazirlanmasini saglar (Loader ve ark.,
2012).

Ayrica, GPS teknolojisinin gelisimi, toplanan verilerin ayrint1 diizeyindeki
ilerlemeleri kolaylastirmistir. Modern GPS cihazlar1 ayrintili hareket dizilerini
yakalayabilmekte ve bunlari farkli hiz bolgelerine ayirabilmekte, boylece oyun
strasindaki atletik ¢abalarin yogunlugu ve dogas1 hakkinda i¢gdrii saglamaktadir
(McGuinness, 2023; Sweeting ve ark., 2017). Bu veriler, performans profilinin
cikarilmasi i¢in biiylik deger tagir ve maglar sirasinda taktiksel ayarlamalarin
yapilmasi i¢in kullanilabilir (Sweeting ve ark., 2017). Dahasi, GPS teknolojisinin
cesitli spor aktivitelerine yaygin entegrasyonu, c¢agdas atletik egitim ve
performans degerlendirmesindeki énemli roliinii vurgulamaktadir (West ve ark.,
2019; Bastida-Castillo ve ark., 2018).

Sonug olarak, Kiiresel Konumlandirma Sistemi, sporcularin hareketlerinin
sporda izlenme ve analiz edilme seklini degistirmistir. GPS teknolojisinin hareket
kaliplar1 ve fiziksel talepler hakkinda kesin, gercek zamanli veriler sunma
kapasitesi, onu sporcu performansini artirmak ve antrenman stratejilerini
optimize etmek isteyen antrendrler ve spor bilimciler i¢in vazgecilmez bir arag
haline getirmistir.

1.8.1. Futbolda GPS Kullanim

Kiiresel Konumlandirma Sistemi (GPS) teknolojisinin futbol alanina dahil
edilmesi, performansin izlenme ve analiz edilme bigiminde bir paradigma
degisikligine yol agmis ve oyuncu hareketleri, antrenman yiikleri ve oyunun
genel talepleri hakkinda paha bigilmez bilgiler sunmustur. GPS'in futboldaki
Onemi, performans analizi, sakatlik 6nleme ve antrenman optimizasyonu da dahil
olmak iizere bir dizi 6nemli boyutla agiklanabilir.

[k olarak, GPS teknolojisinin kullanim1 hem antrenman hem de rekabetci
maglar sirasinda oyuncu hareketlerinin hassas bir gekilde o6lgiilmesini
kolaylastirir. Bu 6zellik, antrendrlerin ve spor bilimcilerin kat edilen mesafe, hiz,
hizlanma ve yavaglama gibi bir dizi performans 0l¢iitii hakkinda objektif veriler
toplamasini saglar. GPS teknolojisinin kullaniminin takimlarin antrenman ve
performans analizine yaklasimini degistirdigini, oyuncu hareketleri ve
performans 6l¢iimleri hakkinda aninda veri sagladigini belirtmektedir (Metsoyan,
2023). Wellman ve arkadaslar1 GPS'in oyuncu pozisyonlarina gore hareket
ozelliklerini farklilagtirabildigini ve bdylece rekabet¢i oyun sirasinda her
sporcuya yiiklenen talepler hakkinda 6zel bilgiler sagladigini gdstermektedir
(Wellman ve ark., 2016). Bu ayrint1 diizeyi, sahadaki her bir roliin kendine 6zgii
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taleplerine uygun pozisyona 6zel antrenman rejimlerinin gelistirilmesi i¢in biiyilik
Onem tasimaktadir.

Performans analizindeki uygulamalarina ek olarak, kiiresel konumlandirma
sistemi (GPS) teknolojisinin de sakatliklarin &nlenmesinde etkili oldugu
gosterilmistir. Takimlar, oyuncularin antrenman ve magclar sirasinda maruz
kaldiklar1 dig yiikleri izleyerek, asir1 efor sarf etmeye ve ardindan sakatlanmalara
yol agabilecek kaliplari belirleyebilir (Li ve ark., 2019). Ornegin Li ve
arkadaslari, GPS de dahil olmak iizere giyilebilir teknolojideki gelismelerin,
takimlari antrenman yiiklerini sakatlik riskleriyle iliskilendirmesine ve bdylece
oyuncu yonetimiyle ilgili daha bilingli kararlar almasina nasil olanak sagladigini
tartigmaktadir (Li ve ark., 2019). Oyuncularin is yiiklerini izlemeye yonelik bu
proaktif yaklasim, futbol gibi yiiksek etkili bir sporda ozellikle 6nemli olan
sakatlanma riskini azaltmada etkilidir.

Ayrica, GPS teknolojisinin kullanimi, antrenman seanslarinda dinamik bir
sekilde ayarlamalar yapmak icin kullanilabilecek gercek zamanli geri bildirim
saglayarak antrenman rejimlerinin optimizasyonunu kolaylastirir. GPS
initelerinden toplanan veriler antrendrler tarafindan analiz edilerek antrenman
sirasinda oyuncular tarafindan istenen yogunluk seviyelerine ulasilip
ulasilmadigi tespit edilebilir (Principe vd., 2020). Bu geri bildirim dongiisii,
antrenman yiiklerinde hizli ayarlamalara izin vererek oyuncularin agiri
calistirilmadan yeterince zorlanmasini saglar. Ornegin Principe ve arkadaslar,
GPS'in kalp atis hiz1 izleme ile entegrasyonunun hem dis hem de i¢ yiiklerin
kapsamli bir goriiniimiinii nasil sagladigin1i ve oyuncu kondisyonuna daha
biitiinsel bir yaklagimi nasil kolaylastirdigini gdstermektedir (Principe et al.,
2020).

Sonug olarak, GPS teknolojisinin futbolda kullanilmasi performans analizinin
gelistirilmesi, sakatliklarin Onlenmesi ve antrenmanlarin optimize edilmesi
acisindan biiylik 6nem tasimaktadir. GPS {initeleri tarafindan saglanan objektif
veriler, antrendrlerin ve spor bilimcilerin oyuncularin gelisimine ve refahina
katkida bulunan bilingli kararlar almasin1 saglar.

1.8.2. Futbolda GPS Teknolojisi ile Elde Edilen Veriler

Global Position System (GPS) modern futbol alaninda vazgegilmez bir arag
haline gelmistir ve gelismis performans analizi, sakatlik 6nleme ve antrenman
optimizasyonunu kolaylastiran ¢ok sayida veri sunmaktadir. GPS'in futbolda
kullanilmasi, hem antrenman hem de rekabet¢i maglar sirasinda oyuncu
hareketlerini ve is yiikiinii aydinlatmak i¢in ¢ok dnemli olan ¢ok sayida metrigin
toplanmasini saglar.
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GPS teknolojisi kullanilarak elde edilebilecek baslica veri noktalarindan biri,
oyuncularin hem rekabet¢i maglar hem de antrenman seanslari sirasinda kat
ettikleri toplam mesafedir. Bu metrik, oyunculara yiiklenen fiziksel taleplerin
degerlendirilmesinde temeldir ve performans sonuglartyla iliskilendirilebilir.
Omegin, ¢alismalar toplam mesafe (TD), yiiksek hizli kosu (HSR), hizlanma
(ACC) ve yavaslama (DEC) dahil olmak iizere GPS'ten tiiretilen Slglimlerin
futbolcular arasinda yaralanma riski i¢in Ongoriicii faktorler oldugunu
gostermigtir (Martins vd., 2023; Martin-Garcia vd., 2018; Enright vd., 2019).
Antrendrler bu degiskenleri izleyerek, sporda 6nemli bir endise kaynagi olan
sakatlanma riskini en aza indirmek i¢in antrenman yiiklerini uyarlayabilirler
(Bowen vd., 2019; Bowen vd., 2016).

GPS teknolojisinin kullanimi, belirli oyuncu pozisyonlarina 6zgli hareket
modellerinin incelenmesini kolaylastirir. Mevcut kanitlar, sahadaki farkli
pozisyonlarin GPS verileri kullanilarak oOlgiilebilen farkli hareket o6zellikleri
sergiledigini gostermektedir (Wellman ve ark., 2016). Ornek vermek gerekirse,
orta saha oyuncular1 forvet oyuncularina gore daha yiiksek calisma oranlari
sergileyebilir ve bu da performansi optimize etmek ic¢in farkli antrenman
yaklasimlar1 gerektirebilir (Loader ve ark., 2012). Her oyuncunun takimdaki
roliiniin kendine 0Ozgii taleplerini karsilayan bireysellestirilmis antrenman
rejimleri gelistirmek icin konumsal bir analiz yapmak biiyiik 6nem tasimaktadir.

GPS teknolojisinin bu 6l¢iimleri yakalamadaki giivenilirligi ve gecerliligi
devam eden arastirmalarin konusu olmustur. Caligmalar, GPS cihazlarin1 ultra
genis bant sistemleri gibi diger izleme teknolojileriyle karsilastirmis ve GPS'in
futbolda zaman-hareket analizi ic¢in yeterli dogruluk sagladigini ortaya
koymustur (Bastida-Castillo vd., 2019). Bununla birlikte, bu sistemlerin farkli
baglamlarda, 6zellikle de taktiksel analizlerde etkinligini garanti altina almak i¢in
daha fazla dogrulanmasina yonelik devam eden bir talep vardir (Linke ve ark.,
2018).

Performans 6l¢iimlerine ek olarak, kiiresel konumlandirma sistemi (GPS)
teknolojisi de antrenman yiiklerini izlemek ic¢in degerli bir aragtir. GPS
verilerinden elde edilen akut-kronik is yiikii oran1 (ACWR) yaralanma oranlariyla
iliskilendirilmistir. Is yiikiindeki ani artiglar ile artan sakatlanma riski arasinda
pozitif bir korelasyon vardir (Bowen vd., 2019; Li vd., 2019). Bu iliski,
oyuncularin is yiiklerini en uygun sekilde diizenlemek i¢in GPS verilerinden
yararlanmanin gerekliligini vurgulamakta ve bdylece sporcularin yetersiz veya
asirt antrenman yapmalarin1 6nlemektedir. GPS teknolojisinin kalp atig hizi
monitorleri gibi diger giyilebilir cihazlarla entegrasyonu, oyuncularin antrenman
ve maglar sirasindaki fizyolojik tepkilerinin daha kapsamli bir sekilde
anlagilmasini kolaylastirir. Bu kapsamli yaklagim, hem dis (hareketle ilgili) hem
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de i¢ (fizyolojik) yiiklerin ayrintili bir sekilde degerlendirilmesine izin vererek
daha etkili toparlanma stratejilerinin  gelistirilmesini  ve performans
optimizasyonunu miimkiin kilmaktadir (Paun, 2023).

Sonug olarak, GPS teknolojisinin kullanimi futbolda oyuncu performansinin
¢ok yoOnlii bir goriiniimiinli saglayarak antrenman, sakatlik onleme ve taktik
stratejileri bilgilendiren kritik veriler sunar. Teknoloji gelismeye devam ettikge,
futbol antrenmanlarina ve analizlerine entegrasyonunun giderek daha etkili hale
gelmesi ve boylece sporun rekabet avantajint daha da artirmast muhtemeldir.

