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FUTBOLDA SINIRLI OYUN ALANININ DERINLIiK VE GENISLiGiNIN
FiZYOLOJIK PARAMETRELERE VE TEKNIK AKSiYONLARA ETKISi

OZET

Calismanin amact; futbolculara uygulanan sinirlt alan oyununun derinlik ve
genisliginin teknik aksiyonlara ve fizyolojik parametrelere etkisinin incelenmesidir.
Aragtirmaya 16 erkek amator futbol oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Denekler, Yo-Yo0
testi sonuglar1 ve antrendr goriislerine gore 4'er kisilik 4 takima ayrildilar. Iki alan igin
oyun siiresi 6'sar dk'lik 3 setten olusan ve setler arast 3 dk dinlenmeyi igermistir. Sinirl
alan oyunlar1 arasinda karsilagtirilan teknik aksiyonlarin olumlu pas, olumsuz pas, gol
vurusu, ikili miicadele, dripling ve topla oynama siiresinin oynanan sinirli alan oyunlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edildi (p > 0,05). Top
kazanma sayilarinda ise istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edildi (p < 0,05).
Futbol oyuncularinin 6n testte dlglilen Kalp Atim Sayis1 (KAS), kan laktat ve Algilanan
Efor Duzeyi (AED) degerlerinin gruplar arasi karsilastirmasi sonuglarina gore KAS
degiskeninin gruplar arasinda anlamli farklilik gosterdigi tespit edildi (p < 0,05). Kan laktat
ve AED gruplar arasinda anlamli farklilik géstermedigi saptandi (p > 0,05). Son testte ise
KAS, kan laktat ve AED degerlerinin gruplar arasi karsilastirmasinda anlamli farklilik
gostermedikleri belirlendi (p > 0,05). Futbol oyuncularinin 26 m x 34 m alanda ve 34 m ve
26 m oynanan sinirlh alan oyununda o6lgiilen KAS, kan laktat ve AED diizeylerinin
degerlerinin 6n test — son test karsilagtirmasi sonucunda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde artis gosterdigi belirlendi (p < 0,05). Calisma sonucunda sinirli oyunlar arasinda
teknik aksiyonlarda top kazanma siiresinde anlamli fark oldugu ve fizyolojik
parametrelerde gruplar arast on test KAS degisiklik oldugu ve On test son test

karsilastirilmasinda ise KAS, kan laktat ve AED diizeylerinde artis oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Sinirli Alan Oyunu, Teknik, Ma¢ Analizi,



THE EFFECT OF THE DEPTH AND WIDTH OF PiCTH SiZES IN SMALL-
SIDED GAMES ON PHYSIOLOGICAL PARAMETERS AND TECHNICAL
ACTIONS IN FOOTBALL

ABSTRACT

The aim of the study was to examine the effects of the depth and width of the
limited field game applied to football players on technical actions and physiological
parameters. Sixteen male amateur football players voluntarily participated in the research.
The subjects were divided into 4 teams of 4 each according to the Yo-Yo test results and
the coach's opinions. The playing time for the two fields consisted of 3 sets of 6 minutes
each and 3 minutes rest between sets. It was determined that positive pass, negative pass,
goal kick, tackle, dribbling and ball playing time of technical actions compared between
limited field games did not differ statistically according to the limited field games played
(p > 0.05). It was determined that the number of ball wins was statistically higher (p <
0.05). According to the results of the comparison of football players' HR (Heart Rate),
blood lactate and RPE (Rating of Perceived Exertion) values measured in the pre-test
between the groups, it was determined that the HR variable differed significantly between
the groups (p < 0.05). But It was observed that it didnot show a significanlyt difference
between groups in blood lactate and RPE (p > 0.05). In the post- test, it was determined
that there was no significant difference in the the comprasion of HR,blood lactate and RPE
values between the groups, (p > 0.05). It was determined that the values of HR, blood
lactate and RPE levels of football players measured in 26 m x 34 m field and in the limited
field game played at 34 m and 26 m showed a statistically significant increase as a result of
the pre-test and post-test comparison (p < 0.05). As a result of the study, it was observed
that there was a significant difference in the time of winning the ball in technical actions
between limited games and there was a pre-test HR change in physiological parameters
between the groups and an increase in HR, blood lactate and RPE levels in the pre-test and

post-test comparison.

Keywords: Football, Limited Field Game, Technique, Match Analysis.
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1.GIRIS

Diinyadaki en popiiler sporlardan birisi olan futbol hem erkek sporcularin hem
de kadin sporcularin yaptigi spor dalidir. Farkli uzmanlik seviyelerine sahip kadinlar
cocuklar ve erkeklerin oynadig1 futbol icerisinde teknik taktik ve fizyolojik gibi faktorler
icermektedir (Stolen ve ark., 2005). Bu faktorlerden dolayr mag¢ boyunca egzersiz
yogunlugu her oyuncunun kat ettigi toplam mesafeye gore degisiklik gostermektedir
(Reilly, 1996). Her sporcudan futbol mag1 esnasinda yiiksek performans alabilmek igin
antrenman modelleri hem fizyolojik hem de teknik taktik boyutuna odaklanmistir (Aguiar
ve ark., 2012). Bu nedenle antrendrler giinlimiiz antrenman planlamasinda oyuncularin
antrenman esnasinda fiziksel, tekniksel ve taktiksel performansini maksimum seviyeye
ulagtirabilmek i¢in farkli antrenman modelleri arayisina girmistir (Dellal ve ark., 2011).
Bu arayis iginde sinirli oyun alani normal futbol maginda meydana gelen teknik-taktik ve
fiziksel kapasitelerinin mevcut antrenman siiresince gelistirmeye olanak sagladigi i¢in
antrendrler tarafindan tercih edilmektedir (Aktas ve ark., 2014). Futbol gibi takim
sporlarinda antrenman siiresi goz oniinii alindiginda antrenman planlamasi ¢ok 6nemlidir
bu nedenle antrendrler sinirli oyun alanini eskiden teknik ve taktik antrenmani olarak tercih
etmekteydi fakat modern zamanda fiziksel kapasiteyi gelistirmek i¢inde bir ¢ok antrendr
tarafindan kullanilmaktadir (Rampini ve ark., 2007). Arastirmalar gosteriyor ki sinirlt alan
oyunlar1 sporcunun fiziksel kapasitesini teknik ve taktik becerilerini bir antrenman
esnasinda gelistirdigini ve giiniimiizde en yaygin antrenman modeli olarak kullanildigin
gorulmektedir (Hill Has ve ark., 2011; Hill Has ve ark., 2009). Sinirli alan oyunlar1 tercih
edilmesinin bir diger nedeni antrendrlerin geng¢ oyuncularin teknik ve taktik kapasitelerinin

bir biitlin olarak egitilmesine olanak saglamasidir. Antrenmanin igerigine bagli olarak



kuralli veya kuralsiz oyun sinirlandirmasinin temel becerilerin sergilenmesi sporcularin
hareket alan1 ve becerilerini gelistirmesine miimkiin kilmaktadir (Williams ve Hodges,
2005). Diger yandan topla yapilan antrenmanlar topsuz yapilan antrenmana gére oyuncu
acisindan antrenmana daha ¢ok odaklanmasini saglamasi antrendriin, antrenman
planlanmasinda siireyi ve siddetini uzatarak oyuncunun teknik kapasitesinin yaninda
dayaniklilik gelisimine de katki saglayabilir (Y1ldiz ve Candir, 2019).

Siirli alan oyunun kisitlamalari, oyuncu sayisi, topla oynama siiresi,saha
alaninin genisligi ve sekli, antrenor destegi ve dinlenme siirelerin belirlenmesi bu farkli
kombinasyonlarin ayni anda sergileyebilmeye olanak saglamasi oyuncunun gelisimini
desteklemektedir (Hill-Haas ve ark., 2009). Bu farkli kombinasyon antrendrlerin
antrenman planlanmasinda saha Olgiileri biliyilk yer kaplamaktadir. Oyun alanin
boyutlarinda ki degisim sporcular iizerinde antrenman yogunluguna bagli olarak sadece
fizyolojik veya tekniksel-taktiksel olarak degil futbolcularin hizli ve dogru karar verme
yetisini ve oyun anlayisinda da farkliliklar goriilmiistiir (Kelly ve Drust, 2009). Bundan
dolay1 saha 6l¢iilerinde ki bu degisimin etkileri ¢alismamiz i¢in énemli bir kaynaktir. Bu
calismadaki amag sahanin derinliginin ve genisliginin degisiminde fizyolojik parametrelere

ve teknik aksiyonlara etkisini incelemektir.



I.BOLUM FUTBOL

I.1. Futbol Oyunu

Futbol 11x11 karsilikli iki takimin miicadele ettigi belirli kurallar dahilinde
rakibine en ¢ok gol atanin kazandigi spor bransidir. Sinirlandirilmig alan igerisinde ve oyun
stiresinin oldugu futbol gol atan takimin galip geldigi ve bu hedefe yonelik farkli
tekniklerle gergeklesir (Ozkara, 1995). Futbol magcinin siiresi 45x45 iki devreli devre arasi
15 dakika ile ayrilmis toplamda 90 dakika oynanmaktadir ve bu siire i¢inde top ortalama
55-60 dakika arasi oyunda kalmaktadir (Bloomfield, 2007; Carling ve Dupont, 2011,
Wallace ve Norton, 2013). Geriye kalan siirede oyunun durmasina neden olan serbest
vuruslar, kale vuruslari, topun oyuna dahil edilmemesi, fauller ve uzatma siiresi olarak
gerceklesmektedir (Carling ve Dupont, 2011). Futbol maksimal performansin sergilendigi
icerisinde aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin var oldugu ve ayni1 anda denge, kuvvet,
sirat, ceviklik, kassal ve koordinasyonun performanslarin etki ettigi koordine bir takim
sporudur (Akgiin, 1992). Bundan kaynakli igerisinde ¢ok fazla farkli degiskine sahip
olmasi futbolda maksimum performansi ortaya koymanin zorlugunu agik¢a gostermektedir
(Helgerud ve ark., 2001). Bir futbol mag¢1 boyunca {ist diizey futbolcunun kat ettigi mesafe
yaklasik 8-14 km ve bu mesafelerin kat ederken gerceklestirdigi aksiyon aerobik temelli
hareketleri icermektedir (Di salvo ark., 2009; Bradley ve ark., 2010). Igerdigi aerobik
yapinin bir ma¢ esansinda anaerobik metabolizmay1 kapsayan si¢crama, sut cekme ani
dontisler ve cabukluk gibi hareketlerde bulunmaktadir. Mag¢ esnasinda anaerobik
seviyedeki hareketler ne zaman olacag belirsiz olmasindan dolay1 beklenmedik anlarda
ortaya ¢ikmaktadir (Reilly, 2005). Bu yapisindan dolay1 teknik-taktik ve kondisyon
seviyesini gelistirmeyi hedefleyen oyunlar, mevcut futbol egitim anlayisinda 6nemli bir

arag ve yontem olarak sikga tercih edilmektedir (Okan, 2011).



1.2. Futbolda Enerji Sistemleri

Organizmanin enerji Uretimiyle ilgili maddelerden ATP yapimi ve ATP yikimi
sonrasinda ATP ‘nin tekrar sentezlenmesi siirecinde bircok metabolik islemler s6z
konusudur. Metabolik siireclerin saptanmasi fiziksel aktivitenin kisitlamalarii saptamakta
onemli bir yer tutmaktadir. Kasin kasilma olay1 icin enerji gerekmektedir. Kas kimyasal
enerjiyi mekanik ise ¢eviren bir mekanizmadir. Fiziksel aktivitenin kisitlamalarini saptama
yoniinde metabolik siireclerin belirlenmesi 6nemlidir (Giinay ve ark., 2013). Insan
hayatinin yasamsal gorevleri, 6zellikle sinire uyarilarin mesaji ve kas kasilmasi gibi,
kimyasal tepkimelerle enerjinin disa vurulmasi ile iligkilidir (Nikocic ve Ilic, 1992). A¢iga
cikan enerji kastaki enerjiden bol miktarda organik fosfat bilesikleridir ve kaynagini yag,
protein ve karbonhidrat metabolizmalarindan elde etmektedir. Metobilik sistem igin
Ozellikle Fosfojen, Anaerobik Glikoz Laktik Asit ve Aerobik enerji sistemleri Fiziksel
aktiviteler icin 6nemli bir yer kaplamaktadir (Gilinay ve ark., 2013). Futbol da antrenman
programin hazirlanmasi i¢in enerji sistemleri biiyiik bir neme sahiptir. Aerobik enerji ve
anaerobik enerji olarak iki yolla edinilmektedir. Ma¢ aninda yiiksek siddetle ve ani
hareketler anaerobik metabolizmayla saglanmaktadir. Aerobik enerji sistemi ise oyunun
uzun siireli olmasi ve kat edilen mesafenin 8,5 ile 14 km arasinda olmas1 ve mag esnasinda
yapilan sprint, sut ve kayarak miidahale gibi siddeti yiiksek hareketler den sonra yorgunluk

seviyesini en aza indirerek devam etmek i¢in 6nemli bir yer kaplamaktadir (Aslan, 2012).

