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ÖZET 

 

Bu araĢtırmada; farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli 

oynanan dar alan oyunlarına verilen metabolik cevapların ve hareket profillerinin 

incelenmesi amaçlanmıĢtır. 

 

Bu çalıĢmada uygulanmıĢ olan metot deneyseldir. ÇalıĢmaya Türkiye 2. liginde 

mücadele eden bir takımın U 19 yaĢ grubundaki en az 3 yıl antrenman geçmiĢi olan 

ve haftada 5 gün antrenman yapan, herhangi bir sağlık problemi ve sportif 

yaralanması olmayan toplam 10 futbolcu gönüllü olarak katılmıĢtır. Tüm dar alan 

oyunları yıllık periyotlamanın müsabaka evresinde uygulanmıĢtır. ÇalıĢmaya katılan 

futbolcuların 30*20 (küçük), 50*30 (büyük) saha ölçülerinde oynanan dar alan 

oyunları süresince ortalama kalp atım hızı değerleri ve maksimum kalp atım hızının 

farklı yüzdelerinde geçirilen sürelerin yanı sıra oyunlar süresince kat edilen toplam 

mesafe ve farklı hareket hızlarında kat edilen mesafe ve geçirilen süre değerleri 

serbest oyunlar sırasında ve antrenör geri bildirimli oyunlar sırasında kaydedilmiĢtir. 

AraĢtırmada elde edilen tüm veriler istatistik hesaplamalar S.P.S.S 15.0 paket 

programında kaydedilmiĢtir. Anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul edilmiĢtir. 

Oyunlara verilen KAH (kalp atım hızı) cevapları ve aktivite profillerine oyun alanı 

büyüklüğü ve antrenör geribildiriminin etkisinin değerlendirilmesinde <<tekrarlı 

ölçümlerde iki yönlü varyans>> analizi kullanılmıĢtır. Anlamlılık düzeyi p<0.05 

kabul edilmiĢtir. Tüm değiĢkenler için ortalama ve standart sapma değerleri 

hesaplanmıĢtır. Ġstatiksel analiz sonucunda; Küçük ve büyük sahada oynanan 

antrenör geribildirimli oyunlarda rezerv KAH serbest oyunlara göre daha yüksek 

bulunmuĢtur. Ayrıca, serbest oyunlarda oyun alanının büyümesi ulaĢılan rezerv KAH 

değerlerini arttırmıĢtır. Küçük ve büyük oyun alanlarında antrenör geribildirimli 

oyunlarda KAHmaks‟ın %80-100‟ü aralığında geçirilen süre küçük ve büyük sahada 

serbest oynanan oyunlardan yüksek bulunmuĢtur. Hem oyun alanının büyümesi hem 

de antrenör geribildirimli oyunlar sırasındaki kat edilen toplam mesafeyi ve ortalama 

koĢu hızını artırmıĢtır. Küçük sahada Antrenör geribildirimli oyun sırasında 

gerçekleĢen negatif ve pozitif ivmelenme sayıları Serbest oyunlardan yüksek 

bulunmuĢtur. Büyük sahada oynanan Serbest ve Antrenör Geribildirimli oyunlarda



DüĢük-Orta-Yüksek Ģiddet koĢu ile kat edilen mesafeler küçük sahada oynanan 

Serbest ve Antrenör geribildirimli oyunlardan yüksek bulunmuĢtur. 

 

Sonuç olarak; dar alan oyunlarında oyun alanının büyütülmesi ve antrenör 

geribildirimi daha yüksek internal ve eksternal yüklenme düzeyi yaratmıĢtır. Oyun 

alanının büyütülmesi kat edilen toplam ve farklı hız aralıklarında kat edilen mesafeyi 

arttırırken, Antrenör geribildirimi ise daha fazla mesafenin daha fazla hız değiĢikliği 

ile kat edilmesine neden olmaktadır. 

 

Antrenör geribildirimin dar alan oyunlarda sporcuların kondisyon düzeylerine 

olumlu etki etmesinde önemli olduğu düĢünülmektedir. 

 

Anahtar Kelimeler: Futbol, Dar alan oyunu, Antrenör geri bildirimi 

 



ABSTRACT 

 

In this study, it was aimed that the investigation of metabolic responses and 

movement patterns to small-sided soccer plays with coach feedback and without in 

different soccer field sizes.  

Experimental method was used for this ongoing study. Ten soccer players 

who were three years experienced in 2„nd league team (U19) and doing soccer 

training 5 days in a week without any health and sports injuries were participated 

voluntarily to study. 

 

All small-side games have been applied in the competition period of   the 

annual period. The player‟s average heart rate values and maximum heart rate, as 

well as different percentage of time spent the total distance during the games and 

distance movements and time spent at different speeds in during the small-side 

games is recorded during independent games and during coach feedback games in 30 

* 20 (small), 50 * 30 (large) field measurements. All statistical calculations obtained 

in the study were recorded by SPSS statistical packages 15.0. repeated measure of 

ANOVA was used for analyzing heart rate responses to soccer games and activity 

profiles and evaluation of coach feedback on these. Significance level was accepted 

as p <0.05. The average and standard deviation values were calculated for all 

variables.  