1.8.3. Futbolda Yiik Takibi ve GPS

Futbolda yiik takibi, oyuncu performansinin etkili kullanabilme ve sakatlanma
riskinin azaltilmasi i¢in biiylik 5nem tagimaktadir. Antrenman ve maglar sirasinda
oyunculara yiiklenen fiziksel yiiklerin anlasilmasi icin kritik 6neme sahip olan
hem dis hem de i¢ is yliklerinin Ol¢iilmesi amaciyla gesitli metodolojiler
gelistirilmistir.

Yiikii takip edebilmek icin kullanilan baglica metodolojilerden biri Kiiresel
Konumlandirma Sistemi (GPS) teknolojisinin kullanilmasidir. GPS kullanima,
kat edilen toplam mesafe, yiiksek hizli kosular, maglar ve antrenmanlar sirasinda
oyuncularin maruz kaldigr dis yilikii yansitan diger Olgiitler hakkinda veri
toplanmasini saglar. Dis is ylikii gdstergelerinin izlenmesinin, 6zellikle haftalik
veya iki haftalik araliklar gibi belirli donemlerdeki kiimiilatif is yiikleri
degerlendirilirken, sakatlanma riskiyle oOnemli iliskiye sahip olabilecegi
gosterilmistir (Malone ve ark., 2017; Bowen ve ark., 2016; Jaspers ve ark., 2018).
Ornegin, bir calisma, 6zellikle kronik is yiikleri diisiik oldugunda, yiiksek is
yiiklerinin elit futbolcularda artan yaralanma insidansi ile iligkili oldugunu
gostermigtir (Delecroix ve ark., 2019; Hulin ve ark., 2015).

GPS'e ek olarak, kalp atis hiz1 (HR) izleme, i¢ yiikiin degerlendirilmesi i¢in
daha degerli bir aragtir. GPS hareket kaliplar1 hakkinda veri saglarken, kalp atis
izleme bu aktiviteye verilen fizyolojik yanitlar tespit eder. Bu ikili yaklasim, dig
taleplerin viicuttaki ig¢ strese nasil ¢evrildiginin kapsamli bir sekilde anlasilmasini
saglar (Gawrecki ve digerleri, 2019; Rossi ve digerleri, 2018). Ornegin,
aragtirmalar, hem kalp atig hizi (HR) hem de kiiresel konumlandirma sistemi
(GPS) verilerinin, sakatlanmalardan 6nce gelen asir1 yiik kaliplarini belirleyerek
yaralanmalar1 tahmin etmek i¢in kullanilabilecegini gostermektedir (Rossi ve
digerleri, 2018; Moreno-Pérez ve digerleri, 2021).

Yiik takibi ve yOnetimi alanindaki bir diger 6nemli kavram, akut-kronik is
yiikii oranidir (ACWR). Bu oran, son is yiikiinii veya akut is yiikiinii, daha uzun
bir siire boyunca ortalama is yiikiiyle veya kronik is yiikiiyle karsilastirir. Yiiksek
bir ACWR, artan yaralanma riskiyle iligkilendirilmistir; bu da yeterli adaptasyon
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olmadan ani ig yiikii artiglar1 yasayan sporcularin yaralanmaya daha yatkin
oldugunu gostermektedir (Malone vd., 2017; Hulin vd., 2016). Bu, diisiik kronik
is yikiiniin yiiksek akut is yiikiiyle bir araya geldiginde, maglar arasindaki
iyilesme siiresi gibi diger faktorlerden daha giivenilir bir sekilde yaralanma
olusumlarimi tahmin edebilecegini gosteren bulgularla dogrulanmistir (Hulin vd.,
2016).

Ayrica, algilanan zorluk derecesi (AZD) gibi 6znel dl¢timler, GPS ve HR
izlemesinden elde edilen nesnel verileri desteklemek icin kullanilabilir. RPE,
oyuncularin efor seviyelerine iligkin algilarina iliskin iggdriiler sunar ve bu da
antrenorlerin bireysel oyuncu tepkilerine gore antrenman yiiklerini ayarlamada
faydali olabilir (McCall ve digerleri, 2016; Gastin ve digerleri, 2013). Bu 6znel
degerlendirmelerin nesnel verilerle biitiinlestirilmesi, antrenman yiiklerini
bireysel ihtiyaglara gore uyarlama yetenegini artirir ve boylece performansi
optimize ederken yaralanma riskini en aza indirir.

Sonug olarak, futbolda antrenman yiiklerinin etkili bir sekilde izlenmesi, GPS
teknolojisinin, kalp atig hizi izlemenin, akut:kronik is yiikii oraninin ve algilanan
zorluk derecesi (AZD) gibi 6znel 6lglimlerin kullanimint igeren ¢ok yonlii bir
yaklasimi gerektirir. Bu metodolojilerin kullanimi, antrendrlerin ve spor
bilimcilerinin oyuncu is yiiklerini daha etkili bir sekilde yonetebilmesini saglar
ve bu da performansin artmasi ve yaralanma sikliginin azalmastyla sonuglanir.
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IKiNCi BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alismada nicel arastirma yontemlerinden deneysel yontem kullanilip, 6n
test son test kontrol gruplu arastirma modeli uygulanmistir. Bu modelde yansiz
atama ile iki grup olusturulmustur. Deneysel arastirma modeli, iki ya da daha
fazla grup iizerinde gerceklestirilen uygulamalar sirasinda kullanilan etkenleri
inceleyerek, degiskenler arasindaki farklilagma boyutunu belirlemek, neden-
sonug iligkisini tespit etmek ve elde edilen verileri karsilastirarak 6l¢mek igin
kullanilan bir yontemdir (Ekiz, 2009).

2.2. Arastirma Grubu

Aragtirmaya en az ii¢ yildir aktif lisansh Tiirkiye Futbol Federasyonu kadin
futbol liglerinde oyanayan 18-25 yas araliginda 12 kadin sporcu goniillii olarak
katilmigtir. Arastirma gruplar1 deney ve kontrol gruplari olarak kura usulii ile
yansiz atama yontemiyle iki esit homojen gruba ayrilmis olup deney grubu (n=6),
kontrol grubu (n=6) olarak belirlenmistir. On-test asamasinda uygulanan tiim
Olgtimler, orta-test ve son-test asamasinda da uygulanarak katilimcilara ait tiim
veriler elde edilmistir.

Katilimcilara antrenman programlari, ¢aligmanin amaci ve planlamasi, 6l¢tim
stirecleri, calisma aninda karsilasilabilecek sorunlar ve sorumluluklarin
belirtildigi bir agiklama yapilarak calismaya katilmak isteyen sporculardan
goniillii katilimer onay formu yolu ile onaylart alinmistir.

Calisma grubunda yer alan kadin sporculara 6 hafta boyunca haftada bir kez
3x3 manipiilasyonlu dar alan oyunu protokolii uygulanmistir. Deney grubu dar
alan oyununda her bir setin ilk iki dakikalik boliimiinden sonra 10 saniye boyunca
sprint atip daha sonra iki dakikalik dar alan oyununa devam etmistir. Kontrol
grubu ise dar alan oyununda her bir setin ilk iki dakikalik boliimiinden sonra 10
saniye boyunca dinlenmis olup daha sonra iki dakikalik dar alan oyununa devam
etmistir. Her iki grup da bir antrenman giiniinde 3 set iizerinden dar alan oyunu
oynamistir. Bu arastirmanin etik olarak uygunlugu, Istanbul Gelisim Universitesi
Rektorliigii Etik Kurul Bagkanligi 12.01.2024 tarihli ve 2024-01 sayili
toplantisinda incelenmis olup, komisyonun 2024-01-107 numarali kararina
istinaden etik agidan uygun olduguna karar verilmistir. Ayrica yiriitiilen ¢alisma
21.03.2024 tarihinden itibaren Istanbul Gelisim Universitesi BAP
Koordinatorliigii tarafindan TDK-2024-135 proje numarasiyla 15 aylik siirecte
desteklenmistir.
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Dahil edilme kriterleri;

- Katilimcilarin 18-25 yas aralifinda olmasi,

- Katilimcilarin en az 3 yillik lisansl futbol ge¢misine sahip olmasi,

- Katilimcilarin kadin futbolcu olmasi,

- Katilimcilarin antrenman programa siiresince antrenman yapmasini
engelleyecek bir saglik problemi olmamasi,

- Katilimcilarm haftada bir giin ¢alismaya katilmasi,

- Katilimcilarin ¢alismaya katilim ve devamlilik konusunda goniillii
olmasi.

Dahil edilmeme kriterleri;

- Katilimcilarin 18-25 yag araliginda olmamasi,

- Katilimcilarin 3 yildan az lisansli futbol ge¢misine sahip olmasi,

- Katilimcilarm erkek futbolcu olmast

- Calismaya katilacak olan oyuncularda sakatlik ya da saglik problemi
olmasi,

- Katilimcilari antrenman programini 2 defadan fazla aksatmasi,

- Katilimcilarin antrenman programini 2 defadan fazla aksatmasina neden
olan saglik problemi yagamasi.

2.3. Veri Toplama Teknigi

Arastirma grubunda yer alan katilimcilarim On test-orta test-son test
asamalarinda agagida belirtilen testler uygulanmis olup, yansiz atama yontemiyle
belirlenen iki esit homojen gruptan deney grubuna, manipiilasyonlu dar alan
oyunlar1 yontemi dogrultusunda olusturulan antrenman protokolii ve kontrol
grubuna da yalnizca ayni ebat ve siirelerde olusturulan dar alan oyunlar
antrenman protokolii uygulanmistir.

Tim katilimcilara On-test, orta-test ve son-test asamalarindan Once
uygulanmis dlgiimler hakkinda ayrintil bilgilendirmeler yapilmustir. Oncelikle
tiim sporcu grubuna yas, boy, viicut agirligi tespitleri yapilmistir. On-test. orta
test ve son-test asamalarinda uygulanan performans testleri oncesi 1sinma
protokolii kapsaminda, katilimcilardan oOncelikle 10 dakikalik genel isinma
egzersizlerinin (Ornek: 5 dakika maksimal alt1 kosu, aktif esneme ve germe)
yapilmasi ve ardindan gerceklestirilen performans testinde yer alan hareketlerin
submaksimal seviyede tekrar(3 tekrar) edilmesi istenmistir (Asadi ve Ramirez-
Campillo, 2016).
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2.4. Antropometrik Olciim Araclar

2.4.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Kadin futbolcularin boy ol¢imii SECA gmbh&co marka stadiometre
kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Hassasiyeti 0.1 mm olan cihazda kendisine ait 60 cm’
lik kalibrasyon ¢ubugu ile dl¢timler alinmistir (Sekil. 3)

T"

Sekil. 3. Stadiometre
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2.4.2. Viicut Agrihg Olgiimii
Kadin futbolcularm viicut agirliklar1 6l¢timii Inbody270 Portable Analyse adli
cihazda yapilmistir. Cihaz 0.01 kg’ lik 6l¢iim hassasiyetine sahiptir.