1.2.1. Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik enerji, oksijenin ortamda var olmasiyla karbonhidrat ve yaglarin su ve
karbondioksite kadar boliinmesiyle enerji aciga cikar (Gilinay ve ark., 2017). Egzersiz

anmda Iskelet kaslarinin kasilabilmesini saglayan enerji aerobik metabolizma vasitasiyla



oksijenin kaslara ulagsmasiyla saglanmaktadir. Egzersiz sirasinda is yiikiinliin artmasi ile
dogru orantili olarak is yiikiine karsilik verebilmek i¢in ihtiya¢ duyulan enerji miktar1 da
artmaktadir. Bu dogrultuda aerobik enerjinin karsilanabilmesi i¢in oksijen tiiketiminde de
artis olacaktir. Egzersizler aninda enerji {iiretim metabolizmasi agisindan aerobik
metabolizma olabildigince fonksiyoneldir, bundan dolay1 enerji tiretimi aninda yan {iriin
miktar1 6nemli Sl¢iide kisithdir. Egzersiz siddetinin artmasi aerobik enerjinin varligim
arttirdigl icin oksijen tiiketimi de buna bagli olarak artacaktir (Mian ve ark., 2006).
Aerobik egzersizin, oksijenin ortamda bulunmasi yiiriime kosma ve bisiklet gibi biiyiik kas
gruplarmin aktivesidir (Yildiz, 2012). Aerobik enerji kapasitesini sporcularin birim
zamanda kullanabildikleri oksijen miktar1 ile ilgilidir. Sporcularin egzersiz esnasinda ki is
yiikiinlin artmasi dogrultusunda oksijen miktarinin da artmasi daha sonra artan bu miktar
maksimum seviyeye ulasip ayni noktada sabit devam etmesi sonucunda sporcunun bu
noktadan sonra en yliksek oksijen seviyesine geldigini gostermektedir (Bompa, 2015).
Ulagilan bu seviyeye maksimum oksijen kapasite olarak belirtilmektedir. Aerobik giiciin
belirlenmesinde maksimum oksijen kapasitesi oldukga 6nemlidir. Aerobik giiciin bir diger

onemli kismi ise daha ¢abuk toparlanma i¢in gereklidir (Aslan, 2011).

1.2.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Anaerobik enerji, yaglarin ve proteinlerin kullanilmadan yalnizca oksijensiz
ortamda karbonhidratlarin kismi pargalanmasiyla laktik aside doniistiiriilmesidir.
Anaerobik metabolizma aerobik metabolizmadan daha az enerji Uretir ve bunu oksijen
yardim1 olmadan gergeklestirir. ATP sentezi saglayan kimyasal reaksiyon dizisi 3 boliimde
incelenebilir.

ATP-CP ( Fosfojen sistemi)



Laktik asit ( Anaerobik glikoz)
Oksijen sistemi ( Ozgiir 2005).

Anaerobik enerji sistemi (ATP-CP ve Laktik asit) yiiksek siddetli ve kisa siireli
egzersizlerin acil enerji kaynagimi karsilamak ve 0-90 sn arasi siiren yiiksek siddetli
egzersizlerin enerji kaynagini olusturmaktadir. Bir diger deyisle, anaerobik kapasite

anaerobik sistemlerin enerjiyi en uygun bir sekilde kullanabilmesi yetenegi olarak

sOylenebilir (Combo, 2018).
1.2.3. ATP-PC (Fosfojen) Sistem

Pc’de ATP gibi kasin acil enerji kaynagidir. Hiicredeki ATP art1 PC’ ye yani
ikisine birden ATP-PC Fosfojen sistemi olarak adlandirilir. ATP-PC ikiside 10-15 sn’lik
enerji ve maksimal kas giicli olusturabilir ve olusan bu olay 100 metre kosusuna es
degerdir (Gilinay ve ark., 2013). Yiiksek siddetli ve kisa siireli aktiviteler yapilirken
depolanmis fosfojenlerin pargalanip agiga c¢ikmasi sonucunda ¢ikan enerji vasitasiyla
saglanir. Bu aktiviteler esnasinda ATP maksimum siirede kullanilir ve ATP ‘nin hizli
sekilde sentezlenmesinin bu tir aktivitelerde kas da bulunan enerjiden ATP nin
sentezlenmesi i¢in zengin kreatin fosfat (CP) devreye girer. Bu durumda enerji miktari
sinirlidir ve birka¢ saniye siiren kisa siireli ve yliksek siddetli egzersizler esnasinda
meydana gelir ve en fazla 15 saniye siiren aktiviteler i¢in kullanilan enerji sistemidir
(Sonmez, 2002). Yapilan bir ¢alismada bir futbol mag1 esnasinda mag¢ boyunca 2 saniyelik
19 kisa kosu oldugu ve yaklasik 7 dakikasinda maksimum siddette aktivitelerin

gergeklestirildigi bildirilmistir (Bangsbo, 1996).



1.2.4. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)

Anaerobik glikoliz kisa siireli ve siddeti yliksek aktiviteler sirasinda ana enerji
kaynag1 olarak kullanildig1 i¢in kan ve kas da laktik asit (LA) yogunlasmasinda artig
gorulir (Bangsbo ve ark., 1993; Sahlin ve ark., 1987). Laktik asitin olusmasi sonucunda
PH seviyesinde azalma meydana gelmekte ve mitakondriadaki bazi enzimlerin aktivitesini
sinirlayarak karbonhidratlarin yikim miktarin1 yavaslatmaktadir. Anaerobik enerji Uretimin
de 1 mol glikojenden 3 mol ATP aciga ¢cikmaktadir bu durum aerobik enerji de ise 38 mol
ATP Uretimi olarak meydana gelmektedir (Glnay ve ark., 2017).

Glikojen

Enerji > APD+Pi — ATP
Laktik Asit
Egzersiz baslangicindan bitimine kadar stre¢ de kaslarda biriken laktik asit egzersiz
sonrast kaslarda ve karacigerde tekrardan glikoz ve glikojene dontisiir, yeniden yakit olarak
kullanilir (Karatosun, 2009). Kanda bulanan laktik asit seviyesi normal dinlenik bir viicut

da 1 mmol/L olup agir aktivite esnasinda bu durum 16-20 mmol/L “ ye kadar

ulasabilmektedir (S6nmez, 2002).

1.2.5. Laktik Asitin Uzaklastirmasi

e Ter ve idrarla disar1 atilmasi: Aktivite sonrasi bu yolla laktik asitin uzaklastirilmasi
onemsiz miktardadir

e Glikoz ve glikojene cevrilmesi: Karbonhidratlarin aneorobik ortamda pargalanmasi
neticesinde olusan laktik asit tekrar glikoz ve glikojene cevrilir, ancak bu yolla

uzaklastirma ¢ok az meydana gelmektedir.



e Proteine doniismesi: Vicutta kimyasal bir sekilde laktik asit proteine cevrilebilir. Bu
dontistim laktik asitin uzaklastirilmasinda 6nemsiz oldugu bildirilmistir.

e Oksidasyona ugramasi: Laktik asit O2 varliginda piirivik aside doniisiir ve kreeps
siklusuna girerek CO2 ve H20 ye kadar indirgenir ve bdylece kalp kasi, iskelet kaslari,
beyin, karaciger ve bobrekler laktik asidi enerji olarak kullanir. Bu yolla laktik asidin
metabolik bir yakit olarak kullanimi aktivite bittikten sonra toparlanma ve laktik asidin
uzaklastirilmast i¢in olduk¢a Onemlidir. Bu durum aktif toparlanmanin pasif
toparlanmaya gore laktik asidin uzaklastirilmasina oldukga etkili oldugunu ortaya

koymaktadir (Giinay ve ark., 2005).



1. BOLUM FUTBOLDA TEKNiK

11.1. Teknik Kapasite

Spora 6zgili teknigin tanimi: Yapilacak hareketi hedefe olabildigince en l1yi
sekilde uygulanmasi ve en ideal yoldan yapilip tamamlamasini ifade eder. Teknik futbol da
onemli bir yer kaplamaktadir. Performansi etkileyen diger etkenlerden olan kondisyon ve
taktikle birlikte futbol brasinda performansa dogrudan etki etmektedir (Djackov, 1973).
Futbolun ii¢ temel 6zelligi olarak teknik, taktik ve kondisyon o6geleri temelde gereken
motorik o©zelliklerin birlikte antrene edilmesi ile teknik kapasitenin istenen seviyeye
ulagmasimi saglamak i¢in oyuncunun gelisimini etkileyen motorik, fiziksel, yas ve
koordinasyon gibi faktorleri goz dniinde tutulmasi gerekmektedir (Basyazicioglu, 1997).

Futbolda performansi belirleyen etmenlerden olan teknik, mag i¢cinde meydana
gelen pozisyonlar1 en iyi sekilde kendi ve takimi lehine uygulayabilmektir. Oyuncular
Futbol miisabakasinda olusan hareketleri (top kontrol, olumlu pas ve sut ¢ekme, top
kontrol) gibi olgulart en kisa siirede ve dogru bir sekilde yapabilmelidir. Mag esnasinda
meydana gelen teknik unsurlart maksimum diizeyde uygulayabilmek i¢in kiigiik yaslarda
futbol antrenmanlarina baslanmali ve hareketin hata payini minimum seviyeye indirip
etkili sekilde ortaya koyulmalidir. Sonug olarak teknik deki amag¢ oyuncunun mag bitimine
kadar sahada teknik performansini en ist seviyede sergileyebilmesidir (Taskin, 2015).
Teknik kapasite antrenman sayesinde istenilen seviyeye c¢ikarmada yardimci olmaktadir
(Iri ve ark 2009). Antrenman ¢alisilmis topa vurus teknikleri sporcunun vurus tekniginin
istenilen seviyeye gelmesine yardimci olmaktadir (Katis ve ark., 2013). Ayrica kiigiik
yaslarda teknikle beraber gelistirilen motorik o6zellikler teknigin iyi uygulanmasi i¢in
onemli yer kaplamaktadir. Bundan dolayr motorik 6zelliklerde teknik becerilerin

sergilenmesinde ¢ok fazla 6nem arz etmektedir (Giiler ve ark, 2010; Ozdemir, 2009).



10

11.1.1. Futbolda Teknik Olgular

Futbolda toplu ve topsuz teknik beceriler oyununun biyuk bolimand
kaplamaktadirlar ve oyuncularin mag¢ esnasindaki performansi i¢in ¢ok 6nemli bir etkendir.

Bu beceriler sunlardir.