 

As a result, Heart rate reserve was found higher in the small-sided and large-

sided soccer games from free soccer games. Moreover, the HRreserve is increased 

when field size is larger in free soccer games. In small and large sided field soccer 

games with coach feedback free soccer games the time between maxHR %80 -100 

was determined higher than free games soccer training in small and large sided 

fields. With the extended of playing area and coach feedback the total distance and 

mean speed were increased. Therefore, the number of negative and positive 

acceleration was higher in small sided field in coach feedback. In the large field with 

free and with coach feedback low-moderate-high intensity running distances was 

found high from small sided field.  
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As consequences, Internal and External loading is increased because of 

increasing field of games in small sided field games.  The extending of game field is 

resulting of the increase running distance in total and different running speed while 

coach feedback is resulting of more effective both increasing total distance and 

running speed. 

 

It may say coach feedback is very helpful for increasing conditioning levels of soccer 

players in small sided soccer games. 

 

Key Words: Soccer, Small sided games, Coach feedback 

 



ÖNSÖZ 

 

Futbol dünyada en çok sevilen spor branĢının baĢında yer almaktadır. Futbol 

oyun anlayıĢının ülkelere ve liglere göre çeĢitlilik gösterdiği ve baĢarıya ulaĢmak için 

değiĢik antrenman yöntemlerinin tercih edildiği bilinmektedir. Oyuncuların 

fizyolojik olarak ihtiyaçlarının bilinmesi; antrenman programlarını hazırlanması, 

enerji ihtiyaçlarını belirlenmesi ve sakatlanma risklerinin azaltması gibi konularda 

antrenörlere yardımcı olmaktadır (AktaĢ, 2013).  

 

Futbol oyun karakteristiği açısından değiĢik Ģiddette aktivitelerin düzensiz 

aralıklar ile uzun süre uygulandığı, teknik ve taktik becerilerin, kuvvet, çeviklik ve 

dayanıklılık gibi fiziksel özelliklerin ön planda olduğu bir spor dalıdır (Aslan, 2007). 

Futbolda dayanıklılık performansı maç süresince yüksek Ģiddette kat edilen 

mesafenin fazla olmasının yanı sıra yüksek Ģiddette eforlara rağmen teknik ve taktik 

becerilerin korunması ile iliĢkilidir. Bundan dolayı dayanıklılık antrenmanlarının 

spor dalına özel hale getirilmesinde dar alan oyunlarına sıklıkla yer verilmektedir. 

Bu araĢtırmada, bu bilgilerin ıĢığında dar oyunları hakkında bilgi edinmemizi 

sağlayacaktır. 

 

Bu çalıĢmada farklı saha ölçülerinde oynanan dar alan oyunları süresince 

ortalama kalp atım hızı değerleri ve maksimum kalp atım hızının farklı yüzdelerinde 

geçirilen sürelerin yanı sıra oyunlar süresince kat edilen toplam mesafe ve farklı 

hareket hızlarında kat edilen mesafe ve geçirilen süre değerleri serbest oyunlar 

sırasında ve antrenör geri bildirimli oyunlar sırasında incelenmiĢtir. ÇalıĢma 

sonuçlarının antrenör geri bildirimlerinin yüklenme Ģiddetinin düzenlemesinde etkili 

olup olamayacağının değerlendirilmesi açısından önem taĢımaktadır. 
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1. GĠRĠġ 

 

Futbol oyun karakteristiği açısından değiĢik Ģiddette aktivitelerin düzensiz 

aralıklar ile uzun süre uygulandığı, teknik ve taktik becerilerin, kuvvet, çeviklik ve 

dayanıklılık gibi fiziksel özelliklerin ön planda olduğu bir spor dalıdır (Aslan, 2007). 

Futbolda dayanıklılık performansı maç süresince yüksek Ģiddette kat edilen 

mesafenin fazla olmasının yanı sıra yüksek Ģiddette eforlara rağmen teknik ve taktik 

becerilerin korunması ile iliĢkilidir. Bundan dolayı dayanıklılık antrenmanlarının 

spor dalına özel hale getirilmesinde dar alan oyunlarına sıklıkla yer verilmektedir. 

 

Dar alan oyunlarının futbol antrenmanlarının önemli bir parçasını oluĢturmasından 

dolayı son yıllarda dar alan oyunlarını konu alan çok sayıda bilimsel araĢtırma 

yapılmıĢtır (Hill-Has ve ark., 2009; 2010; Impellizeri ve ark., 2006; Little ve 

Williams, 2006; Aslan, 2013; Rampinini ve ark., 2007; Casamichana and Castellano, 

2010; Owen ve ark., 2004). Bu çalıĢmalar farklı kurallar, oyuncu sayıları ve saha 

büyüklüklerinde oynanan oyunların oyuncular üzerinde yarattığı fizyolojik zorlanma 

düzeyi ve hareket profillerini ortaya koymayı amaçlamıĢtır. Genel olarak, oyunlar 

sırasında Ģiddeti artıran temel faktörün oyuncu sayısı olduğu bildirilmektedir (Hill-

Has ve ark., 2009; 2010; Impellizeri ve ark., 2006; Little ve Williams, 2006; Aslan, 

2013). Oyuncu sayısındaki azalmanın kalp atım hızı cevaplarını arttırdığı amatör, 

profesyonel ve rekreasyonel oyuncularda gösterilmiĢtir (Aslan, 2013; Rampinini ve 

ark., 2007; Casamichana and Castellano, 2010; Owen ve ark., 2004). Oyun alanının 

büyümesinin fizyolojik zorlanma düzeyine etkisini inceleyen çalıĢma sonuçları ise 