Sekil. 4. Inbody270

2.5. Catapult Openfield Teknolojisi

Avusturalya menseili Catapult Sports adli sirketin gelistirdigi ve genelde agik
alanda oynanan takim sporlarinda kullanilan 6zel tasarlanmis bir cihazdir
(Sekil.5). Vektor s7 GPS verilerini akiimiile eden ve analiz etmek i¢in kullanilan
coklu (Global Position System) sistemdir. Sporcularin performansini 6lgmek,
yorumlamak, degerlendirmek ve sporcularin sakatlanma riskini tahmin
edebilmek amaciyla kullanilmaktadir.
Giyilebilir teknoloji adiyla kullanilan, sporcularin viicutlarina 6zel yarim yelek
yardimiyla iki scapula (kiirek) kemiginin arasina siki bir sekilde yerlestirilir. Bu
sayede cihazin yeri stabilize edilmekte olup, tam veri akisi elde etmeyi
saglamaktadir.
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Sekil. 5. Catapult Global Position System

2.6. 30-15 Intermittent Fitness Test (IFT)

30-15 Intermittent Fitness Testi, Buchheit tarafindan basketbol, futbol gibi
aralikli yiikklenme ve dinlenme igeren branglarda aerobik giicii test etmek ve
aerobik kapasiteyi degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir (Buchheit, 2008). A
noktasindan baglayan test 30 saniye boyunca sporcunun belirli zaman ve siiratte
kosmasini gerektirir. Sonra ki 15 saniyelik siirede dinlenme verilir. Test 8 km/s
hiz ile baglar sonraki her 30 saniyede 0,5 km/s artar. Boylelikle 1. asamadaki 8
km/s ¢alisma siirati, 2. asamada 8,5 km/s, 3. asamada ise 9 km/s seklinde siirer.
Sporcular, “bip” sesini dinleyerek belli bir hizda 28 metrelik alanda belirli
araliklarla yerlestirilen iki ¢izgi arasinda ileri geri gidip gelerek kosmalidirlar.
Seviye ilerledikge bip sesleri arasindaki siirede kisalir ve her bir mekik i¢in daha
az stire verilerek testin hizi ve siddeti artmis olur. 3 metrelik iki bdlge (toplam 6
metre) sahanin ortasinda belirlenmistir. Bu sayede sporcular uygun hizi
ayarlayabilirler. Aym1 sekilde A ve B noktalarindaki doniis bolgelerinde de
sporcularin hizlarini ayarlamalar1 ve korumalar1 i¢in 3 metrelik alanlar vardir. 15
saniyelik toparlanma esnasinda, sporcularin en yakin 3 metrelik bdlgeye dogru
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ileri yonde yiirimeleri gerekir; bu bdlge bir sonraki kosu asamasina
baslayacaklar1 yerdir. Sporcu kosuyu birakirsa ya da bip sesiyle es zamanli {ist
tiste 3 defa 3 metrelik alanlara ulagsamazsa test sonlanir. Sporcu 3 kere lst iiste
basarisiz olmadan 2. veya 3. seferde 3 metrelik alana bip sesiyle birlikte
ulasabilirse, ihtarlar1 sifirlanir ve teste devam eder. Tamamlanabilen son basarili
kosu, test hiz1 kabul edilir (Buchheit vd.,2009). Literatiirde testin, test-tekrar test
yontemi ile giivenirlik katsayisinin yiiksek oldugu rapor edilmistir (Buchheit vd.,
2011). Gaz analizorii kullanilmiyorsa, maksimum oksijen tiiketim kapasitesi
asagidaki formiile gore hesaplanmaktadir (Buchheit, 2008).

VO,max hesaplamast;

C= cinsiyet (erkek=1; kiz=2), Y= yas, K= viicut agirhig1 (kg), H= hiz
VO;max (ml.kg/dk)=

28.3—(2.15xC)—(0.741x Y)—(0.0357x K)+(0.0586x Y x H)+(1.03 x H)

ve dar alan oyunlar1 esnasinda kadin futbolcularin kalp atim hiz1 dlgiimlerinde,
bir saniye araliklarla KAH kaydedebilen polar gogiis kemeri ve POLAR TEAM
PRO marka Global Position System (GPS) cihazi kullanilmistir.

Oyunlar sirasinda gorev alan kadin futbolcularm fizyolojik ve fiziksel
performans parametrelerinin takibi ve kayit altina alinmasi i¢in POLAR TEAM
PRO marka GPS (Global Position System) hareket analiz sistemi kullanilmig olup
uydu aracilif1 ile oyuncularin tiim hareket verileri takip edilmistir.

GPS (Global Position System): Sporcularin fiziksel ve fizyolojik
parametreleri takibi islemi igin Polar Team Pro Series kullanilmigtir. Polar Team

sistemi, toplama cihazi, cihazlarm yerlestirildigi yelek, verileri bilgisayar
ortamina aktarmak i¢in aktarma kutusu, aktarma kutusunu bilgisayara baglayacak
olan kablo baglantilar1 ve bilgisayar programindan olusmaktadir. Hem fizyolojik
ve hem de kinematik veri aktarimi saglayan GPS cihazlari; sporcularin kalp atim
hizlarini, kat edilen mesafeleri, ivmelenmeleri, yavaslama, duraksamalar,
tekrarlanan sprintleri, yakilan kalori miktar1 ve saha iginde bulunduklar
konumlar, kosu asimetrileri, sprintlerdeki iiretilen giic verileri hakkinda bilgi
sahibi olmamizi saglamaktadir (Akyildiz, 2018). Antrenmana baglamadan &nce
verilerin toplanmasi igin 12 farkli oyuncuya 12 farkl veri toplama cihazi ve 12
yelek verilmistir. Bilgisayar programinda oyuncular adina kendilerini tanitan
hesaplar olusturulup ve veri toplama cihazlari bu oyunculara tanimlanmstir.
Antrenmanlarda oyuncular daha onceden kendilerine 6zel tanimlanmis veri
toplama ve cihazlarla antrenmana ¢ikmis ve antrenman verileri kendi hesaplaria
aktarilmistir. Antrenman baslamadan 6nce oyuncular yeleklerini direkt viicuda
temas edecek sekilde giymis ve veri toplama 12 cihazlar kendilerine tanimlanan

42



oyuncularin giydigi yeleklere yerlestirilip agilmistir. Antrenman sonunda
cihazlarda kaydedilmis olan antrenman verileri aktarma kutusu, kablo baglantisi
yardimiyla bilgisayar ortamina aktarilmigtir. Tiim veriler oyuncularin bireysel
hesaplarina kaydedilmistir. Bu islem tiim antrenmanlarda ayni sekilde devam
ettirilmistir.

2.7. Algilanan Zorluk Derecesi (Borg Skalasi)

Sporcularin igsel antrenman yiiklerinin hesaplanmasi igin Algilanan Zorluk
Derecesi (AZD) yontemi kullanilmigtir. Sporcularin AZD degerleri Borg’un, CR-
10 Algilanan Zorluk Derecesi Skalasi ile belirlenmistir. Bu skalanin puanlamast;
1 ile 10 arasinda deger almakta, 1 puan en diisiik zorluk derecesini, 10 puan ise
en yiiksek zorluk derecesini temsil etmektedir (Foster ve ark. 2001). Katilimcilar,
antrenmanlardan 30 dakika sonra “egzersiz nasildi?” sorusuna antrenmanin
genelini degerlendirerek skalaya gére puan vermeleri istenmistir. Sporcularin
icsel yiik AZD degerleri 6 hafta boyunca antrenman giinii ortalama degerleri
almarak kaydedilmistir.

Tablo 4. Algilanan Zorluk Derecesi (Borg Skalasi)

Borg Skalasi
0 DINLENME
1
2 KOLAY
3
o wew
5 ZOR
6
7
8
9
10

2.8. Noromuskiiler Yorgunluk Belirleme Sistemi

Aktif Dikey Sicrama Testi (ADS). Tim katilimcilar testlere baslamadan 6nce
standart bir 1sinma protokolii gergeklestirmislerdir. Tiim testler giiniin ayni
saatinde Ogleden sonra uygulatimistir. Aktif Dikey Sigrama testi Oncesi
sporculara test hakkinda teknik ve gorsel bilgilendirmeler yapilmistir. Tiim
sporcular ii¢ kez ADS gergeklestirmisler ve her bir sicrama arasinda iki dakika
dinlenmislerdir. Olgiim esnasinda tiim sporculara geri bildirimler verilmistir.
Sporculardan ADS testi esnasinda




1- ayaklarin1 omuz genisligi seviyesinde agmalari,

2- ellerini bellerine koyup sigrama esnasinda birakmamalar1

3- sporcularin sigrama fazindan 6nce 90° agiya kadar ¢omelmeleri ardindan
sigrama fazina ge¢meleri istenmistir (Koklii ve ark., 2009). Protokol esnasinda
tiim hareketler 6zenle kontrol edilerek hatali olan sporcularin verileri kayit altina
alinmayarak tekrar edilmistir. ADS testi esnasinda daha 6nce gegerli ve giivenilir
veriler verdigi kanitlanan ADS yiikseklik tespit ekipmani ForceDecks Plate
kullanilmigtir. Tiim testlerde katilimcilarin sigrama yiikseklikleri cm cinsinden
kayit altina alinmistir.

Sekil.6. Dikey Sigrama Testi

2.9. Goriintii Kayit Sistemi

Dar alan oyunlar1 GoPro 12 Hero Black ile kayit altina alinmistir. Kamera
oyun alaninin kose noktalarindan birine yaklagik olarak 15m yiiksekte ve oyun
alanina paralel konumlandirilmig sabitleyiciler ile yerlestirilmistir. Oyunlarda
elde edilen goriintiiler daha sonra Lenovo ThinkPad intel Core i5 diz iistii
bilgisayarin hard diskine transfer edilmistir. Bilgisayarli rotasyon yontemi ile
oyunlardaki teknik beceriler izlenerek toplam isabetli pas sayisi, top kaybetme
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(rakibe ya da oyun alan1 digina atilan toplar), dripling (top stirme), ikili miicadele
(viicudun bir pargasi yada tamamini kullanarak topu rakip oyuncudan koruma),
calim (rakip oyuncuyu topla gecebilmek i¢in viicut hareketi veya topla yapilan
kandirma hareketi), gibi teknik aksiyonlar1 hesaplanmis ve kayit edilmistir. Video
kayitlarinin analizini 1 arastirmaci 2’ser kez gerceklestirmistir (Fanchini ve ark,
2011).