11.1.2. Topsuz Teknik Olgular

e Kosma

o Ani Hareketler

e YOn Degistirmeli Kosular
e Aldatma Teknigi

e Savunma Hamleleri

e Omuz Miucadeleleri

11.1.3. Topla Teknik Olgular

Paslar: ayak i¢i, ayak disi, ayakiistii, kafa pas1

Top stirme: Ayagin her yonii ve kisimlari

Kontroller: Ayagin i¢i, dis1, iistli ve alti, kafa kontrolii, diz kontrolii ve gégiis kontrolii
Vuruslar: i¢ vurus, ic iist vurus, dis vurus, dis iist vurus, kafa ve vole vuruslari, rovesata
vuruslar

Cahm/Aldatma: Rakibi gegmek icin yapilan topla hareketler, pas alirken, atarken ve sut

cekerken (Topkaya, 2013).
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11.1.4. Futbolda Teknik Yetersizlik

Alt yap1 egitimde alinan temel teknigin eksikligi sporcuya Ogretilirken hatali
ve yetersiz olmasindan ortaya ¢ikmaktadir. Temel seviyede Ogretilen teknik ¢ok yonlii ve
basite indirgenmeli ayrica hareket yetenegine sahip olmay1 hedeflenmelidir. Hedeflenen bu
calismalar mac¢ esnasindaki olusacak kompleks durumlarda basa c¢ikmaya yardimei
olacaktir. Oyuncunun teknik kapasitesini belirlemek antrenman esnasinda ¢alisilan
teknigin daha iyiye ve daha ileriye gotiirmek icin diizenleme yapilmasin saglayacaktir
(Ozkara, 2002). Her ne kadar oyunun yapisina ve taktigine antrene edilse de, teknik
yetersizlik ma¢ kazaniminda eksizlik olacaktir ve sporcunun diger parametreler (fiziksel,
fizyolojik) yeterli seviyede olsa bile yeterince gelistirilmemis teknik bir sorun olarak
meydana gelmektedir. Futbolun giizelligini ve oyuna katkist bakimindan da 6nemli yer
kaplayan teknik oyuncunun kendi yetenegini sahaya sunmasia da olanak tanimaktadir

(Glnay ve Yiice, 2001).

11.2. Futbolda Mac¢ Analizi

Mag analizinin tanimi; mag esnasinda gergeklesen davranissal olgular: objektif
olarak belirlemek ve kaydetmektir (Carling ve ark., 2005). Diger bir degisle bilgisayar ve
video yardimiyla futbolcunun bireysel performansinit veya takimin olumlu ve
olumsuzluklarini belirlenmesidir (Michailidis ve ark., 2013). Mag¢ analizin amaci; hem
futbol mag1 esnasinda hem de antrenman aninda verilerin hatasiz bir sekilde islenmesi i¢in
mag ve antrenman esnasinda olusan performans parametrelerinin tiiriinii istatistiksel olarak
dogru bir sekilde ortaya koymaktir. Oyunun degisken olmasi ve kisilerin kendi tarafli

degerlendirmelerinden kaynakli oyuncu ve takim performansi agisindan dogru sonuglar
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vermesini engellemektedir (Miiniroglu, 2009). Performans degerlendirmelerindeki analizin
yapilmasinda tarafsiz olarak gergeklesmediginde istenilen etkiye ulasilamamaktadir.
Bunun sebebi antrendriin kendi goz yardimiyla yaptigi analizden kaynaklanmaktadir.
Oyunun ¢ok yonlii olmasi ve gozlemledigi alanin biiyiik ve genis olmasi antrenoérler igin
algiladiklar1 olayr tekrar bellekte tutmay1 zorlastirmaktadir (Balsom, 1994). Antrendrler
icin yapilan teknik analiz, ma¢ ve antrenman diizenlenmesinde yardimci olmaktadir.
Analizi yapilmis oyuncunun sayisal sonuglari ve istatistiki bilgiler vasitasiyla, takim
planlanmasinda ve amaglar dogrultusunda dogru yonlenmeyi yapmada olanak saglayabilir

(Isik ve Genger, 2007).

11.2.1. Futbolda Mag¢ Analizinin Olumlu Taraflar:

* Antrendre ¢ok yonlii bakis acist saglamasi.

* Analizi yapilmis oyunlarin bilgisayar yardimiyla depolanip, saklanip tekrar izlenme
olanagi sunmasi.

+ Antrendriin Istedigi oyuncuyu belirlemesi.

+ Bireysel olarak ve takim olarak performansi gézlemlenmesi.

* Futbolun karmagik alanlarii ve detaylarini basit hale getirme ve anlasilmasi.

+ Hatalar tespit etmek ve gidermek.

+ Egitime temel diizeyde katki vermek.

» Kriter olugturan modellerin gelisimi.

* Geri doniitiin saglanmasi.

 Futbolun konumunun belirlenmesi.

* Antrenman modellerin giincel kalmasi (Zileli 2007; Yavuz, 2008).
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11.2.2. Futbolda Ma¢ Analizinin Olumsuz Taraflari

Sistemi anlamakta gucliik cekiliyor olmasi ve hata orani fazla ise ¢alistirici igin
islerin zorlasmasi dikkate alinmalidir (Eniseler, 1995). Kagit, kalem ve el yardimiyla
yapilan analizin olduk¢a ekonomik olsa da ¢ok fazla zaman almasi, Ses kayit cihazi ile
yapilan analizin de tekrar analizin sunulmasinin modern zamanda vakit almasi1 ciddi

anlamda sorun teskil etmektedir (Sdyler, 2013).

11.3. Futbolda Sinirhi Alan oyunlari

Gilintimiiz futbolunda performansi en yiiksek noktaya ulastirmak icin kuvvet,
anaerobik gili¢, dayamiklilik, stirat, esneklik, teknik-taktik gibi 6zelliklerin ayni zaman
diliminde hedefe ulastirmak olduk¢a ©Onemli yer kaplamaktadir. Ancak miisabaka
doneminde ki maclarin sikligi sezon Oncesi antrenman planlanmasinda bu 6zelliklerin
yeteri kadar gelistirilmesine olanak saglayamamaktadir ve sporculardan maksimum
seviyeye ¢ikmasina engel olmaktadir (Sevim, 1995). Bu baglamda futbol sporunda sinirh
alandaki oyunlar, futbol sahasinin belli alan olgiileri ile smirlandirilmasindan ortaya
cikmaktadir (Kesins ve Kellis, 2009). Sinirli alan oyunundaki temel amag, futbol sahasinin
oyun sekline gore g¢alismalarin basamaklama yaklasimina gore uygulayarak istenilen
seviyeye c¢ikarmaktir. Daha once sporcularin teknik-taknik yeteneklerini gelistirmek igin
kullanilan bu antrenman modeli giiniimiizde aerobik kapasiteyi de gelistirmek i¢in tercih
edilmektedir (Hill-Haas ve ark 2009; Ngo ve ark., 2012). Simirl alan oyunlar1 normal
futbol sahasinin kiiciiltiilmesi ve oyuncu sayinin daha az olmasi ve hedefe yonelik
kurallarin oldugu sikca tercih edilen antrenman modelidir. Yas sinirlamasinin olmadig: bir
antrenman yontemi olan sinirli alan oyunu ¢ok¢a kullanilmaktadir. Sinirli alan oyununun

antrenOrler tarafindan tercih edilmesinin bir diger sebebi ise farkli kurallarn
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uygulayabilmesidir. Bu kurallar saha Olgiileri, oyuncu sayisi, antrendr destegi, kalecinin
olup olmamasi aralikli veya devamli antrenman yOntemi gibi degiskenlerin belirleyip
hedefe yonelik g¢alisma olasiligidir. Sporcularin kullandiklar1 oyun alanindaki alanin
artirtlmas1 ve oyuncu sayisiin azligi genellikle egzersiz siddetini yiikselttigi goriilmiistiir
(Hill-Hass ve ark., 2011). Smirli alan oyununun antrenman planlanmasinda ki unsurlar
oldukca Onemlidir. Antrendriin sporcularindan maksimum performans almak i¢in bu
unsurlar kullanilmaktadir. Bun unsurlar1 su sekilde siralayabiliriz

* Antrenman yogunlugu

* Sahanin yonii

* Antrenman stiresi

* Alanin boyutlari

* Yiiklenme toparlanma iligkisi

* Antrenor tegviki

* Top kullnma sinirlamasi

+ Kalecinin varlig1

* Oyunun kurallar1 (Bangsbo, 1994).

Oyunun geri doniitiinii direk olarak bu unsurlarin planlanmasi1 bagli oldugu igin,
antrenmanin diizenlenmesinde bu kurallar iyi bilinmesi gerekmektedir (Aguiar ve ark.,

2012; Hill-Hass ve ark., 2009).
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11.3.1. Futbolda Kalp Atim Hiz1 ve Egzersiz

Kalp atim hiz1 bir baska degisle nabiz kalbin bir dakikadaki vurus sayisini veya
1 dakika i¢indeki kasilma sayisini ifade eder (Giinay ve ark., 2013). Saglikli bireylerde
kalp atim hiz1 istirahat halinde 60-80 atim/dk arasi olarak goriiliirken spor yapmayan ve
hareketsiz kisilerde bu say1 100 atim/dk kadar ulasabilmektedir. Diizenli antrenman yapan
kisilerde kalp atim sayist 30-40 atim/dk seviyesine inebilir (Sonmez, 2002).Aktivite
esnasinda calisan kaslarin oksijene ve besin lriinlerine ihtiyag duymaktadir. Bu olay
sonucunda metabolik siire¢ hizinda artis goriilmekte ve ¢ok fazla {iirlin meydana
gelmektedir bundan dolay1 viicut 1sisinda artis goriilmektedir (Istek, 2013). Kalp, aktivite
esnasinda basing ve voliim yiikii ile kars1 karsiya kalir. Kalp egzersiz yogunluguna gore
pompaladig1 kan miktarinda artis goriiliir ve dakika voliimii yiliksek seviye de uzun siire
devam ettirir. Kondisyon giicii artan sporcu da sag ventrikiil kisminda biliylime goriiliir ve

kalp de buna bagli olarak biiyiir (Akgiin, 1993).

11.3.2. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Gilinlimiiz futbolda rekabetin daha fazla olmasi ¢aligma olanaklarinin fazlaligi
futbolcularin maksimum seviyeye ¢ikabilmesi icin gegmis yillara gére daha ¢ok caligsmasi
gerekmektedir (Carling ve ark., 2008) Son on yildaki yapilan g¢aligmalarin sonuglari
kiyaslandiginda sporcularin toplam da kat ettikleri mesafeler daha fazla oldugu
bildirilmistir (Bradley ve ark., 2009). Bir futbol mag1 esnasinda oyunun 6zelligi aerobik
dayaniklilik ve diizenli olmayan ani ¢ok siddetli sekilde gerceklestirilen anaerobik agirlikli
oyun 0Ozlnu gosteren, ¢cok yonlu yetenek gerektiren spor bransidir. Oyuncunun fizik,
kondisyon, teknik, taktik ve oyunu algilayabilme kabiliyeti oyundaki basarmin sebepleri

olarak belirlenmektedir. Magin siiresi 90 dakika ve 45x45 seklinde 15 dk dinlenme arasi
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verilerek oynanan oyun, baskin bir fizik yapisina ve kondisyonel becereleri icermektedir
(Agikada ve ark., 1999). Bir miisabaka esnasinda profesyonel bir oyuncunun kat ettigi
mesafe ortalama 10-12 km ve yine elit seviyedeki bir kaleci yaklasik 4 km kat etmektedir.
Yapilan bazi arastirmalar {ist diizey sporcularin,alt kategorideki sporculardan ve oyun
icindeki mevki bakimindan da en fazla mesafe kat eden orta saha oyunculari oldugunu
bildirilmigtir (Whitehead, 1975; Reilly, 1996, Bangsbo ve ark., 2006). Ma¢ aninda hafif
siddette uygulanan ayakta kalma, yavas tempoda ve yiirlime aktiviteleri magin genelini
kapsamasina ragmen kalp atim hizi yiiksek kalma yonelimindedir. Mag esnasinda enerji
gerektiren farkli ani hareketlerin olmasi geri kosu, top siirme, yana kosu sut ve ¢alim
(Randers ve ark., 2010, Reilly ve Ball, 1984), gibi teknik kabiliyetin disinda anaerobik
metabolizmanin aktif rol oynadigi ¢ok sayida hareket gerceklesmektedir (Dalen ve ark
2016; Varley ve Aughey, 2013). Kalp atim hizinin KAHmaks’in %065’in iizerinde
oldugunu ve bunun altina mag¢ boyunca nadir diistiiglinii belirtmesi bu ¢alismalar1 destekler

Ozelliktedir (Bangsbo ve ark., 2006).