çeliĢkilidir. Casamichana ve Castellano (2010) bireysel oyun alanının artmasına bağlı 

olarak ortalama kalp atım hızı değerlerinin ve %90 KAHmaks‟ın üzerinde geçirilen 

sürenin arttığını bildirmiĢlerdir. Benzer olarak, Rampinini ve ark (2007) oyun 

alanının büyümesine bağlı olarak kalp atım hızı ve laktat değerlerinin arttığını 

göstermiĢlerdir. Diğer taraftan, Bondarev (2009) ve Kelly (2011) ise oyun alanındaki 

büyümenin oyuncular üzerindeki fizyolojik stres düzeyini etkilemediği sonucuna 

ulaĢmıĢlardır.  
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Dar alan oyunlarının aerobik kapasite geliĢimi yanında anaerobik kapasite, 

kuvvet, sürat, esneklik ve teknik kapasite gibi futbol için önem taĢıyan diğer kaliteler 

üzerine etkilerini belirleyen bu çalıĢmanın sonuçları; oyunların, futbol takımlarına 

hazırlık sezonu için ayrılan “Kısa süreler içinde” maç sezonuna daha verimli 

hazırlanabilme olanağı yaratacak düzeyde kompleks bir antrenman metodu olarak 

kullanılmasını önereceğinden dolayı önem taĢımaktadır (Aslan, 2012). 

 

Literatürde dar alan oyunlarını konu alan çalıĢmalarda farklı sonuçlara 

ulaĢılmasında çalıĢmaların denek gruplarının, yöntemlerinin, oyun sürelerinin ve 

kuralların farklı olması en önemli faktördür. 

 

1.1 ÇalıĢmanın Amacı 

 

Bu çalıĢmanın amacı farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli 

oynanan dar alan oyunlarına verilen metabolik cevapların ve hareket profillerinin 

incelenmesidir. 

 

 

1.2 ÇalıĢmanın Önemi 

 

Dar alan oyunları futbolcuların hem teknik-taktik hem de kondisyonel 

geliĢimlerine katkı sağlayan antrenman metodudur. Ancak, oyunların yarattığı 

fizyolojik stres düzeyi birçok faktöre bağlı olarak farklılık göstermektedir. Bu 

çalıĢmada iki farklı saha ölçülerinde oynanan dar alan oyunları süresince ortalama 

kalp atım hızı değerleri ve maksimum kalp atım hızının farklı yüzdelerinde geçirilen 

sürelerin yanı sıra oyunlar süresince kat edilen toplam mesafe ve farklı hareket 

hızlarında kat edilen mesafe ve geçirilen süre değerleri serbest oyunlar sırasında ve 

antrenör geri bildirimli oyunlar sırasında incelenmiĢtir. 

 

Yaptığımız bu araĢtırma sonucunda daha önce yapılan dar alan oyunlarına 

yönelik çalıĢmalarla kıyasladığımızda ülkemizde kulüplerin ve antrenörlerin daha iyi 

baĢarılar yakalama noktasında yol gösterici olarak antrenör geri bildirimlerinin 
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yüklenme Ģiddetinin düzenlemesinde etkisinin ne kadar önemli olduğunu somut 

olarak görebilmeleri açısından değerli bir çalıĢma olacağı düĢünülmektedir. 

 

Diğer taraftan, dar alan oyunlarının en büyük dezavantajı tüm oyuncuların 

benzer yüklenme Ģiddetine ulaĢtırılamamasıdır. Dolayısıyla, bu çalıĢma antrenör geri 

bildiriminin oyunlar sırasında tüm oyuncuların oyunlara benzer düzeyde katılım 

göstererek istenen yüklenme Ģiddetine ulaĢtırılmasında bir yöntem olarak kullanılıp 

kullanılamayacağını test edecektir. 

 

 

1.3.ÇalıĢmanın Problemi 

 

Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarına verilen metabolik cevaplar arasında fark var mıdır? 

 

Alt-Problemler 

 

1. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında ortalama kalp atım hızı değerleri arasında fark var mıdır? 

 

2. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında kat edilen toplam mesafe açısından fark var mıdır? 

 

3. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında yürüme ile kat edilen toplam mesafe açısından fark var mıdır? 

 

4. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında jogging ile kat edilen mesafe açısından fark var mıdır? 

 

5. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında orta Ģiddet koĢu ile kat edilen mesafe açısından fark var mıdır? 
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6. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında yüksek Ģiddet koĢu ile kat edilen mesafe açısından fark var mıdır? 

 

7. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında sprint ile kat edilen mesafe açısından fark var mıdır 

 

 

1.4.ÇalıĢmanın Hipotezleri 

 

1. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında ortalama kalp atım hızı değerleri açısından fark olacaktır. 

 

2. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında kat edilen toplam mesafe açısından fark olacaktır. 

 

3. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında yürüme ile kat edilen toplam mesafe açısından fark olacaktır. 

 

4. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında jogging ile kat edilen mesafe açısından fark olacaktır. 

 

5. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında orta Ģiddet koĢu ile kat edilen mesafe açısından fark olacaktır. 

 

6. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında yüksek Ģiddet koĢu ile kat edilen mesafe açısından fark olacaktır. 

 

7. Farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan dar alan 

oyunlarında sprint ile kat edilen mesafe açısından fark olacaktır. 
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1.5. ÇalıĢmanın Varsayımları 

 

Farklı saha ölçülerinde serbest oynanan dar alan oyunlarında verilen 

metabolik cevapların ve hareket profillerin oyuncuların performansına olumlu yönde 

etki ettiği varsayılmıĢtır. 