=

Sekil.7. GoPro 12 Hero Black

2.10. Dar alan oyunu antrenman programi

Bu aragtirmada en az ii¢ yillik futbolcu lisans ge¢misine sahip kadin
futbolcularin 3v3 oynanan 18x30 metre saha ebatlarinda manipiilasyonlu dar alan
oyunlart kullanilmistir. Arastirmada oyunlar deney ve kontrol grubu olarak iki
esit takim halinde uygulanmistir. Alt1 hafta boyunca haftada bir kez uygulanan
manipiilasyonlu dar alan oyunlarinda iki grupta 4 dakika 10 saniye kadar oyun
oynayip 4 dakika 10 saniye kadar dinlenerek 1:1 yiiklenme-dinlenme prensibine
uygun antrene edilmistir. Antrenmanlar sirasinda deney grubu oyunculari 2
dakikalik dar alan oyunu sonrasi 10 saniye boyunca sprint atip sonrasinda hemen
2 dakikalik dar alan oyununa geri donmiislerdir. Siire bitiminde ise dinlenmeye
gecmisglerdir. Kontrol grubunda ise 2 dakikalik dar alan oyunu oynatilip
sonrasindaki 10 saniye boyunca pasif dinlenmiglerdir, bu siire bitiminden sonra
tekrar 2 dakikalik dar alan oyununa geri donmiislerdir. Oyunlar igerisinde amag
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topa olabildigince rakibe kaptirmadan takim halinde sahip olmaktir. Oyun, her
set 4 dakika 10 saniye olup 3 set halinde uygulatilmistir. Setler arasinda 4 dakika
10 saniye pasif olarak dinlenme siiresi yer almaktadir. 18x30 metrelik oyun
alaninin ¢evresine ¢ok sayida top birakilarak, alan disina ¢ikan toplarin yerine
yenisi oyuna sokularak temponun diismesi engellenmeye ¢alisilmigtir (Castellano
ve ark., 2015).

Tablo 5. Uygulanan Antrenman Programi
Gruplar Hafta  Saha Kisi Oyun Dinlenme Oyun Set Setler  Haftahk

Olgiileri Sayis1 / Sprint Sayist  Arast  Toplam
Dinlenme  Siire
Deney 6 18x30 3v3 2 10 saniye 2 3 4 dakika 25
metre (6) dakika  Sprint  dakika 10 saniye  dakika
Kontrol 6 18x30  3v3 2 10 saniye 2 3 4 dakika 25
metre (6) dakika  pasif  dakika 10 saniye  dakika
dinlenme

A W\
= =

Sekil 8. 3v3 Dar Alan Oyunu (TacticalPad)

2.11. Verilerin Istatistiksel Analizi

Verilerde degiskenler ortalama ve standart sapma seklinde gosterilmis olup
degiskenlerin normal dagilim analizi igin Skewness Kurtosis degerleri ele
alinmistir. On analiz sonucunda verilerin normal dagilip dagilmadigi, garpiklik
ve basiklik katsayilar1 (Tabachnick ve Fidell, 2013) lizerinden incelenmistir.
Basiklik ve carpiklik katsayilart incelendiginde, degiskenlere ait garpiklik
katsayis1 -2,74 ile 2,94 araliginda basiklik katsayis1 -2,06 ile 2,73 araligindadir.
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Basiklik ve carpiklik katsayilarinin ideal olarak +1 ve -1 arasinda olmasmin
arzulandigi, ancak +3 ve -3 arasindaki degerlerin de kabul edilebilir oldugu
belirtilmektedir (George ve Mallery, 2016). Verilerin normal dagilim gostermesi
nedeniyle istatistiksel analiz i¢in Repeated Mesaure ANOV A Testi kullanilmistir.
Tiim testler 0,05 anlamlilik diizeyinde, %95 giiven aralifinda degerlendirilmistir.
Toplamda yapilan ii¢ test zamanlarin1 karsilastirmak i¢in Benferroni post hoc
analiz testleri kullanilmigtir. Verilerin istatistiksel analizi JASP 0.19.2 paket
programinda yapilmistir. Orneklem ve etki biiyiikliigiiniin tespit edilebilmesi
adina G-Power analizi tercih edilmistir.

critical F = 4.9646

Test family Statistical test
F tests ~ ANOWA: Repeated measures, between factors ~

Type of power analysis

A priori: Compute required sample size — given o, power, and effect size e
Input Parameters Cutput Parameters

Determine == Effect size T .8 MNoncentrality parameter A 11.5200000

o err prob 0.05 Critical F 4.9646027

Power (1-p err prob) .80 Numerator df 1.0000000

Number of groups 2 Denominator df 10.0000000

Number of measurements 3 Total sample size 12

Corr among rep measures 0.5 Actual power 0.8632274

Sekil 9. G-Power Analizi Sonuglari
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu boliimde 18-25 yas arasi en az 3 yildir aktif futbol oynayan deney ve
kontrol grubu olarak esit sayida boliinmiis kadin futbolcularin 18x30 metre
ebatlarinda 6 hafta siiresince oynadigi dar alan oyunlar1 sonucunda 6n test-orta
test ve son test Olgiimlerinden elde edilen istatistiksel analizler sonucunda
olusturulmus bulgular yer almaktadir. Tablolar, yontem kisminda belirtiken
fizyolojik, fiziksel ve teknik parametrelere gore ayrilmistir. Tiim parametreler
ayrt ayr1 ifade edilecek bigimde ve istatistiksel analiz bulgular1 tablolarda
sunulmustur. Arastirmada yer alan 12 kadin futbolcunun tanimlayici 6zellkleri
istatistikleri Tablo 6. ‘da yer almaktadir.

Tablo 6. Katilimcilarin Tanimlayici1 Ozellikleri

Degisken Gruplar N Max Min X+Ss
Boy (cm) Deney 6 168 155 162,66 +4,501
Kontrol 6 184 156 166,00 £9,959
Viicut Agirhg (kg) Deney 6 55 51,5 52,91£1,307
Kontrol 6 76,3 38,4 58,53+14,00
Yas (yil) Deney 6 23 19 21,83+1,471
Kontrol 6 24 18 20 +£2,097
Viicut Yag Yiizdesi (%) Deney 6 26,80 14,10 21,68+5,331
Kontrol 6 27,7 14 19,46+5,422
Yagsiz Viicut Agirhgr (kg) Deney 6 25,90 20,60 22,85+2,071
Kontrol 6 35,60 17,70 25,636,282

Analiz sonuclarma gore arastirmaya katilan sporcularin tanimlayici bilgileri
tabloda sunulmustur. Tabloya gore arastirma grubunun boy ortalamasi deney
grubu 162,66 £4,501, kontrol grubu 166,00 £9,959 olmus olup grup igerisinde en
kiigiik deger 155 cm, en biiyiikk deger 184 cm’dir. Arastirma grubunda viicut
agirligr ortalamalart deney grubu 52,91£1,307, kontrol grubu 58,53+14,00
seklindedir. Ayrica katilimeilarin viicut yag yiizdesi deney grubu 21,68+5,331,
kontrol grubu 19,46+5,422 degerlerindedir. Arastrima grubunun yagsiz viicut
agirligl ortalamalart deney grubu 22,85+2,071, kontrol grubu 25,63+6,282
seklindedir.
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Tablo 7. Katilimcilarin Fizyolojik Olgiimlerinin
On Test-Orta Test-Son Test Degerleri

Degisken Test Deney Kontrol ANOVA
On Test 180,8 + 10,2 178,6 + 8,6 Gﬂlp F= 0,55,p =0.489
Maksimum Kalp Orta Test 183+ 8.4 179.8 + 8.0 Zaman: F =1,71; p= 0,229
Atim Hiz1 Grup x Zaman: F=0,23; p=
(BPM) Son Test 183,8+44  180,5+6,0 0.792
On Test 176,5+ 18,6 162+183
Grup: F=4,24; p =0.094
Zaman: F = 6,25; p=0,010
Orta Test 187,5+38,8 175+12,9 T i
Oyuncu Yiikii ates ’ ’ " Grup x Zaman: F=2,03; p=
0.181
Son Test 194 +9.4 186,1 £ 16,2
On Test 51,63+£4,60 47,73 +3,56
Grup: F=1,908; p =0.226
VOzmax OrtaTest  51,88+4,58 47,83+33 ZomamF=1659:p=0.239
Grup x Zaman: F = 1,878; p
(ml/kg/dk) ~ 0203
Son Test 52,03+4,26 47,76+3,72 '
On Test 5,33 + 0,51* 5,16 + 0,40 Grup F= 0,081,]7 =0.788
Zaman: F =19,783; p =
Algilanan Orta Test 5,66+0,81"  5,83+0,75 0,001
Zorluk Derecesi Grup x Zaman: F =0,745; p
Son Test 6,00+£0,63  633+0,51 =0.499

*: Zaman agisindan orta testten anlamh olgiide farkh
**: Zaman agisindan son testten anlamli él¢iide farkl

“: Grup igi orta testten anlamli él¢iide farkli,
b: Grup igi son testten anlamli élgiide farkl

Analiz sonuglaria gore 3v3 sprint manipiilasyonlu dar alan oyununda deney
grubu oyuncu ylikii ve algilanan zorluk derecesi parametresinde On test ve orta

test arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Maksimum

kalp atim hiz1 ve VO,max parametrelerinde pozitif yonde gelisim olup istatiksel
acidan anlamli farklilik tespit edilememistir (p<0,05). Kontrol grubunun

maksimum kalp atim hizi, oyuncu yiikii, VO,max, algilanan zorluk derecesi
parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilememistir

(p<0,05).
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Tablo 8. Katilimcilarin Fiziksel Olgiimlerinin

On Test-Orta Test-Son Test Degerleri
Degisken Test Deney Kontrol ANOVA
On Test 1025,8 £ 109,0° 976,5+38,3 Grup: F=3,954; p=0.103
Toplam Mesafe ™G3 Test 1104,1 & 114,47 10278 £47,6 ~ Zaman: F=64,601; p=

(m) 0,001*
SonTest 12505+ 122,8 1151,6+79,1 GrupxZaman:F=1707;p

=0.230
On Test 17,16 £ 1,47 17,50+ 1,64 Grup: F=0,081; p=0.788
Sprint (km/s) Zaman: F=0,517; p=0,611
Orta Test 17,83+ 0,98 17,33+ 1,03 Grup x Zaman: F = 1,067; p

=0.380

Son Test 17,66 £0,81 17,50+ 0,54

On Test 487,66 £28,06" 484,83 & Grup: F=0,942; p=0.376

Pozitif 22,01 Zaman: F =40,556; p =
Ivmelenme Orta Test 537,50 £45,65 521,50 + 0,001*
40,64 Grup x Zaman: F = 1,868; p
Son Test 587,33 +£68,22 549,00 + =0.205
36,39
On Test 24,73 +£334™ 21,25+ 1,45 Grup: F=12,309; p = 0.017*
Dikey Sigrama Zaman: F =39,793; p =
(cm) Orta Test 26,53 £2,42"P 21,63 +1,37 0,001*
Grup x Zaman: F =3,231; p
Son Test 28,36+2,89 23,81 +1,98 =0.083

*: Zaman agisindan orta testten anlamli dl¢iide farkl
**: Zaman agisindan son testten anlamli 6l¢iide farkl
“: Grup igi orta testten anlamli él¢iide farkl:,
b: Grup ici son testten anlamli él¢iide farkl:

Analiz sonuglarina gore 3v3 sprint manipiilasyonlu dar alan oyununda deney
grubu toplam mesafe parametresinde On test ve orta test, orta test ve son test
arasinda istatistiksel acgidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Sprint
parametresinde istatistiksel acidan anlaml farklilik tespit edilememistir. Deney
grubu pozitif ivmelenme parametresinde On test ve orta test, orta test ve son test
arasinda istatistiksel agcidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Dikey sigrama
parametresinde yapilan dl¢limler sonucunda 6n test ve orta test, orta test ve son
test arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

[statistiksel analiz sonuglarina gére kontrol grubunda toplam mesafe, sprint,
ivmelenme ve dikey sigrama parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli
farklilik tespit edilememistir (p<0,05).
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Tablo 9. Katilimcilarin Hiz Araligi Olgiimlerinin

On Test-Orta Test-Son Test Degerleri
Degisken Test Deney Kontrol ANOVA

OnTest 502,0+25,65" 513,16+ 42,93 Grup: F=1,274; p=0.310
Hiz Araligi 1 Orta Test 522,5+34,30 527,33+40,71 Zaman: F=5,104; p <0.030*
(0-6 km/s) Son Test 511,0+47,04 533,33 +51,88 Grup X Zaman: F = 0,526; p <
0.607
On Test 170,33 £29,34" 155,0 + 19,69 Grup: F =4,948; p =0.077
Hiz Araligi2  Orta Test 185,66 +26,18™ 166,16 = 15,65 Zaman: F =73,36; p <0.001*
(6.1-12km/s)  Son Test 224,83 +27,95 207,16+ 18,73 Grup x Zaman: F = 0,052; p =
0.949
On Test 294,50+ 78.68" 251,83 £3532  Grup: F = 7,573; p = 0.040*
Hiz Araligi 3 Orta Test 318,16 = 85,98 270,0 £42,23 Zaman: F =47,767; p < 0.001*
(12.1-15.4 km/s) Son Test 406,66 + 76,56 319,16 +47,07 Grup x Zaman: F = 10,845; p =
0.003*
On Test  55,50+21,73" 50,83 + 24,61 Grup: F =0,508; p=0.508
Hiz Araligi4  Orta Test 71,50 +£23,69™ 60,0 +£26,05 Zaman: F=19,514; p <0.001*
(15.5-18.3 km/s) Son Test 99,33 +36,40 84,50+ 9,46  Grup x Zaman: F = 1.020; p =
0.395
On Test 3,833 +4.,53 5,667 7,06 Grup: F =0,378; p=0.565
Hiz Araligi 5 Orta Test 3,667 + 3,44 4,333 +£4,92 Zaman: F = 3,540; p < 0.069
(18.4->km/s) SonTest 7,00+ 5,09 7,50 +4,72 Grup x Zaman: F = 0,378; p <
0.694

*: Zaman agisindan orta testten anlaml 6l¢tide farkli

*%: Zaman agisindan son testten anlamli 6l¢iide farkl
2 Grup i¢i orta testten anlamli dl¢iide farkli,
b: Grup i¢i son testten anlamli lgiide farkli

Analiz sonuglarma gore 3v3 sprint manipiilasyonlu dar alan oyunlarinda deney
grubunun Hiz Aralig1 1-2-3-4-5 parametreleri incelendiginde Hiz Aralig1 1 (0-6
km/s) parametresinde On test ile orta test arasinda istatistiksel agcidan anlamli
farklilik olusmustur. Hiz Aralig1 2 (6.1-12 km/s) parametresinde hem on test ile
orta test hem de orta test ile son test arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir. Hiz Araligi 3 (12.1-15.4 km/s) parametresinde On test ile orta
test, orta test ile son test arasinda anlamli farklilik tespit edilirken ayn1 zamanda
grup*zaman etkilesiminde de istatisksel olarak anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir.
Hiz Aralig1 4 (15.5-18.3 km/s) parametresinde On test ile orta test, orta test ile son
test arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Hiz Araligi 5
(18.4 - > km/s) parametresinde ise istatistiksel agidan anlamli farklilik ortaya
ctkmamistir (p<0,05).Kontrol grubunun istatistiksel analiz sonuglarina gore Hiz
Aralig1 1-2-3-4-5 parametrelerinde On test-orta test-son test dlglimlerinde anlaml
farklilik tespit edilememistir (p<0,05).
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Tablo 10. Katilimcilarin Teknik Parametrelerinin
On Test-Orta Test-Son Test Degerleri

Degisken Test Deney Kontrol ANOVA
On Test 8.55=1,168 7.44 £0,457 Grup: F = 8,032; p= 0.360
isabetli Pas Orta Test 9,77 + 1,441 8,16 + 0,809 Zaman: F =2,425; p<0.138
Son Test 9,38 = 1,408 7,99 1,382 Grup * Zaman: F=0,937; p<0.424
On Test 2,05=0,827 2,33£0,787 Grup: F=0,103; p=0.761
Hatah Pas Orta Test 2,38 0,536 2,16 = 0,624 Zaman: F=1,091; p <0.352
Son Test 2,10+ 0,618 1,77 £ 0,543 Grup * Zaman: F = 1,458; p=0.283
On Test 0,33+ 0,295 0,44 = 0,501 Grup: F = 5,847; p=0.060
ikili Miicadele  Orta Test 0,60 = 0,390 0,44 £ 0,269 Zaman: F=0,977; p < 0.410
Son Test 0,88 = 0,405 0,44 0,170 Grup * Zaman: F = 4,063; p=0.051
On Test 0,49 = 0,586 0,83 = 0,409 Grup: F = 19,176; p = 0.070
Cahm Orta Test 0,44 £ 0,344 0,88 £ 0,345 Zaman: F=0,371; p < 0.699
Son Test 0,38 +0,389 0,71 0,390 Grup * Zaman: F = 0,168; p=0.847
On Test 0,71 = 0,645 0,44 = 0,402 Grup: F=8,551; p=0.330
Dripling Orta Test 0,94 + 0,769° 0,44 £ 0,269 Zaman: F =0,659; p < 0.538
Son Test 1,21 +0,546 0,43 + 0,457 Grup * Zaman: F = 3,367; p < 0.076
On Test 1,83 20,351 1,83 20,720 Grup: F = 0,009; p=0.927
Oyun Disma Orta Test 1,66 = 0,598 1,49 + 0,586 Zaman: F = 0,553; p= 0,586
Cikan Top Sayist  Son Test 1,55+0,343 1,66 = 0,598 Grup = Zaman: F = 0,242; p=0.677

*: Zaman agisindan orta testten anlamh olgiide farkh

**: Zaman agisindan son testten anlamli olgiide farkl

“: Grup i¢i orta testten anlamli él¢iide farkl,

b: Grup ici son testten anlaml dlgiide farklh

Analiz sonuglarina gore 3v3 sprint manipiilasyonlu dar alan oyunlarinda deney ve kontrol
gruplarinda teknik parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir

(p<0,05).
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SONUC VE ONERILER

Manipiilasyonlu dar alan oyunlarinin kadin sporcularda nordmuskiiler yorgunluk,
fizyolojik, fiziksel ve teknik parametrelere etkisinin Olgiilmesi amaglanan bu
calismada, elde edilen bulgular, ulusal ve uluslararasi literatiirde daha once ilgili
parametreleri incelemek igin yapilmis ¢alismalar kapsaminda tartigilmig ve amag
kapsaminda onerilerde bulunulmustur.

Calismanin bilimsel analizleri sonucu elde edilen bulgular incelendiginde
fizyolojik parametrelerden oyuncu yiikiinde grup ici On test - orta test degerleri
arasinda istatistiksel acidan anlaml bir fark oldugu, diger verilerde ise anlamli bir
farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bir bagka fizyolojik parametre olan Algilanan
Zorluk Derecesi (AZD) nin 6n test ve orta test zamanlarindaki veriler incelendiginde
istatistiksel acidan anlaml farklilik ortaya ¢ikmis olup, diger zaman ve gruplarda
anlaml farklilik ortaya ¢ikmamustir.

Arastirmanin  fiziksel parametrelerinden toplam mesafe Ol¢lim verileri
incelendiginde 6n test — orta test, orta test — son test verileri arasinda istatistiksel
acidan anlamli farkliik ortaya cikmistir. Aym durum pozitif ivmelenme
(acceleration) parametresinde de tespit edilmis olup 0n test — orta test, orta test — son
test zamanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik ortaya ¢ikmustir. Bir diger
fiziksel parametre dikey sigrama Ol¢iimlerinde de 6n test — orta test, orta test — son
test zamanlart arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olup diger grup ve
zamanlar arasi verilerde anlamli farklihk tespit edilememistir. Kosu hizi araligi
parametrelerinde Hiz Aralig1 1 o6l¢limlerinde On test ve orta test arasinda anlamh
farklilik ortaya ¢ikmustir. Hiz Aralig 2 dlgtimlerinde 6n test — orta test, orta test — son
test zamanlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamh farklilik vardir. Hiz Araligr 3
parametresinde ise On test ve son test, orta test ve son test arasinda grup, zaman ve
grup*zaman etkilesimi agisindan istatistiksel agidan anlaml farklilik tespit edilmistir.
Hiz Aralig1 4 parametresinde On test ve son test, orta test ve son test zamanlari
arasinda anlamli farklilik ortaya ¢ikmis olup diger grup ve zamanlar arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilememistir.

Aragtirmadaki maksimum kalp atim hizi, maksimum oksijen tiikketim kapasitesi
(VOomax), sprint, Hiz Aralig1 5 ve teknik parametrelerden isabetli pas, hatali pas,
ikili miicadele, ¢calim sayisi, dripling say1si, oyun disina ¢ikan top sayisi gibi teknik
parametrelerde pozitif degisimler olup istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit
edilememistir.

Literatiirdeki arastirmalar, dar alan oyunlar1 ve kisa siireli yiiksek yogunluklu
kosu antrenmanlarini igeren antrenman manipiilasyonlarinin, kadin futbolcularda
teknik ve taktik becerileri gelistirirken aerobik sistemi de etkili bir sekilde
gelistirebilecegini gostermistir (Emmonds ve ark., 2020). Bu durum, sprint
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manipiilasyonlu dar alan oyunlarinin bu sporcularda VO,max degerinin artirilmasi
i¢in uygun bir antrenman yaklagimi olusturabilecegini gostermektedir (Emmonds ve
ark., 2020).

Sprint manipiilasyonlu dar alan oyunlarimin kadin futbolcularda VO,max
tizerindeki etkisi kisaca su sekilde tartisilabilir. Onemli bir arastirmada, VO,max ile
olciilen aerobik kapasite ile futbol da dahil olmak iizere bir dizi sporda tekrarlanan
sprint yetenegi arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu goéstermistir (Archiza ve
ark., 2020; Emmonds ve ark., 2020). Daha yiiksek bir VO,max degerinin, yiiksek
yogunluklu aktivite nobetleri arasinda toparlanmayi artirdig1 ve boylece oyuncularin
uzun siireler boyunca sprint performansini siirdiirmelerini sagladigi gosterilmistir
(Dellal ve ark., 2011).