11.3.3. Sinirh Alan Oyununun Fizyolojik Cevaplari

Farkli formatta oynanan sinirli alan oyunlarinda amag¢ gercek miisabaka
esnasinda ki temel ozellikleri maksimum seviyeye ¢ikarmak ve futbolcuda fizyolojik
uygunlugu saglamaktir (Stolen ve ark., 2005). Futbolcularin Fizyolojik cevaplarini
etkileyen ve oyunun siddetini belirlemek i¢in pek ¢ok degisken bulunmaktadir (Kokli ve
ark., 2015). Bu degiskenlerin olduk¢a 6nemli olmasindan dolay1 ¢alistiricinin antrenman
diizenlenmesinde istenilen siddete ulagmak i¢in oyuncu sayisi, oyun stiresinin belirlenmesi,
antrendriin digaridan olumlu uyarani, oyun sinirlandirilmasi ve set sayisi gibi durumlari iyi

analiz etmesi gerekmektedir (Dellal ve ark., 2008; Dellal ve ark., 2011; Koklu ve ark.,
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2012; Koklu ve ark., 2011; Rampini ve ark., 2007). Antrenman planlanmasinda fizyolojik
doniitlerin ve siddetinin bilinmesi antrenman esnasinda antrendriin sahadaki taleplerine
yardimci bir unsur olacaktir. Antrenman uygulanirken antrendrler oyunun siddetini takip
ederek Onemli dondtler edinmektedir. Fakat oyunun siddetini belirlerken bazi zorluklar
vardir ve bu zorluklar siddeti belirlemede giicliik ¢ikarmaktadir. Bu zorluklar siirli alan
da hizli ve ani kosular icermesi ve oyun i¢indeki oyunun hizinin stirekli degismesi oyunun
dis etkeni olarak belirtilen saha 6lgiileri, oyuncu sayisi ve oyun siiresi gibi oyuna dogrudan
etki eden durumlarda oyunun siddetini belirlemede zorluk ¢ikarmaktadir. Oyunun siddetini
tahmin etmek i¢in oyuncular {lizerine baz1 fizyolojik yanitlar bize olanak saglamaktadir. Bu
yanitlar oyun aninda kaydedilen kalp atimi, kalp atimin maksimal kalp atimina orant,
maksimal oksijen kullanimindaki yiizdesi, kan laktad seviyesi ve algilanan yorgunluk
diizeyi gibi fizyolojik etkenlerden olusmaktadir (Aroso ve ark., 2004). Fizyolojik
etkenlerden olan kalp atimin maksimal kalp atima oran1 (KAmax%) sinirli alan oyununun
siddetini belirlemede kalp atima (KA) gore sonuglar1 daha iyi gosterdigi diisiiniilmektedir.
Oyun esnasinda kalp atimin maksimal kalp atimina oraninin %80-90 arasinda farklilik
gosterdigini belirtilmistir ( Hill-Hass ve ark., 2009; Kokli ve ark., 2011: Rampini ve ark.,
2007). Oyunun siddetini belirlemede en baglarda gelen ve bir diger etken olan kan laktad,
simnirl1 alan oyunu esnasinda oyunun siddetini ve enerji metabolizmasint belirlemede
oyunculardan elde edilen kan laktad yogunlagsma seviyesi ile oyun aninda LA seviyesinin
yiikselmesi veya azalmasi oyunun aerobik metabolizmayla mi yoksa anaerobik
metabolizmayla m1 oynandigin1 ve LA yogunlagmasi arttik¢a buna bagl olarak yorgunluk
seviyesinin arttig1 belirtmektedir (Impellizzeri ve ark., 2004). Maclaren ve ark., (1988)
yilinda 4’e 4 smirli alan oyununun fizyolojik cevaplar {izerine yaptig1 ilk caligmada,

aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin kullanildig1 ve yine ayni ¢aligmada oyuncularin
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kullandiklar1 enerjinin glikoz ve glikoneogenezden saglamasi kan laktat seviyesinin 3,5-7,3
mmol/L arasinda olduguna ve egzersiz siddetinin maksimal oksijen tiiketiminin %82’e
kadar ulagtigini1 tahmin edilmektedir. Siirli alan oyununun tercih edilmesinde ki etken
miisabaka doneminde topsuz yapilan intermittent (aralikli, tekrarli) antrenman yerine topla
yapilan antrenman modeli olmasi ve ayni zaman diliminde oyunun siddetini belirli kurallar
cercevesinde diizenlenmesine olanak saglamasidir. Ayrica sporcularin kondisyonunu belirli
seviyede tutmak ve gelistirmek i¢in de sinirli alan oyunlan tercih edilmektedir. Belirli
kurallar dahilinde (oyuncu sayisi ve oyun alant Olgiileri) olusan cesitli derecedeki
yiiklenme siddetinde oyunlarin, dayaniklilig1 gelistirmesine olanak saglamasinin biliniyor
olmast Onemlidir. Antrendriin Onceki oyun tarzi antrenmanlarina bakarak da diger

antrenman planlamasini yapmasina destek olmaktadir (Eniseler, 2010).

11.4. Siirh Alan Oyununun Kisitlayicilar:

11.4.1. Oyun Alam Olgiileri

Oyun alanindaki degisimler hem teknik-taktik kapasiteyi hem de sporcular
tizerinde yliklenmelere bagli olarak fizyolojik degisimleri etkilemektedir. Ayrica alanin
degismesinin oyuna bakis ag¢ilarin1 ve oyun aklinda da farkliliklar olusturmaktadir. Her
oyuncuya diisen alanin biiyiitiilmesi ve kiiciiltiilmesi oyuncuyu daha fazla degiskenlige
maruz birakmaktadir. Fakat alanin degismesinde teknik acidan olusan eylemlerde
paslagsma, top siirme, kafa vurusu ve top ile araya girme gibi durumlarda belirgin
degisiklikler goriilmemektedir. Ancak oyun esnasindaki sut ¢ekme ve ¢alim girisiminde
farkliliklar gozlemlenmistir (Kelly ve Drust, 2009). Oyun alanm kiigiik orta ve biiyiik

olarak belirten Rampinini ve ark., (2007), bu alanlar1 su sekilde gostermistir.
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Oyunlar
3x3 oyun
4x4 oyun
5x5 oyun
6X6 oyun

Kuaguk
12x20 m
16x24 m

20x28 m
24%x32 m

Orta

15x25 m
20x30 m
25x35m
30x40 m

Blyuk

18x30 m
24x36 m
30x42 m
36x48 m

Giiven ve ark., 2014 yilinda teknik beceriler iizerine yaptig1 bir ¢alismada oyun

alaniin 30x40 (bliylik) ve 26x34 (kii¢lik) oynattiklar1 sinirli alan oyununda set sayisinin 3

ve oyun siiresinin 6 dk oldugu setler arasi dinlenme siiresinin 5 dk verildigini ve 30x40

alanda teknik becerilerin set sayilar ilerledik¢e her hangi bir degisiklik olmadigint ve

26x34 alanda ise teknik aksiyonlardan sadece olumsuz pas da degisiklik oldugunu

bildirmistir.
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Tablo 2. Yapilan Baz1 Calismalarda Sinirli Alan Oyunu Formatlari
(Aktas ve ark.,2013).

Oyuncu Sayist Oyun Alam1  Kaleci  YUklenme Stiresi  Dinlenme Kaynak

10x10m Yok 4 x1dk,30sn 1dk,30 sn Dellal ve ark 2008

1’e 1
%goxn;g m Var 3 x 6 dk, 2 set _
17.8x 28.4 Var 1dk 1dk A_guw_lr ve ark 2012
m Yok 4x2dk 2 dk Bizati 2010
2’ye 2 205%33.0 m Yok 4 x2dk 4 x2dk Ozer ve ark 2007
22:8><37:0 m Yok 4x2dk 4x2dk Brandes ve ark 2012
Yok 3x4dk 2dk, 30sn Dellal ve ark 2008
2Lx28m o gx2dk 30sn
20x20m '
150 m2 3x6dk 2set LK Aguiar ve ark 2013
’ 20 %20 m Var 2 dk Bizati 2010
3’e3 Var Brandes ve ark 2012
26 x34m 3 x5dk
30x43m Yok 3% 6 dk Castellano ve ark
5 dk 2012
150 m2 Var 3 x6dk, 2 set 1dk Aguiar ve ark 2013
4ed Yok 4 x4 dk 2dk Gegmen ve ark 2007
30x40m Yok 3 x6dk Brandes ve ark 2012
25x30m Var 2 x4 dk 3dk Dellal ve ark 2008
Aguiar ve ark 2013
150 m2 Var 3 x 6 dk, 2 set 1dk Bizati 2010
30x40m Var 5 dk. Casamichana ve
55 44 x62m var 8 dk Castellano
35x50m Var 8 dk 2010
23x32m var 8 dk
38x55m 3x6dk 5 dk Castellano ve ark
2012
6'ya 6 37x49m 24 dk 0dk Hill-Haas ve ark
37x49m 4 x6dk 1dk, 30sn 2009
Tye7  46x64m 3% 6 dk 5 dk ggitze"ano N
, 45 x 60 m Var 2x10dk 5 dk
8’e 8 45 % 60 m vok 4% 4 dk 3 dk Dellal ve ark 2008
9°a9 40 x 60 m Var 10 dk Bizati 2010
10’a 10 90x45m Var 3 x20dk 5 dk Dellal ve ark 2008

Genel anlamda literatiir incelendiginde oyun alanindaki ebatlarin farkliliklar
sebebiyle oyuncular Uzerinde pozitif veya negatif yonde net sonuglar belirtilmemistir.
Bunu belirtebilmek i¢in oyun alaninin her biri i¢in kiiclik orta ve biiyiilk sinirli alan

oyununun belirli dlctler haline getirilmesi gerekmektedir (Aguiar ve ark., 2012)
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11.4.2. Oyuncu Sayilari

Oyuncu sayisinda ki degisiklikler oyunun teknik-taktik ve fizyolojik yonlerini
degistirdigi ve yapilan bir¢cok c¢alismada oyun igindeki oyuncu sayisinin fazla olmasi
Kahmax ve KAHort degerlerinin azalttigini, oyuncu sayisinin azalmasi ile birlikte ise
algilanan zorluk derecesinin ve LA diizeyin de artis gézlemlendigini bildirmistir (Hill-Haas
ve ark., 2009). Oyuncu sayisinin 4x4 ve istii oynanan oyunlarda oyun aninda olusan
fizyolojik ve yorgunluk algist iizerinden incelendiginde bu sayilarda oynatilan oyunlarin
aerobik dayaniklilik egzersizlerin ortanin istii siddetler i¢in daha iyi tepkiler verdigini
yiiksek siddetli aerobik ve anaerobik dayaniklilik egzersiz igin ise 2x2 ve 3x3 oyuncu
sayisinin daha verimli oldugu belirtilmektedir (Eniseler, 2018). Ge¢gmen ve ark., (2007),
tarafindan yapilan bir ¢alismada 2x2 ve 4x4 oyuncu sayisinin ayni saha Ol¢iilerinde,4 set
seklinde ve oyun siiresiyle dinlenmenin 2 dk olarak oynattiklar1 sinirli alan oyununda 4’e 4
oynanan oyunun 2’e 2 oynanan oyuna gore %KASmaks ve KASort daha yiiksek oldugunu

belirtmistir.

11.4.3. Antrendr Geri Bildirimi

Sinirli alan oyunu esnasinda antrendriin sporcular iizerinde disaridan sozlii
olarak uyarilar1 sporcularin sportif performansina olumlu etki yaptig1 ve oyunun yiiklenme
siddetini arttirdig1 belirtilmekte ve antrendriin egzersiz yapilirken tesvik etmesi tavsiye
edilmektedir. Digaridan antrendriin sozel destegi sporcularda laktik asit yogunlagsmasini,
kalp atim hizim1 ve algilanan performans seviyesini pozitif yonde etkiledigi bildirilmistir
(Little ve Williams, 2006; Rampinini ve ark, 2007). Rampini ve ark., (2007) tarafindan
oyuncu sayilarinin 3x3 ve 6x6 oynattiklar1 ve 3x3 oyuncuyla oynanan oyunda antrendriin

sozel destegi ile yorgunluk diizeyi 8,5 (0-10 luk scala), maksimal nabiz %91, laktad
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konsantrasyonu 6,5 mmol/L olarak bildirmis ve 6x6 antrendriin sdzel destegi olmadan
oynatilan oyunda ise yorgunluk 4.8, maksimal nabiz %83,8 ve laktad konsantrasyonu ise

3,6 diistiigiinii belirtmistir.