 

Farklı saha ölçülerinde antrenör geribildirimli dar alan oyunlarında verilen 

metabolik cevapların ve hareket profillerin oyuncuların performansına olumlu yönde 

etki ettiği varsayılmıĢtır. 

Dar alan oyunları sırasında oyuncuların internal ve eksternal yüklenme 

düzeylerindeki parametrelerin her birine olumlu yönde yansıtıldığı varsayılmıĢtır. 

 

 

1.6. ÇalıĢmanın Sınırlılıkları 

 

1. Bu çalıĢmaya yalnız Türkiye 2. liginde mücadele eden Hatayspor kulübünün U 19 

yaĢ grubundaki 10 futbolcu ile sınırlandırılmıĢtır. 

 

2. Futbolcuların en az 3 yıl antrenman geçmiĢi olan ve haftada 5 gün antrenman yapan, 

herhangi bir sağlık problemi (kalp rahatsızlığı, akciğerleri ile ilgili bir sorun (astım 

vb), ortopedik rahatsızlıklar, ileri düzey demans, ve diğer nörolojik rahatsızlıklar, 

ciddi duyma kaybı ve görme kaybı) ve sportif yaralanması olmamasına dikkat 

edilmiĢtir. 
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1.7.ÇalıĢma Ġle Ġlgili Kavram ve Terimler 

 

Dar alan oyunlarda değerlendirmeye alınan kriterler ve çalıĢmada açıklanması 

yararlı olan tanımlar bu bölümde belirtilmiĢtir. 

 

Futbol 

 

Futbol geniĢ bir oyun alanında oynanan, çok sayıda oyuncunun katılımıyla, oyun 

kuralları gereği belirenmiĢ sınırlı bir alanda, sonucunun kalelere atılan ya da yenilen 

gollerle belirlendiği, el harici vücudun her yerinin kullanılarak oynandığı bir spor 

dalıdır (Ġnal, 2006) 

 

On birer kiĢiden oluĢan iki takım arasında oynanan ve oyuncuların, küre 

biçiminde ĢiĢirilmiĢ özel bir topu el ve kollarına kullanmadan rakip kaleye sokmasına 

dayanan spor dalıdır (Spor 2 Ansiklopedisi, 2005). 

 

Futbol; aerobik ve anaerobik eforların dönüĢümlü olarak kullanıldığı sürat, 

kuvvet, çeviklik esneklik, denge, kassal ve kardiyovasküler dayanıklılık gibi 

faktörlerin performansa etki ettiği koordineli bir spor dalıdır (Erdem, 2006). 

On birer kiĢilik iki takım arasında, özel bir oyun alanında, belirli kurallara göre 

oynanan; topu, özellikle ayakla sürerek rakibin savunduğu kaleye sokup, sayı 

kazanmak temeline dayanan; yaygın bir top oyunu. (SavaĢ, 1989). 

 

On birer kiĢilik iki takım halinde, belirli kurallara göre oynanan top oyunu. 

(ġahin, 2006).  

Dar alan oyunları 

 

Oyun: belli bir amaca yönelik olarak, fiziksel ve zihinsel yeteneklerle belirli 

bir yer ve zaman içerisinde, kendine özgü kurallarla yapılan, sosyal uyumu, zekâ ve 

beceriyi geliĢtiren, aynı zamanda eğlendiren etkinliklerdir (Çoban, Devecioğlu, 

2011). 
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Dar alan oyunları küçültülmüĢ saha ölçüleri ve azaltılmıĢ oyuncu sayıları ile 

oynanan, tüm yaĢ, cinsiyetten ve elitlik düzeyinden sporcuların antrenman 

programlarında yer verilen popüler bir antrenman Ģeklidir. 

Dar alan oyunları diğer kondisyon geliĢtirme yöntemleri ile karĢılaĢtırıldığında 

spor dalına benzer yüklenme karakterine sahip olması, teknik becerileri daha fazla 

uygulama fırsatı sunması ve oyuncuların motivasyonlarını yüksek tutmasına bağlı 

olarak antrenörler tarafından tercih edilmektedir.  

Dar alan oyunları sırasında antrenörler oyun alanını, oyuncu sayılarını, oyun 

kurallarını değiĢtirerek ve antrenör teĢviki kullanarak/kullanmayarak antrenman 

uyarısını kontrol altında tutmaktadırlar (Hill-Haas ve ark.., 2011).  

 

Antrenör Geri Bildirimi 

 

Antrenör tarafından verilen oyuncuları teĢvik edici sözlü desteğin 

antrenmanda yüklenme Ģiddetini ve oyuncuların performansını olumlu yönde etki 

etmesinden dolayı antrenör tarafından motive edici olarak sözlü teĢvik edici Ģeklinde 

yapılması önerilmektedir. Antrenör tarafından verilen sözlü destek Dar alan 

oyunlarında kal atım  sayısını, laktik asit konsantrasyonunu ve performans oranını 

artırmaktadır (Little ve Williams 2006, Rampinini ve ark. 2007). 
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2.GENEL BĠLGĠLER 

 

2.1 Futbol 

 