Bununla birlikte, VO,max ile sprint performans: arasmdaki iliskinin karmagik
oldugunu ve kas giicii ve kuvveti gibi anaerobik faktdrlerin de 6nemli bir rol
oynadigimi belirtmek énemlidir (Simmonds & Seebacher, 2017). Sonug olarak, hem
aerobik hem de anaerobik kapasiteleri hedefleyen kapsamli bir antrenman yaklagimu,
kadin futbolcularda VO,max ve sprint performansini iyilestirmek icin en etkili
yontem olabilir.

Dar alan oyunlarinda saha ebatinin ve oyuncu sayisinin azalmasi, kalp atig
hizlarinin, kan laktat konsantrasyonlarinin ve algilanan efor derecelerinin
yiikselmesine neden olur. Bu sonuglar, artan fizyolojik zorlanma ve aerobik
yiiklenmenin gostergesidir (Fernandez vd., 2018; Karim vd., 2018; Radziminski vd.,
2013; Kokli ve Alemdaroglu, 2016). Bu yogun fizyolojik uyaranm, kadin
futbolcularda gozlemlenen maksimum VO;max'deki gelismeleri yonlendirdigi
varsayllmaktadir (Fernandez ve ark., 2018; Karim ve ark., 2018; Kokli ve
Alemdaroglu, 2016).

Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde, dar alan oyunlarinin kadin futbolcular da
dahil olmak iizere futbolcularda tiiketilen maksimum oksijen hacmini (VO,max)
etkili bir sekilde artirabilecegini gostermistir (Maujud ve ark., 2021; Bahtra, 2023;
Krustrup ve ark., 2017; Krustrup ve ark., 2018).

Dar alan oyunlarmm VO;max’i artirmaya yonelik faydalari hem geng hem de
yetigkin kadin futbolcularda kanitlanmistir (Krustrup ve ark., 2017; Krustrup ve ark.,
2018). Diizenli dar alan oyunsart antrenmanmin kadinlarda kardiyovaskiiler,
metabolik ve kas-iskelet sistemi zindeligi icin en uygun uyaranlari sagladigi
gosterilmistir (Krustrup ve ark., 2017). Futbolda dar alan oyunlarinda yer alan
oyuncu sayist fizyolojik tepkileri etkileyebilir. Ornegin, daha kiiciik kenarli oyunlarin
(2v2, 3v3), daha biiyiik kenarli oyunlara (4v4, 8v8) kiyasla daha yiiksek kalp atig
hizlarina ve yiiksek yogunluklu bolgelerde gegirilen zamana neden oldugu
bulunmustur (Dellal ve ark., 2011).
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Aragtirmalarin ¢ogu erkek futbolcular {izerinde yogunlagmis olsa da, mevcut
sonuglar dar alan oyunlarinin VO;max {izerindeki faydali etkilerinin kadin
futbolculara da yayilabilecegini gostermektedir (Krustrup ve ark., 2017; Krustrup ve
ark., 2018).

3v3 ve 5v5 dar alan oyunlari uygulanmasinin futbolcularin kardiyovaskiiler
dayanikliligini ve aerobik kapasitesini artirdigi gosterilmistir (Maujud vd., 2021;
Bahtra, 2023). Ger¢ek ma¢ oyununun taleplerini taklit eden bu oyunlarm yiiksek
yogunluklu yapisi, VO,max'nin artirilmast igin etkili bir uyaran olusturmaktadir
(Maujud ve ark., 2021; Bahtra, 2023; Hill-Haas ve ark., 2011). Literatiirdeki
calismalar yapilan bu ¢alismanin sonuglartyla paralellik gostermektedir. H1.hipotezi
maksimum oksijen tiiketimi kapasitesi parametresinde istatistiksel agidan anlamli
farklilik bulunmadigindan reddedilmistir.

Geleneksel antrenman teknikleriyle karsilastirildiginda, dar alan oyunlarinin
yiiksek kalp atig hizlar1 ve aerobik antrenman bdlgesinde uzun siireler dahil olmak
iizere benzer veya hatta daha belirgin fizyolojik tepkiler uyandirdig1 gosterilmistir.
Bu tepkiler maksimum VO;max'yi artirmak i¢in ¢gok 6nemlidir (Karim ve ark., 2018;
Krustrup ve ark., 2017).

Sonug¢ olarak mevcut ¢aligmalar, sprint manipiilasyonlu dar alan oyunlarinin
kadin futbolcularda VO,max {izerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini
gostermektedir. Bunun nedeni, bu antrenman yaklagiminin aerobik sistemi etkili bir
sekilde gelistirirken teknik ve taktik becerileri de gelistirebilmesidir (Archiza vd.,
2020; Emmonds vd., 2020). Bununla birlikte, optimum performans artis1 elde etmek
icin aerobik ve anaerobik faktorler arasindaki etkilesimi dikkate almak 6nemlidir
(Simmonds ve Seebacher, 2017).

Literatiirdeki ¢caligmalar, dar alan oyunlarinin kadm futbolcularda yiiksek diizeyde
kardiyovaskiiler yanit ortaya ¢ikardigini gostermektedir. Bir cok calismada, dar alan
oyunlan sirasinda kalp atis hiz1 (KAH) tepkilerinin yiiksek yogunluklu aralikh
antrenman sirasinda gozlemlenenlerle karsilastirilabilir veya hatta daha yiiksek
oldugunu gostermistir (BOGE ve ark., 2022; Barbero-Alvarez ve ark., 2017; Aguiar
ve ark., 2013; Koklii ve ark., 2020).

Ozellikle, Jastrzebski ve Radziminski (2017), kadin oyuncularda dar alan oyunlari
sirasinda ortalama yogunlugun maksimum KAH'nin %88,9 ila %90,2'si arasinda
oldugunu belirlemistir. Benzer sekilde, Jastrzebski ve arkadaslar1 (2016) erkek
oyuncularda dar alan oyunlar1 sirasindaki ortalama yogunlugun maksimum KAH'nin
%89.,4' ile %90,6's1 arasinda oldugunu bildirmistir; bu da dar alan oyunlarmm her
iki cinsiyet icin de yiiksek yogunluklu bir antrenman uyarani saglayabilecegini
gostermektedir.

Calismalar, kii¢iik tarafli oyunlarin kadin futbolcularda yiiksek bir kalp atis hiz1
tepkisi ortaya cikardigmni ve kalp atig hizlarmin genellikle maksimum kalp atig
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hizlarmin %80-90'ma ulastigini gostermektedir (Milanovi¢ vd., 2018; Aguiar vd.,
2013; Jastrzebski vd., 2016; Krustrup vd., 2010). Kalp atis hiz1 tepkisinin, takim
basina daha az sayida oyuncunun yer aldigi oyunlarda daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir (Milanovi¢ vd., 2018; Aguiar vd., 2013; Gonzalez-Villora vd.,
2017). Bu durum, biiyiik olasilikla, daha kiiciik kenarli oyunlarin dogasinda bulunan
artan bireysel katilim ve fiziksel taleplere baglanabilir (Clemente ve ark., 2014).

Bir dizi ¢alisma, kadin futbolcularda takim basina ii¢ ila dort oyuncunun yer aldigi
kiiciik tarafli oyunlar sirasinda ortalama kalp atig hizlarinin dakikada 180-182 atim
arahiginda oldugunu bildirmistir (BOGE vd., 2022; Halouani vd., 2019). Bu durum,
kiiclik alan oyunlarmin kadin oyuncularin kardiyovaskiiler sistemini ve aerobik
kapasitesini etkili bir sekilde egitebilecegini gostermektedir (Bahtra, 2023;
Fernandez vd., 2018). Literatiirde yer alan caligmalarin yapilan ¢aligma olgiim
sonuglariyla paralellik gostermektedir. H1p hipotezi kalp atim hizi parametresinde
istatistiksel agidan anlamlilik s6z konusu olmadigt igin reddedilmistir.

Sonug olarak, mevcut kanitlar, kiiciik tarafli oyunlarin kadm futbolcularda
maksimum kalp atig hizm etkili bir sekilde yliikseltebilecegini ve bdylece
kardiyovaskiiler —uygunluklar1 ve aerobik kapasitelerini artirabilecegini
gostermektedir. Bu oyunlarin yiiksek yogunluklu dogasi, eglenceli ve motive edici
yonleriyle birlestiginde, kadin futbolcular i¢in degerli bir antrenman araci haline
gelmektedir.

Dar alan oyunlarinin kadin sporcularm algilanan zorluk seviyesi tizerindeki etkisi
fizyolojik, psikolojik ve teknik boyutlar1 kapsayan ¢ok yonlii bir konudur. Az sayida
oyuncu ve daha kiiciik oyun alanlar ile karakterize edilen dar alan antrenmanlarmin
antrenman ortamlarinda katilimi ve performansi artirdigi gosterilmistir. Bu durum
ozellikle kadin sporcular i¢in dikkat ¢ekicidir ¢iinkii bu oyunlarin yapisi, zorluk
algilarin1 ve genel antrenman deneyimlerini 6nemli 6lciide etkileyebilir.

Arastirmalar, dar alan oyunlarinin kardiyovaskiiler zindeligi ve performansi
artrmak i¢in kritik 6nem tagiyan kalp atis hizi ve algilanan efor gibi fizyolojik
tepkilerde iyilesmeye yol acabilecegini gostermektedir (Clemente ve ark., 2021;
Owen ve ark., 2013). Ornegin, calismalar 3v3 gibi daha kii¢iikk formatlarda
oynamanin, daha biiyiik formatlara kiyasla daha yiiksek yogunluk ve daha fazla
mesafe kat edilmesiyle sonuclandigini gostermistir (Silva ve ark., 2014; Sarmento ve
ark., 2018). Bu artan yogunluk, kisitli bir alanda daha fazla ¢aba sarf etmeleri ve daha
hizli kararlar vermeleri gerektiginden, kadin sporcular arasinda daha biiylik bir
meydan okuma duygusuna katkida bulunabilir (Trombiero, 2023; Radziminski ve
ark., 2013). Dar alan oyunarinin artan talepleri, daha fazla zorluk algisina yol agabilir
ve bu da sonugta antrenman adaptasyonunu ve beceri kazanimini artirabilir (Miller
ve ark., 2016; Giménez ve ark., 2017).
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Litertatiir incelendiginde, Koklii vd., (2020) 18 geng futbolcu tizerinde 3v3 ve 4v4
oynanan dar alan oyunlarmin i¢ ve dis yiikk parametrelerine olan etkisini
incelemiglerdir. 3v3 ve 4v4 oynanan oyunlarda 15 saniye dogrusal kosu
manipiilasyonu ile oynanan 3,5 dakikalik kombine formda olusan algilanan zorluk
derecesi (AZD) ortalamalari, iki dakikalik pasif dinlenmeli 3v3 ve 4v4 oyunun
algilanan zorluk derecesi ortalamalart arasinda deney grubunun lehine istatistiksel
olarak anlaml farklilik tespit edilmistir. Incelenen bu calisma yapilan calismayla
paralellik gostermektedir. H1. hipotezi Algilanan Zorluk Derecesi parametresinde
anlamli farklilik olugmasi sebebiyle kabul edilmistir.