11.4.4. Kaleci ve Kalelerin Durumu

Antrenman planlanmasinda antrenorler teknik-taktik ve fizyolojik hedeflere
ulagsmak i¢in bazi smirlamalar yapmaktadir. Bu smirlamalar arasinda kalecili veya
kalecisiz oyun, kalelerin farkli konumda tercih edilmesi ve farkli gol atma metotlar:
bulunmaktadir. Kalecili veya kalecisiz oyun antrendrler tarafindan sinirli alan oyunu
esnasinda alternatif olarak kullanilmaktadir (Eniseler, 2018). Kalecilerin tercih edildigi
siirli alan oyununda kalecisiz oyuna goére KAS daha diisiik oldugu kalecisiz oynanan
sinirli alan oyununun egzersiz yogunlugunun yiiksek oldugu ve topla daha ¢ok etkilesim
oldugu belirtilmistir (Mallo ve Navarro, 2008). Yaptig1 calismada kalecili ve kalecisiz 3’e
3 oynatilan oyunda topa dokunma sayisi ve yiiklenme siddetinin oyuncu bagina farklilastigi
ve kaleci ile oynatilan oyunun kalecisiz oyuna gore her iki oyun kisitlamasinda da diisiis
gerceklestirdigi bildirmektedir. Bundan dolayr kural degisikligi teknik ve fiziksel yiikii

etkilemektedir (Kelly ve Drust, 2009).

11.4.5. Kural Degisikleri ve Kisitlamalar

Antrenorler, sinirli alan oyununda sporcularin fizyolojik ve teknik
kapasitelerinde degisiklik i¢in oyun i¢inde kural ve gorev kisitlamalar1 kullanmaktadirlar.
Kullanilan gorev ve kurallar su sekildedir; ofsayt kurali, topa dokunma kisitlamasi, oyuncu
sayisinin esitsiz kullanimi, kalelerin konumu gibi oyuna dogrudan etki eden sinirlamalar

kullanilmigtir (Aguiar ve ark., 2012).
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Yapilan bir ¢alismada Hill-Haas ve ark. (2010), gen¢ futbolculara 5 farkli
durumda oynanan smirli alan oyunlarmin zaman-hareket ve fizyolojik tepkilerini
arastirmistir. Oyunun i¢inde ofsaytin olmasi, oyun bitimine kadar sadece ayak bdlgesine
izin verilmesi, sahanin 3’e bollinlip hiicum yapan takim sporcularinin 2. bolgenin 6niinde
olup gol kaydedebilmesi, gol atmadan 6nce alanin derinliginin disinda bulunan birer
tarafsiz oyuncu, oyuncularin her biri ile pas aligverisi yapmali, oyun aninda iki takimdan
da 1’er oyuncu 90 ‘sn araliklarla sahanin enine sprint uzunlamasma jog kosu
gerceklestirmis. Bu kosular diger kurallara gére zaman-hareket olaymna olumlu etki
yapmistir. Ancak kan laktat seviyesi ve RPE seviyesinde olumlu veya olumsuz bir farklilik
olusturmamistir. Bu sonuglar dogrultusunda egzersiz siddetini ve egzersizi devam
ettirebilmek icin teknik kurallarindaki degisiklik oyuncular: direk olarak etkilenebilecegini
ortaya cikarmistir (Hill-Hass ark., 2010). Kural degisikligi smirli alan oyunlarinda
antrendriin plan1 ve hedefleri bakimindan fizyolojik, fiziksel, teknik-taktik yeteneklerin
gelistirilmesi dogrultusunda ©nemli bir tercih olarak kullanilmakta ve miisabaka
doneminde sporculart en st seviye c¢ikarmak ic¢in antrendrler tarafindan gerek

duyulmaktadir (Halouani, ve ark., 2014).



24

I11. BOLUM MATERYAL METOT

I11. 1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirmanin amaci futbolda siirli oyun alanmin degisen derinlik ve
genisliginin fizyolojik parametrelere ve teknik aksiyonlara etkisinin incelenmesidir. Futbol
antrenman planlanmasinda zamani yeterli ve etkili kullanmak ¢ok onemli bir kavram
oldugu i¢in smirlt oyun alanlar1 hem teknik becerileri hem de fizyolojik gelisimi ayn1 anda
saglama olanagi vermektedir. Bundan dolay1 ¢alismamiz antrendr ve sporcunun hangi

oyun yoninde daha verimli bir antrenman etkisini bilmesi icin énemlidir.

I11. 1. 1. Problem
Problem cumlesi; Futbolda sinirli oyun alaninin derinlik ve genisliginin
fizyolojik parametrelere ve teknik aksiyonlara etkisi var midir?
Bu calisma igerisinde 4 Adet alt probleme cevap aranmaya calisilmistir. Bu ¢alismanin
genel amaci gergevesi igerisinde ¢ok daha fazla problem uretilebilecekken 4 adet alt
problemin altinda toplanmasi ulasilmak istenen amaclarin net bir sekilde ortaya konmasi
istenmesinden kaynaklanmaktadir. 4 Alt problemin altinda farkli karsilastirmalarda
yapilmistir.
e Alt Problem: Futbolda sinirli alan oyununda derinligin teknik aksiyonlara etkisi var
midir?
e Alt Problem: Futbolda sinirlt alan oyununda derinliginin fizyolojik parametrelere etkisi
var midir?
e Alt Problem: Futbolda sinirli alan oyununda genisligin teknik aksiyona etkisi var midir?
e Alt Problem: Futbolda smirli alan oyununda genisligin fizyolojik parametrelere etkisi

var midir?
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Bu alt problemler dogrultusunda 4 adet hipotez ortaya konulmustur;

Hipotez 1: Futbolda sinirli alan oyununda derinligin teknik aksiyonlara etkisi yoktur.
Hipotez 2: Futbolda sinirli alan oyununda derinligin teknik aksiyonlara etkisi vardir.
Hipotez 3: Futbolda sinirli alan oyununda genisligin teknik aksiyona etkisi yoktur.

Hipotez 4: Futbolda sinirli alan oyununda genisligin teknik aksiyona etkisi var vardir.

I11. 2. Arastirmanin yontemi

Arastirmaya Konya ili bolgesel amator ligde aktif futbol oynayan, misabaka
doneminde haftada en az 3 gun programli antrenman yapan 16 erkek futbolcu
olusturmaktadir. Sporcularin yas ortalamasi 22,13 + 2,42 yil, boy uzunlugu ortalamalari
175,38 £ 5,71 cm, viicut agirlig1 ortalamalar1 68,38 + 6,76 kg ve spor deneyim ortalamalari
5,00 £ 2,76 yil, olarak belirlenmistir. Caligmaya baslamadan sporculara ¢alismayla ilgili
risk ve rahatsizliklar hakkinda bilgi verilmis ve goniillii onam formu deneklere okutturulup
imzalatilmistir. Calisma, futbol sezonunun ortasindayken ve diger sinirli alana baglamadan
once en az 3 giin ara verilerek uygulanmistir. Denekler 4’e 4 olarak 2 takima ayirmak i¢in
antrenoOriin goriisii ve Yo-Yo aralikli toparlanma testi sonuglarina bakilmistir ve takimlar

rastgele olusturulmustur.

I11. 2.1. Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi

Futbolcularin oksijen tiiketim seviyelerini belirlemek i¢in 2x20 m kosu alan1 ve
daha sonra toparlanmak icin 5 m lik alani seklinde uygulanmistir. Bilgisayar yardimi ile
deneklerin duyabilecegi diizeyde ses sistemi kullanilmis ve kosu temposu diizenlenmistir.
Ses sinyal komutu ile baglayan test baslangicta 10 km/ saat hiz olup kosu hiz1 test
protokoliine gore artis olmustur. Futbolcular kostuklar1 her bir 2x20 m kosusundan hemen

sonra 5 m olan toparlanma alaninda 5 saniye boyunca aktif toparlanma gerceklestirip
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tekrardan kosuya devam etmistir. Test sporcularin 2 x 20 metrelik alani sinyal sesini tist
tiste 3 defa kagirmasiyla ve kendi istegiyle teste devam edemeyecek duruma geldiginde

sonlandirtlmistir (Koklii ve ark., 2009).

I11. 2.2. Stmirh Alan Oyun Alanimmin Belirlenmesi

Aragtirma 2 farkli sinirh alan oyunu seklinde uygulanmis ve birinci oyun alan
Olctileri genisligi 26 m ve derinligi 34 m seklinde ikinci oyun alan ise derinligi 26 m ve
genisligi 34 m olarak uygulanmigtir. Oyunun sinirlari belirgin hale getirmek igin ¢izgi ve
isaretlerle olusturulmus ve standart minyatiir kaleler kalecisiz bir sekilde kullanilmistir.
Oyunun aktif bir sekilde devam edebilmesi i¢in minyatiir kale iclerine ve saha etrafina
yeterli bir sekilde toplar koyulmustur Her bir oyun siiresi 6 ‘dk’lik ve 3 set olarak serbest
oyun diizeninde oynatilmistir. Setler aras1 3 dk’lik dinlenme verilmis ve sporculara ikinci
alan1 uygulamadan once 3 giin ara verilmistir tiglincii giiniin sonunda ayn1 sahada tekrar

Olgtim yapilmistir (Brandes ve ark., 2012; Aguiar ve ark., 2012).

I11. 2.3. Kalp Atim Sayis1 Ol¢iimii

Deneklerin kalp atim sayisini belirlemek i¢in 2 farkli oynatilan smirli alan
oyunu baslamadan setler aras1 ve set sonunda kalp hizim1 kaydedebilen (RS 800,Polar
Vantage NV, Polar Electro Oy, Finland) saatlerle 5 sn lik araliklarla kayit 6zelligi
sayesinde ve kalp atim monitoriiniin gégilis bandi sporcuya takilarak kalp atim sayisi

alinmistir.
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Resim 1. RS 800 Polar Saat ve Gogiis Bandi (K6KIU, 2008).

I11. 2.4. Kan Laktadin Belirlenmesi

Arastirmada deneklerin kan laktad konstrasyonunu belirlemek i¢in her iki
siirli alan dncesi ve sonrasinda portatif bir kan laktat analizorii (Lactate Scout, Sens Lan,
Leipzig, Germany) olan cihazla gerceklestirilmistir.Kan 6rnegini 10 sn sonra sonuglari
veren laktad analizOriine ait test seriti vasitasiyla parmak ucundan alinarak mmol/L

tirtinden kaydedilmistir (Rebecca ve ark., 2010).

I11. 2.5. Algilanan Efor Seviyesi

Antrenman esnasinda algilanan eforun diizeyini (AED) belirlemek icin 15
puanli Borg skala (Borg 1970) kullanilmistir. Calisma Oncesinde setler arasi dinlenme
verildiginde ve set sonunda 6 dan 20 ye kadar rakamli skalay:r her bir oyuncuya kendi

yorgunluk seviyesini tespit etmesi i¢in puanlamalari istenmistir.

I11. 2.6. Simirh Alan Oyununun Analizi

Sinirlt alan oyununu analizi i¢in sahanin tamamina gorecek sekilde ayarlanan
ve tripotla sabitlenen dijital kamera yardimi ile gerceklestirilmistir. Oyuncularin teknik

aksiyonlarin1 analiz etmek icin bilgisayara uyumlu mathball ma¢ analiz programi



28

(Algoritma Bilgi Islem Ltd.Sti) ile gergeklestirilmistir. Notasyon teknigi ile oyun igindeki
8 kategoriden olusan teknik aksiyonlar (gol vurusu, pas sayisi, olumlu pas, olumsuz pas,
top kazanma, dripling, ikili miicadele ve topla oynama siiresi) oyuncularin her biri igin

video kayitlarinin notasyon analiziyle kaydedilmistir ( Fanchini ve ark., 2011).
1. 2.7. Veri Analizi

Aragtirmaya katilan futbol oyunculariin 6lgiilen degerleri ortalama, standart
sapma (Std. Sapma) olarak verildi. Verilen normallik sinamasi Shapiro Wilk Testi ile
gerceklestirildi. Normal dagilim gosteren degiskenlerin karsilastirilmasinda bagiml
orneklemler igin t-testi ve bagimsiz orneklemler igin t-testi uygulandi. Normal dagilim
gostermeyen degiskenlerin karsilagtirilmasinda Mann Whitney U Testi ve Wilcoxon Testi
kullanildi. Istatistiksel onem diizeyi 0,05 olarak kabul edildi. Tiim istatistiksel

hesaplamalarda SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir.
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Arastirmaya katilan futbol oyuncularmin yas, boy uzunlugu, viicut agirhigi,

spor deneyimi ve MaksVO- degerleri Tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 3. Katihmeilarin Tamimlayier Ozellikleri.