Futbol, belirli bir alanda ve belirli kurallar dahilinde on birer kiĢilik iki takım 

halinde oynanan bir takım sporudur. Oyun alanı 90–120 m x 45–90 m boyutlarında 

olup yan ve dik çizgilerle sınırlandırılmıĢ dikdörtgen bir alandır (ġahin 2002). Bu 

alan için de oynanan futbol, birbirinden farklı olarak yaklaĢık 1000 farklı hareketin 

yer aldığı ve hareketlerin hızla değiĢtiği bir oyun yapısındadır. 2x45'er dakikadan iki 

devre halinde oynanan; tüm sporlarda olduğu gibi temeli bir aerobik yapı üzerine 

kurulu olan ve günümüz futbolunda anaerobik yapının da önemli oranda etkili 

olduğu, devirli devirsiz süratin, kuvvetin, çabuk kuvvette devamlılığın, çabukluk ve 

koordinasyonun, çevikliğin, futbolun oyunun yapısına özgü ve futbolda açık ve 

kapalı beceri özelliğine bağlı olarak teknik-taktik, psikolojik bir yapıyla zihinsel 

olarak oynanan bir oyundur (Reilly ve ark 1990). Takım oyunu özelliği taĢımasının 

yanında her oyuncunun kiĢiliği ve becerisi doğrultusunda yeteneklerini sergilediği ve 

kendini kanıtlama imkanına sahip olduğu, bunu yaparken de takım arkadaĢları ile 

uyum içinde, ortak etkileĢimle baĢarıya kavuĢtuğu bir spor dalı olan futbol (Yaman 

ve ark 2001), dünya genelinde farklı oyun seviyelerine sahip erkek, kadın, çocuk ve 

yetiĢkinlerin oynadığı en popüler spor dalı olduğu görülmektedir (Stolen ve ark 

2005, ġahin ve Yakut 2005, Rein ve ark 2011).  

 

Ġlgi çekiciliği ve çeĢitli toplumlarda zevkle oynandığından geniĢ kitlelere mal 

olmuĢ, milyonlarca insanın ilgi odağı haline gelmiĢtir (Konter 1997, Tucker 1997). 

Günümüzde futbol; teknik, taktik, kondisyon, esneklik, sürat vs. özellikleri 

bünyesinde bulundurmaktadır. Futbolcular ayakta kalabilmek, baĢarılı olabilmek 

adına antrenmanlarda bu özelliklerini en üst seviyeye çıkartmak için çalıĢmaktadırlar 

(Akgün, 1992). Futbol bilimi sayesinde, gerek futbolcuların çalıĢma Ģartlarını 

iyileĢtirmek ve gerekse de seyircilere daha iyi izleme, zevk ve haz duyma imkânı 

verebilecek geliĢmeler; futbolcunun geliĢmesine ve futbolun daha geniĢ kitlelere 

yayılmasına hız kazandırılmaktadır (Günay ve Yüce 2008). 
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2.1.2 Futbolda Dar Alan Oyunları 

“Dar alan oyunları (DAO) belirli bir amaca yönelik olarak 11‟e 11 oyuncu sayısından az oyuncu ile 

nizami futbol sahasından daha küçük ölçülere sahip alanda, futbolun normal oyun kuralları ile veya 

değiĢtirilmiĢ kurallar ile futbol oyununa uygulanmıĢ antrenman modelleridir” (Bizati, 2016). 

 

Yüksek performans sporlarında, antrenman müsabaka koĢullarına benzer 

yapıldığı zaman performans açısından optimum fayda sağlar (Bompa 1983). Futbol 

antrenmanlarında, sahanın ölçüleri küçültülerek ve takımdaki oyuncu sayıları 

azaltılarak antrenmanlar yapılmaktadır. Bu anlamda, futbol terminolojisinde 

antrenmanlar için kullanılan oyun drillerine dar alan oyunları,küçük alan oyunları,  

taktik oyunlar, kondisyonel oyunlar, dayanıklılık olarak oyunlar gibi isimler 

verilmektedir (Impellizzeri ve ark 2006). Futbol müsabakasının fiziksel, teknik ve 

taktik gerekliliklerini yerine etmek için antrenörler antrenman programları içerisinde 

dar alan oyunlarına çoğunlukla yer verirler (MacLaren ve ark 1988, Miles ve ark 

1995, Reilly ve White 2004). 

  

Dar alan oyunları yetenek geliĢimi ve karar verme becerisinden ödün 

vermeksizin antrenman gereklerini yerine getirmek amacıyla antrenman süresini 

verimi kılmak için uygun bir antrenman drili olarak uygulanmaya baĢlamıĢtır 

(Aguiar ve ark 2012b). Bu yüzden, dar alan oyunları çeĢitli futbol kuralları ile 

oyuncuların fiziksel seviyelerinin yanı sıra teknik ve taktik,zihinel  performansı da 

geliĢtirmek için yaygın bir Ģekilde kullanılmaktadır (Drust ve ark 2000, Gabbett 

2002, Reilly ve Gilbourne 2003, Gabbett 2005, Reilly ve White 2005, Sainz ve 

Cabello 2005, Sassi ve ark 2005, Rampinini ve ark 2007, Aguiar ve ark 2008, Hill-