Bir bagka ¢alismada Kumak (2021) 4 hafta boyunca 18x30 metre saha olgiilerinde
3v3 oynanan dar alan oyunlarinin algilanan zorluk derecesi yanitlarinin ortalamalart,
1 jokerli oynanan ve 2 jokerli oynanan 3v3 dar alan oyunlarinin AZD ortalamalarma
gore istatistiksel agidan anlamli farkhihik oldugu tespit edilmistir. Incelenen bu
caligma yapilan caligmayla paralellik gostermektedir. Sonug¢ olarak, mevcut
aragtirmalar, dar alan oyunlarin yiiksek yogunluklu antrenmanlari tesvik ederek
kadin sporcularda algilanan zorluk derecesi iizerinde onemli bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Oyun formatlarinin, oyuncu sayilarinin ve antrenman
kosullarmin manipiilasyonu bu etkileri optimize edebilir ve dar alan oyunlart kadin
sporcularm antrenmanlarina entegre edilebilir.

Dar alan oyunlarinin bir antrenman yontemi olarak kullanilmasi, basta kadin
futbolcular olmak iizere sporcularda ¢ok cesitli fiziksel ve teknik ozelliklerin
gelistirilmesindeki etkinligi nedeniyle bilyiik begeni toplamustir. Arastirmalar, dar
alan oyunlarmin antrenman ve miisabaka sirasinda sporculara yiiklenen fiziksel
taleplerin bilesik bir 6l¢iisli olan oyuncu yiikiinii énemli 6lgiide etkileyebilecegini
gostermektedir. Bu yamt, 6zellikle kadin sporcularda dar alan oyunlarmm oyuncu
yiikii {izerindeki etkilerini inceleyen cesitli caligmalardan elde edilen bulgular
sentezlemektedir.

Dar alan oyunlarmm &énemli bir faydasi, oyuncu katilimini ve yogunlugunu
artirirken mag benzeri kosullar taklit etme kapasitesidir. Fitrian ve arkadagslari
(2023), dar alan oyunlarmm yalmzca kardiyovaskiiler zindeligi gelistirmekle
kalmayip ayn1 zamanda rekabetci ortamlarda performans i¢in ¢ok 6nemli olan pas
isabeti gibi teknik becerileri de gelistirdigini vurgulamaktadir. Benzer sekilde,
Maujud ve arkadaglart (2021) 3v3 ve 6v6 gibi dar alan oyunlarinin formatlarinin,
maglar sirasinda genel oyuncu yiikii ile iliskili olan aerobik kapasitenin énemli bir
gostergesi olan Voomax't 6nemli lgiide gelistirdigini bulmustur. Bu bulgu, dar alan
oyunlariin bir mag siiresince yiiksek yogunluklu eforu siirdiirmede kritik bir bilesen
olan anaerobik dayanikliligi artirmada oOzellikle etkili oldugu belirtilmigtir
(Pamungkas, 2024).
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Hill-Haas vd., (2010) 16 futbolcunun 3v3, 3v4, 5v5, S5v6 oyuncu sayilariyla
oynanan dar alan oyunlarinda i¢ ve dig yiik parametrelerini degerlendirmislerdir.
Caligmanin verileri analiz edildikten sonra elde edilen sonuglarda 3v3 ve 5v5
oyunlarda en yiiksek oyuncu yiikii ortaya ¢iktig1 tespit edilmistir. Elde edilen bu
sonuglar calismayla istatistisela agidan paralellik gostermektedir. H14 hipotezi
oyuncu yikii (player load) parametresinde istatistiksel agidan anlamli farklilik
oldugundan dolay1 kabul edilmistir.

Literatlir incelendiginde son zamanlarda yapilan arastirmalar, dar alan
oyunlarimin kadin futbolcularin kat ettigi toplam mesafe iizerindeki etkisine
odaklanmistir. Bu tiir antrenman yontemlerinin fizyolojik ve taktiksel faydalari
vurgulanmustir. Geleneksel formatlara kiyasla daha az sayida oyuncu ve daha kiigiik
oyun alanlann ile karakterize edilen dar alan oyunlarinin rekabetgi futbolda
performans i¢in kritik olan kardiyovaskiiler dayaniklilik ve ¢eviklik de dahil olmak
tizere cesitli fiziksel kapasiteleri gelistirdigi gosterilmistir.

Yapilan bilimsel caligmalar, dar alan oyunlarmin antrenmanlar sirasinda
oyuncular tarafindan kat edilen toplam mesafeyi onemli Olglide artirabilecegini
gostermektedir. Maujud ve arkadaslan (2021), 6zellikle 3'e kars1 3 ve 6'ya karsi 6
formatlarmdaki kiiciik tarafli oyunlarin, oyun sirasinda artan kosu mesafeleriyle
iligkili olan kardiyovaskiiler zindeligin 6nemli bir gostergesi olan VO,max' etkili bir
sekilde gelistirdigini bulmustur. Bu sonug, dar alan oyunlarinin yiiksek fiziksel
taleplere yol actigin1 ve oyuncularin rekabetci mag kosullarini taklit eden yiiksek
yogunluklu faaliyetlerde bulunurken daha fazla yol kat etmelerini sagladigini
gozlemleyen Hill-Haas ve arkadaglari tarafindan da desteklenmektedir (Hill-Haas ve
ark., 2011). Dar alan oyunlarinin dinamik yapisi, oyuncular baski altinda hizh
kararlar almaya tesvik ederek genel performanslarmi ve kat ettikleri mesafeyi daha
da artirir (Jones ve ark., 2014).

Ayrica, dar alan oyunlan sirasindaki fizyolojik tepkiler oyuncu sayisindan ve
uygulanan 6zel kurallardan etkilenir. Ornegin Dellal ve arkadaslari, oyunlar sirasmda
izin verilen topla temas sayisindaki degisikliklerin oyunculara yiiklenen fiziksel
talepleri dogrudan etkiledigini ve bunun da oyuncularin topla daha sik temas
etmesiyle kat edilen mesafelerin artmasina yol agabilecegini gostermistir (Dellal ve
ark., 2011). Bu bulgu, sahanin uzamsal konfigiirasyonunun ve dahil olan oyuncu
sayisinin dar alan oyunlart sirasinda oyuncularin konumlanmasini ve fiziksel
performansint  6nemli Olgiide etkileyebilecegini  vurgulayan Coutinho ve
arkadaslarinin gézlemleriyle tutarlidir (Coutinho ve ark., 2018).

Kokl vd., (2020) dar alan oyunlariyla ilgili yaptig1 ¢alismada toplam katedilen
kosu mesafesi parametresi incelendiginde 3v3 oynanan dar alan oyununda
(1978.6+£126.2 m vs 2349.2+130.3 m) ve 4v4 oynanan dar alan oyununda
(1974.0+133.3 m vs 2302.5+108.2 m) sonuglarina ulagmis olup her iki oyuncu
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sayistyla oynanan oyunlarda istatistiksel agidan anlaml farklilik tespit edilmistir.
Orta ve yliksek yogunluklu kosular esnasinda katedilen mesafelerde de ayni durum
s6z konusudur. Kumak (2021) yaptig1 ¢alismada toplam mesafe parametresinin en
yiiksek oldugu oyun formatinin 18x30 metre saha 6l¢iilerinde 3’e 3 oynanan dar alan
oyunu oldugu sonucuna varmistir. Yapilan bu ¢aligmalarin sonuglar1 ¢alismamizin
souglariyla paralellik gostermektedir. H1¢ hipotezi toplam mesafe parametresinde
istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edildigi i¢in kabul edilmistir.

Mevcut ¢aligmalar dar alan oyunlarinin kadin futbolcular tarafindan kat edilen
toplam mesafeyi artirmak i¢in etkili bir antrenman yontemi oldugunu gostermektedir.
Geligmis kardiyovaskiiler uygunluk, artan fiziksel talepler ve dar alan oyunlariin
dogasinda bulunan stratejik oyun kombinasyonu, performans Olglimlerinin
iyilestirilmesine katkida bulunarak kadin futbolunun antrenman planlamasinda
degerli bir bilesen haline gelmektedir.

Dar alan oyunlarmin futboldaki sprint performansi {izerindeki etkisi son
arastirmalarda biiyiik ilgi gérmiistiir. Daha az sayida oyuncuyla daha kiigiik sahalarda
oynanan geleneksel futbol oyunlarinin degistirilmis versiyonlart olarak tanimlanan
dar alan oyunlari, sprint yetenegi de dahil olmak tizere ¢esitli fiziksel 6zellikleri
gelistirdigi gosterilmistir (Karahan ve ark., 2020).

Karahan (2020) tarafindan yapilan ufuk agici bir ¢alisma, dar alan oyunlarinin
geng futbolcular arasinda 6zellikle sprint ve yon degistirme manevralarinda fiziksel
performansta iyilesmelere yol acabilecegini gostermistir. Calisma, dar alan oyunlari
sirasinda oyuncularin sprint yeteneklerini gelistirmek i¢in ¢ok 6nemli olan cesitli
yiiksek yogunluklu aktivitelere katildigini gdstermistir. Bu bulgu, 3v3 ve 5v5 dar alan
oyunlari igeren alti haftalik bir antrenman doneminin ardindan 20 metre sprint
stirelerinde ve diger fiziksel performans 6lgiitlerinde 6nemli gelismeler gdzlemleyen
Kusuma (2023) tarafindan bildirilen sonuglarla tutarlidir. Bulgular, dar alan
oyunlarinin yalmzca anaerobik dayamklihigi artirmakla kalmayip aym zamanda
sprint performansina da olumlu katkida bulundugunu gostermektedir.

Ayrica, dar alan oyunlari sirasinda ortaya ¢ikan fizyolojik tepkiler gelismis sprint
performansi ile iliskilendirilmigtir (Mohr ve ark., 2012). Mohr ve arkadaglarinin
(2012) gbzlemledigi gibi, dar alan oyunlarinda karsilagilanlar gibi yiiksek yogunluklu
aktiviteler sirasinda artan kas sicakligi, sprint yeteneklerini gelistirme potansiyeline
sahiptir. Oyuncularin maglar sirasinda siklikla tekrarlanan sprintler yaptigi1 ve
futbolda bagariya ulagmak i¢in yiiksek hizlar siirdiirme kapasitesinin ¢ok dnemli
oldugu goz Oniine alindiginda, bu Ozellikle onemlidir. Ayrica, Nicholson ve
arkadaglar1 (2020) tarafindan yapilan sistematik inceleme, futbolda tekrarli sprint
yeteneginin énemini vurgulamis ve dar alan oyunlart mag¢ kosullarmi taklit eden
dogal yapilar1 nedeniyle bu kapasiteyi etkili bir sekilde egitebilecegini belirtmistir.
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Dar alan oyunlar ve sprint performansi arasindaki iligki, antrenman yiikii ve oyun
yogunlugunun etkilerini inceleyen c¢alismalarla daha da kamitlanmigtir. Beato ve
arkadaglar1 (2023), farkli boyutlardaki dar alan oyunlar1 antrenman yiikiinii ve
ardindan sprint performansini etkileyebilecegini bulmustur. Arastirmalari, daha
kiiciik kenarli oyunlarin sprint becerilerini gelistirmek i¢in faydali olan daha yiiksek
yogunluklar ortaya ¢ikarma egiliminde oldugunu goéstermistir. Benzer bir sekilde,
Riboli ve arkadaslar1 (2022) oyunlar sirasinda daha yiiksek sprint mesafeleri ve
hizlar1 gozlemlemis ve bu antrenman yontemlerinin maga 6zgili talepleri taklit
edebilecegini ve sprint performansini artirabilecegini 6ne slirmiistiir.