Degiskenler n Ortalama  Std. Sapma  En Diisiik En Yiksek
Yas (y1l) 16 22,13 2,42 27,00
Boy Uzunlugu (cm) 16 175,38 5,71 186,00
Viicut Agirligr (kg) 16 68,38 6,76 84,00
Spor Deneyimi (y1l) 16 5,00 2,76 11,00
MaksVO2 (ml/kg/dk) 16 47,03 3,20 54,88

Tablo 4. Arastirma Gruplarina Gore Teknik Aksiyonlar.
Degiskenler Gruplar Ortalama Std. Sapma
Gol Vurusu 26mx34m 5,44 2,58
34mx26m 4,19 1,05
Olumlu Pas 26 mx 34 m 49,44 2,45
34mx26m 50,38 4,24
Olumsuz Pas 26 mx 34 m 11,69 2,52
34mx26m 10,25 2,21
Dripling 26 mx 34 m 4,94 1,57
34mx26m 5,25 2,21
Top Kazanma 26 mx 34 m 6,50 1,97
34mx26m 3,75 1,53
Ikili Miicadele 26 mx 34 m 6,56 2,10
34 mx26m 5,25 1,48
Topla Oynama Siiresi (sh) 26 mx 34 m 109,94 10,47
34 mx26m 105,56 11,25

Tablo 4’te arastirmaya katilan futbol oyuncularinin 26 m x 34 m ve 34 m x 26

m oyun alanlarinda gerceklestirdikleri teknik aksiyonlar verilmistir.
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Tablo 5. Normal Dagilim Gosteren Teknik Aksiyonlarin Gruplar Arasi

Karsilastirmasa.

Degiskenler FLevene s Test 0 t sd p
Olumlu Pas 6,817 0,014 -0,766 24,002 ,451
Olumsuz Pas 0,456 0,505 1,716 30 ,096
Dripling 2,227 0,146 -0,462 30 ,648
Topla Oynama Siresi 0,000 0,997 1,138 30 ,264

Tablo 5’te normal dagilim gosteren teknik aksiyonlarin sinirli alan oyunlari
arasinda karsilastirilmasi sunuldu. Uygulanan bagimsiz 6rneklemler i¢in t-testi sonuglarina
gore olumlu pas (t = -0,766; p > 0,05), olumsuz pas (t = 1,716; p > 0,05), dripling (t = -
0,462; p > 0,05) ve topla oynama siiresinin (t = 1,138; p > 0,05) oynanan sinirli alan

oyunlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Tablo 6. Normal Dagilim Gostermeyen Teknik Aksiyonlarin Gruplar Arasi

Karsilastirmasi.

Degiskenler Gruplar Ortalama Sira Siralarin Toplam U p

Gol Vurusu 26 mx 34 m 18,63 298,00 94,000 ,188
34 mx26m 14,38 230,00

Top Kazanma 26mx34m 22,56 361,00 31,000 ,000*
34mx26m 10,44 167,00

ikili Miicadele 20 M X 34m 19,31 309,00 83000 086
34mx26m 13,69 219,00

*p<0,05

Normal dagilim gostermeyen teknik aksiyonlarin gruplar arasi karsilastirmasi
Tablo 6’da goriilmektedir. Bagimsiz Ornekler i¢in uygulanan ikili karsilagtirmalar
sonucunda gol vurusu (U = 94,000; p > 0,05) ve ikili miicadele (U = 83,000; p > 0,05)
degerlerinin gruplar arasinda anlamli farklilik gostermedigi belirlendi. Top kazanma
sayilarinda ise gruplar arasinda anlamli farklilik oldugu ve 26 m x 34 m alanda oynanan
stnirli alan oyununda gerceklestirilen top kazanma sayisinin 34 m x 26 m alanda
oynanandan istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (U = 31,000; p <

0,05).
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Tablo 7. Stmrh Alan Oyunlar: Once ve Sonras1 KAS, Kan Laktat ve AED.

Degiskenler

KAS (atim/dk)

Kan Laktat
(mmol/It)

AED

KAS: Kalp atim sayis1; AED: Algilanan eforun diizeyi.

Gruplar

26mx34m
34 mx26m
26mx34m
34 mx26m
26mx34m
34 mx26m

On Test Son Test
Ortalama Std. Sapma Ortalama Std. Sapma
80,44 7,77 176,67 6,14
73,75 7,89 176,90 5,69
1,73 0,31 6,42 2,37
1,76 0,21 8,02 3,55
8,00 1,79 13,13 1,71
8,94 2,57 13,58 2,06

Arastirmada uygulanan 26 m x 34 m ve 34 m x 26 m smirl alan oyunlar

oncesinde ve sonrasinda olgiilen KAS, kan laktat ve AED degerleri Tablo 7 *de verilmistir.

Tablo 8. KAS, Kan Laktat ve AED On Test Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilastirmasi.

Degiskenler Gruplar Ortalama Sira  Siralarin Toplanm U p

KAS 26 mx 34 m 19,75 316,00 76,000 0,049*
34 mx26m 13,25 212,00

Kan Laktat 26 mx 34 m 15,09 241,50 105,500 0,385
34 mx26m 17,91 286,50

AED 26 mx 34 m 14,97 239,50 103,500 0,338
34mx26m 18,03 288,50

*p<0,05

Futbol oyuncularimin 6n testte olgiilen KAS, kan laktat ve AED degerlerinin

gruplar arasi karsilastirmast Tablo 8’de sunuldu. Mann Whitney U testi sonuglarina gore;

on test KAS degiskeninin gruplar arasinda anlamli farklilik gésterdigi, sinirli alan oyunlari

oynanmadan 6nce 26 m x 34 m grubunun KAS degerlerinin 34 m x 26 m grubundan

istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edildi (U = 76,000; p < 0,05). Sinirli alan

oyunlar1 oynanmadan once Olcililen kan laktat (U = 105,500; p > 0,05) ve AED (U =

103,500; p > 0,05) degerlerinin ise gruplar arasinda anlamli farklilik gostermedigi

saptanmistir.
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Tablo 9. Kas, Kan Laktat ve AED Son Test Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilastirmasi.
Degiskenler FLevene S TeStp t sd p
KAS 0,003 0,957 -0,110 30 0,914
Kan Laktat 3,298 0,079 -1,499 30 0,144
AED 0,575 0,454 -0,684 30 0,499

Tablo 9’da son testte dlciilen KAS, kan laktat ve AED son test degerlerinin
gruplar arasi karsilastirmasi goriilmektedir. Bagimsiz 6rneklemler icin t-testi sonuglarina
gore; KAS (t = -0,110; p > 0,05), kan laktat (t = -1,499; p > 0,05) ve AED (t = -0,684; p >

0,05) son test degerlerinin gruplar arasinda anlamli farklilik gostermedikleri belirlenmistir.

Tablo 10. 26 m x 34 m Smirh Alan Oyununda Kas On Test - Son Test

Karsilastirmasi.
. Testler Arasi Fark
Degisken Ortalama Std. Sapma t sd P
KAS -96,23 8,54 -45,073 15  0,000*
*p<0,05

Futbol oyuncularinin 26 m x 34 m siirli alan oyununda oOlgiilen KAS
degerlerinin On test — Son test karsilastirmasi tablo 10 sonucunda; son testte KAS degerinin

istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis gosterdigi belirlenmistir (t = -45,073; p < 0,05).
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Tablo 11. 34 m x 26 m Simirh Alan Oyununda Kas On Test - Son Test

Karsilastirmasa.
o Ortalama Siralarin
Degisken " Sira Toplam z b
KAS Negatif Siralar 0 0,00 0,00 -3,517
Pozitif Siralar 16 8,50 136,00 0,000*
*p<0,05

Tablo 11°de 34 m x 36 m alanda oynanan sinirli alan oyununda elde edilen
KAS degerlerinin 6n test — son test karsilastirmasi verildi. Yapilan ikili karsilagtirma

sonucuna gore KAS degerinin son testte anlamli diizeyde artis gosterdigi tespit edilmistir

(Z=-3,517; p < 0,05).

Tablo 12. Simirh Alan Oyunlarinda Kan Laktat Diizeylerinin On Test - Son Test
Karsilastirmasi.

Ortalama Siralarin

Degiskenler Gruplar Sira Toplam p
Negatif - 0,000
Siralar 0 0,00 0,00 3,517  *
26 m x 34 Pozitif
m Siralar 16 8,50 136,00
Kan Laktat Negatif . 0,000
Siralar 0 0,00 0,00 3,517  *
36 m x 26 Pozitif
m Siralar 16 8,50 136,00
*p<0,05

Sinirli alan oyunlarinda olgiilen kan laktat diizeylerinin 6n test — son test
karsilagtirilmas1 Tablo 12°de verildi. Futbol oyuncularinin kan laktat diizeylerinin hem 26
mXx 34 m (Z = -3,517; p < 0,05) hem de 34 m x 26 m (Z = -3,517; p < 0,05) oyun

alanlarinda son testte istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde artis gosterdigi goriilmiistiir.
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Tablo 13. 26 m x 34 m Simirh Alan Oyununda AED Degerlerinin On Test - Son Test
Karsilastirmasa.

Ortalama Siralarin

Degiskenler Gruplar Sira Toplam p
Negatif i *
AED 26 mx34m  Siralar 0 0,00 0,00 3,524 0,000
Pozitif Siralar 16 8,50 136,00

*p<0,05
Tablo 13’de gortldigi gibi futbol oyuncularinin 26 m x 34 m simirh alan

oyunundaki AED’ leri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik gosterdigi ve

son testte AED degerlerinin artig gosterdigi saptanmistir (Z = -3,524; p < 0,05).

Tablo 14. 34 m x 26 m Simirh Alan Oyununda AED Degerlerinin On Test - Son Test

Karsilastirmasi.
. Testler Arasi Fark
Degisken Ortalama Std. Sapma sd P
AED -4,65 2,25 -8,274 15 0,000*
*p<0,05

Tablo 14°de goriildiigii gibi futbol oyuncularinin 34 m x 26 m sinirli alan
oyunundaki AED’leri arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilik oldugu ve son

testte AED degerlerinin artis gosterdigi belirlenmistir (t = -8,274; p < 0,05).
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IV. TARTISMA

Bu arastirmada futbolda farkli saha olgiileri kullanilarak bolgesel amator
futbolcularin oynadigi smirli oyun alanlari sirasinda gergeklesen teknik parametreler
olumlu pas, olumsuz pas, topla oynama suresi, top kazanma, dripling, ikili mucadele, gol
vurusu, fizyolojik degisimler ise KAS, Kan Laktat ve AED olarak sinirli tutulmustur,

Antrendrlerin futbolda sinirli alan oyunlarinda futbolculardan istedigi verimi
elde etmek icin kural degisikligi yaparak fizyolojik kapasiteyi maksimum seviyeye
¢ikarmaya amaglamaktadir. Ayni zamanda sinirli alan oyunundaki kural degisiklikleri
teknik ve taktik performans gelistirmek i¢inde siklikla tercih edilmektedir (Bizati, 2016).
Yapilan ¢aligmada nitelikte kiiglik sahalarda teknik olgulardan olan sut atma oraninda ve
topa miidahalenin arttig1 bildirmistir. Ayrica, oyuncu sayisinin azaltilmasi daha fazla
cabalarin meydana gelmesinden dolayr teknik aksiyonlarin sayisini artirarak etkili bir
sekilde teknik antrenman olanak saglayabilecegini rapor etmistir (Kelly ve Drust, 2012)
Yaptiklar1 calismada sinirli alan oyununun teknik ve taktik {izerine faydalarini incelemistir.
Sinirli alan antrenman modelinin antrendrler tarafindan geng futbolcular iizerine teknik
parametreleri gelistirmesi agisindan 6nemli bir etkisi oldugunu bildirmistir Clemente ve
ark., (2020).

Calismamizda normal dagilim gosteren teknik aksiyonlarin sinirh alan oyunlari
arasinda karsilastirilmasi sonuglarina gére olumlu pas (t = -0,766; p > 0,05), olumsuz pas (t
= 1,716; p > 0,05), dripling (t = -0,462; p > 0,05) ve topla oynama suresinin (t = 1,138; p >
0,05) oynanan siirli alan oyunlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermedigi tespit edilmistir.