Haas ve ark 2008, Hill-Haas ve ark 2009b, Hill-Haas ve ark 2010). Futbola özgü bu 

antrenman alıĢtırmalarının yoğunluğu,Ģiddeti, sahanın Ģekli ve ölçüleri, yüklenme ve 

dinlenme süreleri, oyunun kuralları, antrenörün teĢviki, topun kullanılabilirliği, gol 

yapma Ģekli gibi birçok faktör tarafından farklı fiziksel, teknik ve taktik cevaplardan 

etkilenebilir ve düzenlenebilir (Bangsbo 1994, Hill-Haas ve ark 2009a). Dar alan 

oyunlarında bu değiĢkenlerin düzenlenmesiyle ortaya çıkan değiĢiklikleri daha iyi 

anlamak antrenman sürecini kontrol etmekte antrenörlere yardımcı olacaktır (Aguiar 

ve ark 2012b) 
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 Futbol değiĢken koĢullar altındaki performans olarak tanımlanan takım 

sporudur ve duruma bağlı koĢullara göre oyunculardan performans beklenir 

(Tessitore ve ark 2006). Günümüzde antrenman birimleri genel kondisyon ve özel 

kondisyon alıĢtırmalar vasıtasıyla oyunun fizyolojik, teknik-taktik yönlerini 

geliĢtirmeyi amaçlamıĢtır. Son yıllarda, bir antrenman metodu olarak dar alan 

oyunlarının kullanımının artıĢı ile bilim adamları bu oyunlara daha fazla ilgi 

göstermeye baĢladılar (Aguiar ve ark 2012). Nitekim, futbolda dar alan oyunlarda 

sahanın Ģekli ve ölçüleri, oyun kuralları, antrenörün teĢviki gibi çeĢitli faktörler ile 

düzenlenen oyunların fizyolojik yanıtları (kan laktat, kalp atım sayısı, algılanan 

eforun düzeyi gibi) ve teknik/yetenek koĢullarını ve grup taktiğini inceleyen bir çok 

çalıĢma yapılmıĢtır (Casamichana ve Castellano 2010, Grant ve ark 1999, Little ve 

Williams 2007, Owen ve ark 2004, Impellizzeri ve ark 2006, Tessitore ve ark 2006, 

Rampinini ve ark 2007, Dellal ve ark 2008, Kelly ve Drust 2009, Mallo ve Navarro 

2008, Castagna ve ark 2009, Hill-Haas ve ark 2009a, Hill-Haas ve ark 2010, Katis ve 

Kellis 2009). 

 

 Dar alan oyunlarında yüklenme yoğunluğunu etkileyen birçok faktörün 

olduğu belirtilmektedir. Bu faktörler; sahanın boyutları, antrenörün sözel desteği, her 

iki takımdaki oyuncu sayıları, düzenlenen oyun kurallardır (Rampinini ve ark 2007. 

Bir yüklenme antrenmanı olarak dar alan oyunlarını etkili bir Ģekilde kullanmak için 

fizyolojik, psikolojik, oyuncuların algısal ve zaman-hareket cevabıyla oyun 

zekalarının iliĢkilerini daha iyi anlamaya gerek duyulmaktadır (Hill-Hass ve ark 

2009). 

 

2.1.2.1 Dar Alan Oyun Alanı Ölçüleri 

  

Oyun sahası boyutların değiĢtirilmesi ile futbolcular üzerinde yüklenmelere 

bağlı olarak vücuttaki fizyolojik değiĢimlerin yanı sıra tekniksel-taktiksel ve 

oyuncuların oyun zekasında ve oyun anlayıĢlarında da değiĢiklikler 

gerçekleĢmektedir. Özellikle bireysek olarak oyuncu baĢına oluĢan alan oyuncuları 

bu yönde fazla etkilemektedir. Ayrıca oyun alanı ölçülerinin küçültülmesi veya 

büyültülmesi sonucu oyuncuların pas alıĢveriĢleri, dönüĢleri, top sürmeleri, kafa 
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vuruĢu ve top ile pozisyon kesme oranı üzerinde belirgin farklılar göstermemektedir, 

fakat Ģut oranında ve çalım atma oranında belirgin farklılıklar görülmektedir. (Kelly 

ve Drust, 2009). Oyun alanı ölçüleri enine ve boyuna geniĢledikçe çekilen Ģut 

oranında azalmalar görülmektedir. 

 

Rampinini ve ark. (2007) yaptığı çalıĢmada oyuncuların sayısal olarak aynı 

olup oyun alanı ölçüleri büyütüldüğünde egzersiz Ģiddetinde artıĢ olduğunu 

vurgulamaktadırlar. Ayrıca oyun alanı ölçüleri büyütüldüğünde pas alıĢveriĢ, dönüĢ, 

dripling, top kazanma, hedefe uygun Ģut, pas alıĢveriĢi, çalım vb. teknik hareket 

içeren futbolun teknik parametre sayılarında ve Kalp atım sayısında belirgin düĢüĢ 

olarak azalma olduğunu vurgulamaktadırlar (Owen ve ark. 2004; Owen ve ark., 

2011; Kelly ve Drust, 2009). Bu çalıĢmalara ek olarak Hill-Haas ve ark. (2011) 

yaptıkları dar alan oyunlarıyla ilgili çalıĢmada sporcu sayısı ve oyun alanı ölçülerinin 

boyutu büyültüldüğünde dar alan oyunlarında antrenman Ģiddetinde azalma olduğunu 

vurgulamıĢlardır. Fakat Geçmen ve ark. (2007) yaptıkları ilgili çalıĢmada oyun alanı 