Calismamizda sprint parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilememistir. Bunun nedeni saha dl¢giilerinin 18x30 metre olmasi dolasiyla rakip ve
topla temas etmelerinden dolay1 yeterli hiza ulasilabilecek bos alan bulamamalar
oyun esnasinda sprint performasini gésterememelerine sebep olmustur.

Mevcut c¢aligmalar dar alan oyunlarmin futbolcularda sprint performansini
gelistirmek icin etkili bir antrenman yontemi oldugunu gostermektedir. Anaerobik
dayaniklilik ve sprint hiz1 gibi fiziksel 6zelliklerin gelistirilmesinin yani sira,
rekabet¢i oyun icin gerekli becerileri gelistirmek i¢in ¢ok Onemli olan mag
kosullarmin simiilasyonu da iyi belgelenmistir. Gelecekteki arastirmalar, sprint
performansi i¢in faydalarmi en {ist diizeye ¢ikarmak amaciyla dar alan oyunlarinin
optimum yapilarini ve yogunluklarimi kesfetmeye devam etmelidir.

Dar alan oyunlarmm futbolda hizlanma {tizerindeki etkisi, 6zel antrenman
yontemleri araciligtyla hizlanma da dahil olmak {izere gesitli fiziksel 6zelliklerin
gelistirilmesindeki etkinligini vurgulayan Onemli arastirmalara konu olmustur.
Kigiiltiilmiis saha boyutu ve daha az oyuncu ile karakterize edilen dar alan oyunlari,
mag kosullarini simiile eder ve hizlanma ve genel atletik performansin gelisimi i¢in
¢ok onemli olan yiiksek yogunluklu ¢abay1 tegvik eder.

Caligmalar, dar alan oyunlarinin, oyuncularin hizlanma i¢in gerekli olan aerobik
ve anaerobik kapasitelerini onemli dlgiide gelistirdigini gostermektedir. Ornegin,
Radziminski ve arkadaglar1 dar alan oyunlarimin aerobik kapasite, gii¢, hiz ve hiz
dayanmiklilig1 gelistirmede etkili oldugunu gostererek bu oyunlarm yogunlugunun
rekabet¢i oyunun taleplerini yakindan taklit ettigini 6ne siirmiistiir (Radziminski ve
ark., 2013). Benzer sekilde, Maujud ve arkadaslari, kiigiik tarafli oyunlarin,
oyuncularm oyun sirasinda hizlanma kabiliyetiyle dogrudan iliskili olan VO,max"
artirabilecegini bulmustur (Maujud ve ark., 2021). Krustrup ve arkadaslar1 tarafindan
bildirildigi iizere, dar alan oyunlarmim yiiksek yogunluklu dogast, kalp atis hizlarinin
maksimumun %80-85'ine ulagsmastyla sonuglanir ve bu da hizlanmay1 destekleyen
o6nemli bir acrobik bilesene isaret eder (Krustrup ve ark., 2010).

Ayrica, calismalar dar alan oyunlarmin yapisinin belirli fiziksel 6zellikleri daha
da gelistirmek igin manipiile edilebilecegini gdstermistir. Ornegin, dar alan oyunlari
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sirasinda sahanm boyutlarinin  degistirilmesi oyuncularin teknik ve fiziksel
profillerini etkileyerek hizlanma becerilerini etkileyebilir (Fleay vd., 2018). Bu
durum, kiiciik alan oyunlarmm futbolcularda anaerobik dayanikliligi, giicii ve
hizlanmay1 6nemli 6lgiide gelistirdigini bildiren Kusuma'nin bulgulariyla tutarhidir.
Kusuma (2023) 40 geng futbolcu iizerinde 3v3 ve 5v5 dar alan oyunlarm gesitli
parametreler iizerinden degerlendirdigi ¢alismada 4 hafta boyunca dar alan oyunu
protokolii uyguladi ve oyuncular1 randomizasyon yontemiyle gruplara ayirdi. Son
test 0l¢timlerinden sonra pozitif ivmelenme parametresinde olumlu degisimler tespit
edilmistir. incelenen bu ¢alisma yaptigimz calismayla paralellik gdstermektedir. H1,
hipotezi pozitif ivmelenme (acceleration) parametresinde istatistiksel agidan anlaml
farklilik tespit edilmesi sonucu kabul edilmistir.

Dar alan oyunlarindaki yiiksek yogunluklu araliklar ve oyun benzeri senaryolarm
kombinasyonu, sahada etkili hizlanma igin kritik olan hizli hiz patlamalarinin
gelistirilmesine elverisli bir ortam yaratir.

Dar alan oyunlar, 6zellikle kosu hiz1 ve genel atletik performans iizerindeki
etkileri agisindan futbol aragtirmalarinda dnemli bir ilgi gormiistiir. Dar alan oyunlari,
saha boyutlarmin kiigtiltiilmesi ve oyuncu sayisinin azaltilmasiyla ayirt edilir; bu da
geleneksel genis alanli oyunlara kiyasla yiiksek hizli kosu yogunlugunun ve
sikliginin artmasina neden olabilir. Kerimoglu (2024) 3v3 oyuncu sayisiyla en az 3
yil futbol gecmisi olan kadin sporcular iizerinde yaptigi ¢alismada kosu hizi
bolgelerine bakildiginda Hiz Aralig1 1 parametresinde 140,76+43,46 ortalamasiyla
istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Ayni calismada Hiz Araligi 2
parametresinde 119,73+£56,83 ortalamayla istatistiksel agidan anlamli farklilik ortaya
cikmustir. Hiz Aralig1 3 parametresinde de istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. Incelenen bu caligmanin sonuglart yapilan calismayla paralellik
gostermektedir.

Dar alan oyunlarinin kadin futbolcularin teknik parametreleri lizerindeki 6énemli
etkisi giderek daha fazla kabul gérmektedir. Kiigiiltiilmiis saha boyutlar1 ve daha az
sayida oyuncu ile modifiye edilen bu oyunlar, hem teknik becerileri hem de taktiksel
anlayig1 gelistiren bir ortam yaratir. Literatiir, dar alan oyunlanmmn sadece fiziksel
uygunlugu gelistirmekle kalmayip ayni zamanda isabetli pas, dripling, ¢alim, ikili
miicadele ve top siirme ve gibi temel futbol becerilerinin gelisimini de destekledigini
gostermektedir. Owen ve ark. (2011) 15 futbolcuyla yaptiklari ¢alismada 3 set 5
dakika tizerinden planlanan antrenman protokoliinde 3v3 oyunlarda pas sayilarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Yapilan bu galismada istatistiksel
olarak anlamhi farklilik go6zlemlenmese de pozitif yonde degisim oldugu
goriilmektedir. Kerimoglu (2024) 3v3 oyuncu sayisiyla en az 3 yil futbol gegmisi
olan kadin sporcular {izerinde yaptigi caligmada isabetsiz pas parametresinde
setlerarasina bakildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilememistir.
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Ayni ¢alismada isabetli pas parametresinde ise olumlu degisimler olup birinci sette
anlaml farklilik tespit edilememis ancak ikinci set ve tigiincii set arasinda anlamli
farklilik ortaya ¢ikmustir. incelenen ¢alisma yapilan bu ¢alismayla benzer sonuglar
tasimaktadir. Hlm, H1,, H1o, H1, hipotezleri Hiz Araligil, Hiz Araligi 2, Hiz Araligi
3, Hiz Aralig1 4 parametrelerinde kabul edilirken, H1, hipotezi Hiz Aralig1 5
parametressnde anlaml farklilik s6z konusu olmadigindan dolay1 reddedilmistir. Hiz
Aralig1 5 parametresinde istatistiksel olarak anlaml farklilik ¢ikmamasinin nedeni
oyun alaniin 18x30 metre ebatlarinda olusu ve sporcularin bu ebatlarda Hiz Aralig
5 degerleri arasinda zaman gecirmesi icin yeterli hiza ulasamamig oldugundan
dolay1dir.

Fanchini vd., (2011) geng futbolcular lizerinde yaptigi 3v3 dar alan oyunlari
calismasinda egzersiz yogunlugu ve teknik aksiyonlart incelemistir. Caligmanin
sonucunda isabetli pas, dripling ve isabetsiz pas parametrelerinde istatistiksel olarak
anlaml farkliliga rastlanmamis ancak olumlu doniitler olusmustur. Teknik
parametrelerde istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikmamasi oyun alaniin ve oyuncu
sayisinin daha cok fizyolojik ve fiziksel parametrelerin 6n plana ¢ikmasini saglayan
yap1 da oldugu ve oyun siiresinin iki dakikayla smirli olmasi rakip baskisiin da
olabildigince optimal seviyeden asagi diismemesine neden olmustrur. Bu caligma
incelendiginde yapilan bu ¢aligmayla benzer sonuglar tagimaktadir.

Sonug olarak yapilan analizlerin sonucunda fizyolojik parametrelerden oyuncu
yiikii ve algilanan zorluk derecesinde istatistiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir.
Fiziksel parametrelerde ise toplam mesafe, pozitif ivmelenme, dikey sigrama ve kosu
hiz1 aralig1 1-2-3-4 verilerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir.
Diger parametreler ve teknik parametrelerde olumlu gelismeler tespit edilmis olup
istatistiksel olarak anlamli farklihik tespit edilmemistir (p<<0.05). Sonug olarak bu
arastirmanin, antrendrlerin kadin futbolcularda toplam katedilen mesafe, pozitif
ivmelenme, sprint hizlari gibi performans parametrelerini gelistirmeye,
néromuskiiler yorgunlugu azaltmaya yonelik antrenman programini diizenlemesinde
yardimci olabilecegini gostermektedir.
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Oneriler;

Benzer calismanin, farkli cinsiyet ve sportif 6zgegmisi olan érneklem gruplarinda
uygulanmasi ve sprint manipiilasyonlu dar alan oyunlarmm performans
parametrelerine etkisi incelenebilir;

Farkli yiiklenme ve dinlenme araliklari ile uygulanan dar alan oyunlarinin
performans parametreleriyle olan iligkisi incelenebilir;

Haftalik ve aylik antrenman planlamalarindaki degisiklik ile uygulanan dar alan
oyunlarinin segilmis performans parametreleri ile iligkisi inclenebilir;

Farkli saha olciilerinde uygulanan dar alan oyunlarinin segilmis performans
parametreleri ile iligkisi inclenebilir;

Farkli manpiilasyonlar uygulanan dar alan oyunlarmin segilmis performans
parametreleri ile iliskisi inclenebilir.
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