Benzer ¢aligmalarda sinirli alan oyunlari ayrica aerobik ve anaerobik kapasiteyi

gelistirici siddet, slire ve alan antrenmanlar1 olarak kullanilmaktadir. Sinirli alan oyunlar
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normal futbol miisabakasinda gerceklesen hiicum ve savunma taktikleri oyunun iginde
bulunan teknik kapasiteyi gelistirip ma¢ aninda meydana gelecek sartlara uyum saglamaya
hedeflemekte ve aerobik ve anaerobik kapasiteyi en yiiksek diizeye c¢ikarmak icinde
olduk¢a kullanilmaktadir (Bekris ve ark., 2012). Sinirli oyun alanmin 3 farkli formatta
oynatilan bir ¢alismada normal miisabaka saha Ol¢iilerinde oynanan oyunun aksine 68x47
m ve 75x47 m oyun alanimin topla oynama ve teknik aksiyonlarin gerceklestigini 68x47 m
alanin 75x47 m alana gore daha fazla teknik aksiyonlara maruz kaldigini bildirmistir. Aynm
calismada kalecinin oyuna dahil olmasiyla birlikte teknik ve fiziksel olarak farkliliklar
oldugu vurgulanmistir. 75x47 m ve 68x47 m oyun alani igerisinde sporcularin topa
temaslart kale vuruslari ve pas atma teknik aksiyonlarda daha fazla olanak sagladig:
saptanmustir (JOo ve ark, 2016).

Fanchini ve ark. (2011) yilinda yaptiklart ¢alismada 3’e 3 oyuncu sayisi ve 31
x 37 m smirhl alanda farkli oyun siireleri ile oynatilan sinirli oyun alan1 3 x 2 dk, 3 x 4 dk
ve 3 x 6 dk olarak belirlenen oyun suresi setler aras1 4 dk dinlenme olarak uygulanmustir.
Oyun siirelerindeki bu degisim teknik olgular acisindan bir degisiklik olmadig1 saptanmis
ve teknik kapasitenin gelisimi i¢in antrendrlere oyun siirelerini 2-6 dk’ya kadar tercih
edebileceklerini tavsiye etmislerdir. Say ve ark. (2020) Bu arastirmada ele alinan teknik
aksiyonlar 26 x 34 m alanda setlere goére degisim goOstermemistir ancak oyun alani
biiyiitiildiiglinde (30 x 40 m) muhtemelen yorgunlugun etkisi ile 3. sette oyuncularin daha
az dripling ve ikili miicadele gergeklestirdikleri goriilmiistiir. Uygulanan iki sinirl alan
oyununda gerceklestirilen teknik aksiyonlar kiyaslandiginda; olumlu pas, toplam pas, top
kazanma ve topa sahip olma sdresinin sinirli alan oyunlarinda benzer olduklar
gorulmektedir. Yiiksek siddetli ¢alismayi siirdirme yetenegi futbol maginin sonlarina

dogru azalmaktadir. Bu durum gergeklestirilen teknik aksiyonlarin sikligini ve topun
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oyunda kalma suresini azaltabilir (Mohr ve ark 2005). Kelly ve Drust (2009) 3 farkli oyun
alan1 boyutunda (20 x 30 m, 30 x 40 m ve 40 x 50 m) sinirh alan oyunlarini 4 dk’dan
olusan 4 set olarak uygulamis ve 2’ser dk toparlanma siiresi vermistir. Onlar teknik
aksiyon sayilarinin ilk 2 sette daha yiiksek oldugunu gozlemlediler. Bu durumun, sinirlt
alan oyunu siiresince gerceklesen yorgunluk birikiminin teknik aksiyonlarin sayilarinin
azalmasina neden olabilecegi seklinde agiklanmustir. iki farkli alanda oynanan smirl alan
oyunun oyuncu sayisindaki degisimin teknik aksiyonlari incelenmis ve 8’¢ 8 ile oynanan
oyunun alan 6l¢tleri 62x51 m 11x11 oynanan oyunun ise 80x54 m olarak belirlemislerdir.
62x51 m smirli alanda oynatilan oyunun teknik aksiyonlar:t 80x54 m oynatilan oyuna gore
olumlu artis oldugu bildirilmistir. Ayrica sporcularin diisiik, orta ve yiiksek hizdaki kosular
ve sprint sayilarinda 62x51 m alanda daha fazla oldugu vurgulanmistir. Diger
parametrelerden olan ortalama KAH degerlide 62x51 m alanda anlamli diizeyde artis
oldugu bildirildi.

(Oh, 2018). Arasgtirmamizda normal dagilim gostermeyen teknik aksiyonlarin
gruplar aras1 karsilagtirmasi bagimsiz Ornekler i¢in uygulanan ikili karsilastirmalar
sonucunda gol vurusu (U = 94,000; p > 0,05) ve ikili miicadele (U = 83,000; p > 0,05)
degerlerinin gruplar arasinda anlamli farklilhik gostermedigi belirlendi. Top kazanma
sayilarinda ise gruplar arasinda anlaml farklilik oldugu ve 26 m x 34 m alanda oynanan
sinirl alan oyununda gerceklestirilen top kazanma sayisinin 34 m x 26 m alanda
oynanandan istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (U = 31,000; p <
0,05).

Diger taraftan, kadin futbol oyuncularin her iki smirli alan oyununun ilk 2
setinde benzer gol vurusu ve olumsuz pas gergeklestirdikleri ancak 3. sette 26 x 34 m

alanda daha fazla gol vurusu ve olumsuz pas yapildig1 goriilmektedir. Dripling ve ikili
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miucadelenin ise 1. sette 30 x 40 m alanda daha fazla gergeklestigi, 2. ve 3. sette her iki
siirli alan oyunda da benzer oldugu belirlenmistir. Sinirlt alan oyunlarinda uygulanan 3
setin toplam aksiyonlar1 incelendiginde; kadin futbol oyuncularmin 30 x 40 m oyun
alaninda daha fazla dripling yaptiklar ancak diger teknik aksiyonlarin sinirli alan oyunlari
arasinda farkli olmadigi, benzer diizeyde gergeklestirildikleri saptanmistir (Say, 2020).
Profesyonel futbolcularda gercgeklestirilen bir ¢alismada, kiiclik ve biiyiik olarak ayrilan
siirli alan oyununda top siirme, sut ¢ekme, calim atma, ve topla temasin kiiglik sahada
daha fazla oldugunu biiyilik sahada ise top kesme, kafa vurma, top ¢alma, pas ve doniis gibi
aksiyonlarin kii¢iik sahadan daha ¢ok oldugunu saptamistir (Owen ve ark. 2011).

Giiven ve ark. (2014) yapmis oldugu ¢alismada 30 x 40 m sinirli alanda 3 set
tizerinden oynatilan oyunda teknik aksiyonlarin setler arasinda olumlu pas, gol vurusu, pas
sayisi, ikili miicadele top kazanma, ve topla oynama siirelerinde anlamli bir farklilik
goriilmedigini belirtmis ve 30 x 40 m 3 set ele alindiginda futbolcularin oyun siiresince pas
sayillarinda hatanin azaldigin1 ve dripling sayisinda da azalma gergeklestirdigini
bildirmistir. Ayn1 ¢alismada oynatilan 26 x 34 m sl alan oyununda ise setler arasinda
teknik olgularda degisim olmadigmi saptamistir. Rampinini ve ark. (2007) yaptiklar
calismada oyuncu sayisin1 ayni birakip alan oOlgiilerinde biiylime gerceklestirdiginde
egzersiz siddetinin de arttigini bildirmektedir. Sinirlt alanin biiyttiiliilmesi pas, doniis, top
siirme, top kapma, hedefe pas, sut, calim vb. teknik hareket sayilarinda ve KA sayisinda
belirgin diislis oldugunu vurgulanmaktadir.

Owen ve ark (2014) baska bir ¢alismada saha ol¢iileri ve oyuncu sayisindaki
degisimin sinirli alan oyununun teknik aksiyonlara etkisini incelemistir. Oyuncu sayisinin

artmasiin pas sayisinda diisme oldugunu kiiciik sahada biiyiik ve orta alana gore topla
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ilerlemenin daha ¢ok gerceklestirildigini biiyiik sahada ise kafa vurusun arttigini bildirmis

ve sut atmanin ise kiigiik alanda ve oyuncu sayisinin az olmasi ile arttigini bildirmistir.

Calismamiz sonucunda futbol oyuncularinin sinirlt alan oyununda On testte
Olgiilen KAS, kan laktat ve AED degerlerinin gruplar arasi karsilagtirmasi sonuglarina
gore; On test KAS degiskeninin gruplar arasinda anlamli farklilik gosterdigi, sinirl alan
oyunlart oynanmadan once 26 m x 34 m grubunun KAS degerlerinin 34 m X 26 m
grubundan istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edildi (U = 76,000; p < 0,05). Dar
alan oyunlar1 oynanmadan once Ol¢iilen kan laktat (U = 105,500; p > 0,05) ve AED (U =
103,500; p > 0,05) degerlerinin ise gruplar arasinda anlamli farklilik gostermedigi
saptanmistir.

Yucesoy, (2016). Sinirli Alan oyunlarinin oynatilmasinin 6nemli seviyede
KAS’da artisa sebep verdigi ve bu calismada oynatilan aralikli ve siirekli sinirli alan
oyununun KAS’ ortalamasiin 178,28 + 9,75 atim/dk olarak belirtilmistir. Fakat iki alanin
KAS’1inin benzer oldugu da ayni ¢alismada bildirilmistir. Oyuncularin algilanan efor
diizeylerinde baslangica gore belirli diizeyde artis oldugu fakat her iki sinirli alaninda
sonunda algilanan efor diizeyinde bir farklilik olmadig1 saptanmistir. Yine ayni ¢caligmada
laktik asit diizeyide incelenmis ve aralikli siirekli oynatilan ve sinirli alan oyunlari
sonrasinda anlaml diizeyde artis oldugu bildirilmistir

Kokli (2011) 24x36 m alanda 4 farkli gruplama teknigiyle uyguladigr sinirh
alan oyunlarinda oyuncu sayin1 4x4 olarak belirlemis ve %KAHmaks degerlerini sirastyla
%88,34, %388,11, %90,10 ve %89,20 atim oldugunu yaptigi bu ¢alismada bildirmistir.
Sinirli alan oyunlarinda fizyolojik parametrelerden KAH ile ilgili yapilmis bir ¢ok

caligmanin oyunlar aninda ortalama %KAHmaks degerlerini %80,8 ve %91 atim arasinda



40

oldugu belirtilmistir (Mavili, 2010). Profesyonel futbolculara yapilan ¢alismada oyuncu
sayisina gore belirlenen sinirli alan oyunu 30x20 m alanda 2x2 oyuncu sayisi, 40x30 m’de
3x3 oyuncu sayist Ve 50x30 m, 4x4 oyuncu sayisi ile oynatmis ve kiiclik alan oyunlarini
kalecili kullanmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda bildirilen KAH cevaplarinin en yuksek
2x2 oynatilan oyunda verildigi ve oyun alani biiylidiikkge ve oyuncu sayist arttikca KAH
cevaplarinda azalma gorildiigiini bildirmistir. (Little ve Willilams 2006) . Sinirli alan
oyununda futbolcularin son testte dlgiillen KAS, kan laktat ve AED son test degerlerinin
gruplar arasi karsilastirmasi goriilmektedir. Sonuglarina gére; KAS (t = -0,110; p > 0,05),
kan laktat (t = -1,499; p > 0,05) ve AED (t = -0,684; p > 0,05) son test degerlerinin gruplar
arasinda anlamli farklilik gostermedikleri bildirmiglerdir. Oyuncu sayisinin 3x3 olarak
belirlen ve set sayisinin 3 set ve 6dk seklinde oynatilan sinirli alan oyununun dinlenme
stirelerinin etkisi incelenmistir. Yapilan ¢alismada dinlenme siirelerine bakildiginda LA
seviyesinin 5dk ve 3 dk dinlenme araligi incelendiginde 3 dk dinlenme siiresinin LA
seviyesinin daha yiiksek oldugu saptanmistir (Aktas 2013).