ölçüleri sabit bu oyun alanında futbolcu sayısı fazlalaĢtıkça yapılan dar alan 

oyunundaki antrenman Ģiddetinde artıĢ olduğunu vurgulamıĢlardır. 4v4, 6v6 ve 8v8 

gibi dar alan oyunlardan daha küçük alanlı olan 2v2 oyunda daha çok fizyolojik 

yüklenme göstermektedir. Fakat küçük alanlı dar alan oyunlarda sprint süresi daha 

az, sprint mesafesi olarak ve sprintler arası daha fazla zaman aralığı ortaya çıktığı 

bilimsel araĢtırmalarla gösterilmiĢtir. Hill-Haas ve ark. (2011) yaptıkları çalıĢmada 

dar alan oyunda oyuncuların sayısal olarak azaltılması ve sporcu baĢına düĢen alanın 

büyümesi ile dar alan oyunlarında antrenman yüklenme Ģiddetinin artırılabileceğini 

vurgulamıĢlardır. BaĢka dar alan oyunlarıyla ilgili yapılan birçok çalıĢmada sporcu 

baĢına düĢen alan fazlalaĢtığında Kalp atımı, Laktik asit ve oyuncuların performans 

efor oranı değerlerinde de yükselme gözlenmektedir (Owen ve ark. 2004, Willams ve 

Owen, 2007, Rampinini ve ark. 2007). 

 

Owen ve ark. (2011) yaptıkları çalıĢmalarında küçük alan oyunlarındaki kalp 

atım sayısının daha enine ve boyuna geniĢlemiĢ büyük alanlı dar alan oyunlardaki 

kalp atım sayısına göre belirgin Ģekilde yükselme olduğunu ve dar alan oyunlarında 

oyuncuların Maksimum Kalp atım oranının %85 inin üzerine daha süre olarak daha 
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uzun çıktıklarını çalıĢmalarında göstermiĢlerdir. Ayrıca oyuncuların sayısının az 

olarak oynanan dar alan oyunları ve orta büyüklükteki dar alan oyunlarının futbola 

özgü olarak kuvvet parametresini geliĢtirmek için daha branĢa özgü olduğu Morgans 

ve ark. (2014) çalıĢmasında ortaya konmuĢtur. Yukarıda yapılan çalıĢmalardan da 

anlaĢılacağı üzere dar alan oyunlarında sporcu baĢına düĢen alan ölçüsü enine ve 

oyuna geniĢlediğinde daha yüksek antrenman yüklenme Ģiddeti ile karĢılaĢılmaktadır. 

  

 

2.1.3 Antrenör Geri Bildirimi 

 

Antrenör tarafından sözlü olarak sporcuları teĢvik amacıyla yapılan desteğin egzersiz 

yüklenme Ģiddetini ve oyuncuların sportif performans oranını artırdığı görülmekte ve 

antrenmanda yapılan egzersizlerde antrenör geri bildirimin yapılması önerilmektedir. 

Antrenör tarafından verilen sözel destek Dar alan oyunlarında Kalp atım sayısı 

oranını, laktik asit konsantrasyonunu ve sporcularda algılanan performans efor 

oranını artırmaktadır (Little ve Williams 2006, Rampinini ve ark. 2007). Yine bu 

sonuçlara benzer Ģekilde Hill-Hass ve ark. (2011) yapmıĢ oldukları çalıĢmada 3v3, 

4v4, 5v5 ve 6v6 küçük alan, orta geniĢlikteki alan ve geniĢ alanda oynanan oyunlarda 

antrenörün sözlü desteğinin kalp atım sayısını, laktik asit konsantrasyonunu ve 

futbolcularda performans efor oranını yükselttiğini vurgulamktadırlar. Yine benzer 

sonuçlar olarak Sampaio ve ark. (2007) tarafından 2v2 ve 3v3 Dar alan oyunlarında 

sporcuların performans eforu oranında artıĢ, Kalp atım sayısında belirgin değiĢme 

olmaması Ģeklinde sonuç elde etmiĢlerdir. Yine Hill-Haas ve ark. (2011) yaptıkları 

derleme çalıĢmasında antrenör tarafından devamlı olarak verilen oyuncuları teĢvik 

edici geribildirim ile antrenmanın yüklenme Ģiddetinin artırılabileceğini 

belirlemiĢlerdir. Ek olarak Sampaio ve ark. (2007) yaptıkları çalıĢmada antrenör 

tarafından yapılan sözlü teĢvik edici desteğin kalp atım sayısı üzerinde bir etkisinin 

olmadığını fakat algılanan efor oranında belirgin bir yükseliĢ sonucunu tespit 

etmiĢlerdir. Yukarıdaki yapılan çalıĢmalar gösterildiği gibi dar alan oyunları fiziksel, 

teknik, taktik, psikolojik, kuvvet gibi hangi amaç ve hedefe yönelik oynatılırsa 

oynatılsın antrenör tarafından verilen oyuncuları teĢvik edici sözlü antrenör 

geribildirimi amaca ulaĢmak açısından gereklidir. 
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2.1.4 Futbolda antrenman planlaması: 

 

Futbol antrenmanı özel performans seviyesini yükseltmek bazen yavaĢ yavaĢ 

düĢürmek veya aynı performans seviyesini muhafaza etmeye yönelik, planlı ve 

programlı devamlı çalıĢmalardır (Günay ve ark., 2017) 

Planlama bir antrenörün, düzenli bir antrenman programı oluĢturma 

çabalarında yararlandığı en önemli bir araç olarak görülmektedir. (Tudor ve 

ark.2015). 