Moreno ve ark (2019) oyuncularin daha biiyiik formatlara kiyasla daha kiigiik
bir formatta oynatildiginda daha yiiksek %KAH elde ettigini bildirdi. Bu nedenle, koglarin
oyuncularinin daha biiyiik kardiyovaskiiler adaptasyonlarini bagarmak icin saha boyutlarin
manipile etmesi gereken KA yanitlarinda saha boyutunun o6nemli bir rolii oldugu
gortlmektedir. Futbol oyuncularinin 26 m x 34 m alanda oynanan sinirli alan oyununda
Olciilen KAS degerlerinin 6n test — son test karsilastirmasi sonucunda; son testte KAS
degerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis gosterdigi belirlenmistir (t = -45,073; p
< 0,05). Casamichana ve ark. (2018) tarafindan 5x5 ve kalecili sekilde saha alaninin farkl
sekilde oynatilan sinirli oyun alani sporcularin hareket zaman ve fizyolojik ozellikleri

aragtirmistir. Smirli alanin uzunlugunun artmast sporcularin dakikada kat edilen toplam
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mesafe, maksimal hiz ve pozitif ve negatif ivmelenme orani sahanin genisligine gére daha
fazla oldugunu bildirmistir. Ozer (2007) Geng 11 futbolcuya uyguladig: bir smirli alan
oyununu, Oyun alanindaki degisimin KAH cevaplarini incelemis ve ti¢ farkli alanda (17.8
X 28.4 m), (20.5 x 33.0 m), ve (22.8 x 37.0 m), 2x2 oyuncu sayisiyla en yuksek KAH
cevaplarmin 20.5 x 33.0 m siirh alanda 2x2 oyunda gergeklestigini en disuk KAH
cevaplarmin ise 22.8 x 37.0 m.’lik 2x2 oynatilan sinirli alanda oldugunu belirtmistir.

Calismamiz sonucunda 34 m x 36 m alanda oynanan sinirl alan oyununda elde
edilen KAS degerlerinin 6n test — son test karsilastirmasi sonucuna gore KAS degerinin
son testte anlaml1 diizeyde artig gosterdigi tespit edilmistir (Z = -3,517; p < 0,05).

Kelly ve Drust (2009) Sinirli alan oyunlarinin sporcularin fiziksel kondisyonunu
gelistirmeyi amaglayan bu ¢alismada kalp atimimin maksimal kalp atimini %90-95’ine,
maksimal kalp atimiortalamasinin da 204+9 kalp atimi sayisina ulastigini saptamistir. Bu
sonuglar neticesinde sinirli alan oyunlart aerobik egzersiz ve anaerobik egzersiz
antrenmani olarak da tercih edilebilecegi gostermistir. Bu sonuglar ayn1 zamanda interval
antrenman modelinin etkileri ile benzerlik olusturmaktadir. Fernandez, (2020) 63 geng
futbolcunun katildigr smirlt alan oyunlari farkli sinirlamalar igeren oyun formatinda 4
farkli alan kullanilmigtir 30x20 m, 32x25, 37x27 m, 30x40 m ve bolge 1 den 6 ya kadar
ayrilmustir. 16 yas alti, 3v3 (30x20 m) ve 6v6 (30x40 m) oyunda 14 yasindan kiigliklere
gore maksimal hizda daha fazla mesafe kat ettikleri bildirilmistir. Fizyolojik a¢idan, Siirh
alanda oynatilan 3v3, Bolge 6'da (%95 KAHmax), 14 yas alt1 ve 16 yas alt1 futbolcularinda
en yiiksek oldugunu belirtmistir.

Sinirli alan oyunlarinda 6lgiilen kan laktat diizeylerinin 6n test — son test

karsilastirilmasinda futbol oyuncularinin kan laktat diizeylerinin hem 26 m x 34 m (Z = -
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3,517; p < 0,05) hem de 34 m x 26 m (Z = -3,517; p < 0,05) oyun alanlarinda son testte
istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis gosterdigi gorilmiistiir.

Hill-Hass ve ark. (2011) yilinda arastirdiklar1 ¢alismada antrendriin sézlii geri
bildirimin KA sayisi, algilanan efor diizeyi ve laktat seviyelerini incelemis ve oyun alanini
orta genis ve genis alan diye iki sekilde kullanmistir. Oynatilan alanlarda oyuncu sayinsi
3x3, 4x4,5x5 ve 6x6 olarak uygulamistir. Yapilan ¢alismada dissal sdzel destegin kan
laktat, algilanan efor ve kalp atim sayisinda anlamli diizeyde artis oldugunu bildirmislerdir.
16 geng futbolcunun katildigr sinirli alan oyunun hit antrenman ile karsilastirilan bir
calismada 4x4 dk ve 3 dk dinlenmeyle 25x35 smirli alan kullanilarak oynatildi interval
antrenman maksimum %110 aerobik hizla 15 saniyelik kosulardan olustugunu ve KAH,
RPE, LA diizeylerinde anlamli bir farklilik olmadig: bildirilmistir. Siirli alan oyunun hit
antrenmana gore daha eglenceli oldugu fiziksel aktivite 6l¢egi kullanilarak belirlenmis ve
antrendrlerin bu yonde ¢alismalar yapabilecegi bildirilmistir (Selmi ve ark., 2020).

Futbol oyuncularinin siirli alan oyunlari sonrasi LA seviyeleri incelendiginde;
her iki sinirli alanda oynatildan sonra LA seviyesinde artiglar oldugunu saptamislardir.
Yapilan g¢alisma neticesinde sporcularin kan laktat birikiminde 6nemli diizeyde artig
gerceklestigi soylenebilir (Bulut, 2019).

Futbol oyuncularmin 26 m x 34 m sl alan oyunundaki AED’ leri arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik gosterdigi ve son testte AED degerlerinin artis
gosterdigi saptanmistir (Z = -3,524; p < 0,05). Futbolcularin 34 m x 26 m dar alan
oyunundaki AED’leri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu ve son
testte AED degerlerinin artis gosterdigi belirlenmistir (t = -8,274; p < 0,05).

Yirmi iki erkek Profesyonel futbolcular arasinda ii¢ farkli oyun alaninin

mevkisel olarak antrenman yiiklerinin belirlemek i¢in yapilan bir ¢alismada oyun alanlari
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kicik 30x25 m, biyiik (90x68 m) ve genis kenarli 45x38 olarak oynatilmis ve algilanan
efor duzeyleri kiigiik alanda oynatilan oyunun biiyiik alanda oynatilan oyunlardan anlamlt
diizeyde farkliliklar belirtilmistir. Ancak genis alanda anlamli diizeyde bir farklilik
bildirilmemistir. Mevkisel olarak bakildiginda ise orta saha oyuncularmin forvet
oyunculara kiyasla genis alanda daha yliksek AED degeri oldugu bildirilmistir (Owen ve
ark, 2016). Geng futbolculara yapilan bu ¢alisma, 30x40 ve 40x30 alanin 4x4 ve kalecili
bir sekilde oynatilan bu sinirl alan oyunu futbolcularin degisik saha yonelimlerine sahip
iki alanin magtaki performanslarin1 karsilastirmayr amacgladi oyuncularin daha yiiksek
yogunluklarda daha fazla mesafe kat ettigini gosterdi. 30x40 m alanda daha az pas ve
dripling yaptig1 bildirilmis ve 30x40 m alanda takimlarin daha fazla yakin oldugu ve buda
daha fazla sut, yan pas yaptigin1 vurgulamislardir. 40x30 m alanda savunma ve hicum
arasinda mesafenin sabit oldugunu belirtmistir (Folgado ve ark., 2018).

Ngo ve ark. (2012)’nin yaptiklari ¢alismada sinirli alanda oynatilan antrenman
modelinde kalenin tercih edilmesinin futbolcularin algilanan efor seviyesinin daha fazla
oldugunu belirtmislerdir. Sampaio ve ark. (2007)’nin Oyun esnasindaki kisitlamalarin
etkisine bakmis ve bu arastirmada bire bir adam adama markaj ve topa dokunmanin 2 den
fazla olmadigini bir oyun oynatmistir. Bunun sonucu olarak 2x2 ve 3x3 oynatilan siirh

alan oyunun algilanan efor diizeyinde anlamli bir farklilik olmadigini saptanmustir.
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SONUC

Teknik aksiyonlarin gruplar arasi ikili karsilastirmalar sonucunda gol vurusu ve
ikili mucadele degerlerinin gruplar arasinda anlamli farklilik gostermedigi belirlendi. Top
kazanma sayilarinda ise gruplar arasinda anlaml farklilik oldugu ve 26 m x 34 m alanda
oynanan sinirli alan oyununda gerceklestirilen top kazanma sayisinin 34 m x 26 m alanda
oynanandan istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Futbol oyuncularinin
siirli alan oyununda 6n testte Ol¢iilen KAS, kan laktat ve AED degerlerinin gruplar arasi
kargilastirmas1 sonuglarina gore; 6n test KAS degiskeninin gruplar arasinda anlaml
farklilik gosterdigi, sinirli alan oyunlar1 oynanmadan 6nce 26 m x 34 m grubunun KAS
degerlerinin 34 m x 26 m grubundan istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
34 m x 36 m alanda oynanan sinirlt alan oyununda elde edilen KAS degerlerinin 6n test —
son test karsilastirmasi sonucuna gére KAS degerinin son testte anlamli diizeyde artis
gorilmektedir. Sinirlt alan oyunlarinda 6lgiilen kan laktat diizeylerinin 6n test — son test
karsilastiritlmasinda futbol oyuncularinin kan laktat diizeylerinin hem 26 m x 34 m hem de
34 m X 26 m oyun alanlarinda son testte anlamli diizeyde artis goriilmiistiir. Futbol
oyuncularinin 26 m x 34 m smurl alan oyunundaki AED’ leri arasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde farklilik gosterdigi ve son testte AED degerlerinin artis gosterdigi
saptanmistir. Futbolcularin 34 m x 26 m dar alan oyunundaki AED’leri arasinda
istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilik oldugu ve son testte AED degerlerinin artis
gosterdigi belirlenmistir. Sinirli alan oyunlarinda topla ¢abuk oyun ve hizli hiicumun
gelistirilmesinin arastirilmasi, Smirl sayida topa dokunma ile serbest oyun arasindaki
farkin arastirilmasi, sinirli alan oyunlarinin antrenmanlarda kullanilarak oyun sirasindaki

cevre kontrolii ve karar verme yetenegine etkisinin arastirilmasi onerilebilir.
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EKLER
Ek 1. Teknik Aksiyonlara Iliskin Normallik Analizi Sonuclar1.

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov?@ Shapiro-Wilk
Grup  Statistic  df Sig.  Statistic df Sig.
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Gol Vurusu
Olumlu Pas
Olumsuz Pas
Dripling

Top Kazanma
Ikili Miicadele

Topla Oynama
Sdresi

*. This is a lower bound of the true significance.

26x34
34x26
26x34
34x26
26x34
34x26
26x34
34x26
26x34
34x26
26x34
34x26
26x34
34x26

,192
321
,199
,212
,143
,151
,141
,159
,163
,188
,147
,193
,152
124

a. Lilliefors Significance Correction

Ek 2. KAS, Kan Laktat ve AED Degerlerine Iliskin Normallik Analizi Sonuclari.

16
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16

,116
,000
,090
,054
,200"
,200"
,200"
,200"
,200"
,133
,200"
,112
,200"
,200"

,919
,809
,915
,933
,928
,958
,970
,931
,949
,861
,905
,883
,909
,983

16
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16

,164
,004
,138
271
,224
,632
,832
,253
,468
,020
,095
,043
111
,982

On Test KAS
Son Test KAS

On Test Kan
Laktat

Son Test Kan
Laktat

On Test AED

Son Test AED

*. This is a lower bound of the true significance.

Grup
26x34
34x26
26x34
34x26
26x34
34x26
26x34
34x26
26x34
34x26
26x34
34x26

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov?@

Statistic
,159
,250
,162
,187
227
213
,190
127
,226
,240
,158
171

a. Lilliefors Significance Correction

df
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16
16

Sig.

,200"
,008
,200"
,138
,027
,051
,124
,200"
,029
,014
,200"
,200"

Shapiro-Wilk

Statistic df
,935 16
,856 16
,935 16
,930 16
,837 16
,869 16
,939 16
,967 16
827 16
,853 16
,946 16
,936 16

Sig.
293
,017
296
245
,009
,026
331
,786
,006
,015
435
299
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