Antrenman planlaması ve düzenlenmesi bilimsel temellere dayanan, ustalıkla 

uygulanan bir düzenleme olarak kabul edilmektedir. (Tudor ve ark.2015). 

 

Yöntemsel ve bilimsel temelli bir süreci kullanarak, antrenörler sporcunun 

istenilen zamanlarda, verim düzeyini en üst düzeye çıkarmaya olanak sağlayacak bir 

antrenman sürecini yapılandırmaktadırlar. Etkili bir antrenman süreci oluĢturabilmek 

için antrenörlerin, vücudun antrenman uyaranlarına, fizyolojik tepkilerine ve bu 

tepkilerin planlanması ve düzenlenmesine yönelik, bilgi düzeyi de belirleyici 

olmaktadır (Tudor ve ark.2015). 

 

Son yıllarda, bireysel sporlardaki ve takım oyunlarındaki belirgin ve sürekli 

yükselen güç geliĢimini açıkça görmekteyiz. Bu sürekli geliĢim yalnızca saha, 

malzeme, teknoloji gibi dıĢ faktörlere bağlı olmayıp, sporun iĢlevi üzerindeki 

bilimsel çalıĢmalara, amacına uygun antrenman planlamasına, programlanmasına ve 

bunların uygulamaya istenilen biçimde aktarılmasına bağlıdır. Bu nedenle sporda 

öngörülen uzun, orta ve kısa süreli amaçlara ulaĢabilmek, iyi düzenlenmiĢ bir 

antrenman planlaması ve periyotlaması ile mümkün olacaktır (Sevim, 2002) 

 
 

 

2.1.4.1 Kuvvet 

 

Sporda kiĢinin bir dirence karĢı koyabilme yeteneği veya bir direnci ya da 

kendi vücudunu ileriye doğru hareket ettirebilme özelliğidir (Sevim, 2010). 

Kuvvet aynı zamanda, bir kasın gerilme, kasılma ve gevĢeme yoluyla bir dirence 

karĢı koyma yeteneğidir (Muratlı ve ark. 2007). 
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Kuvvet ve güç geliĢimi her spor dalının ayrılmaz bir parçasıdır. Bazı spor 

dallarında (halter, sprint, güreĢ boks vs.) kuvvet geliĢimi ve maksimal kuvvetin 

kullanımına yüksek oranda ihtiyaç duyulurken, bazılarında (ritmik jimnastik, 

badminton, masa tenis, uzun mesafe koĢucuları vs.) ise bu oran azdır.  Benzer 

Ģekilde, bazı spor dallarında kuvvet ihtiyacının uygulama Ģekli ve çeĢidi farklı 

olabilir. Örneğin bazı spor disiplinlerinde statik, bazılarında dinamik, bazılarında 

maksimal kuvvet, bazılarında çabuk ve patlayıcı kuvvete ihtiyaç duyulur. 

Futbolda direnç kelimesi, top, insan vücudunun kendi ağırlığı, sıçramalarda, 

negatif ve pozitif ivmelenme güçlüğü, zemin ve ikili mücadeledeki rakiptir 

(Bangsbo, 1996). 

 

Futbolda çabuk kuvvet ön plandadır. Bir güreĢçinin veya haltercinin sahip 

olduğu temel kuvvetten ziyade futbola oyununa özgü temel kuvvete gereksinim 

vardır. Hazırlık devrelerinde futbolcunun kuvvet antrenmanları antrenman 

periyodlamasında önemlidir. Özellikle, maximal kuvvet, çabuk kuvvet ve çabuk 

kuvvette devamlılık antrenmanları sezon içerisinde devam ettirilmelidir (Weineck, 

2011). 

 

Çabuk kuvvet pozitif yönde geliĢtirici çalıĢmalarda kasların çok kısa sürede 

kasılabilme ve uyarılabilme özelliği kazanabilmesi için ağırlık çalıĢmaları, 

sporcuların maximal ağırlık yüzdesinin %40-60 ile yapılmalıdır. ÇalıĢmaların 

yüksek yoğunlukta ve Ģiddette olması ve kas içi koordinasyonu geliĢtirici nitelikte 

olması ve dinlenmeyle yüklenmenin iyi düzenlenmesine özen gösterilmelidir 

(Garganta ve ark. 1993). 

 

Ġvmelendirici kuvvet örnekleri; sıçrama, vuruĢ, itme ve koĢma gibi 

eylemlerde gözükmektedir. Engelleyici ya da yavaĢlatıcı örnekler ise; ani duruĢlar 

yön değiĢtirmeler, koĢular ve sıçrama uygulamalarının son bölümlerinde 

görülmektedir. Futbolda eylemler; akıcı ve çok yönlü yüksek patlayıcı hareket 

etkinliklerini ortaya çıkartan, çabuk kuvvet ve dayanıklılık özellikli kaslar ile 

gerçekleĢmektedir (Weineck, 2011). Sporsal anlamda, bütün kasların yarattığı, bir 
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direnci karĢılamaya ya da yenmeye yönelik etki olarak tanımlanan kuvvet 

(Hollmann 1990), maksimal istemli bir uygulamada geliĢtirilebilen zirve kuvvet 

veya tork olarak; güç ise belirli bir zaman dilimi içinde gerçekleĢtirilen mekanik iĢ 

olarak da tanımlanmaktadır (Sale 1991). 

 

2.1.4.2 Sürat 

 

Sürat, “Sporcunun kendisini en yüksek hızlıda bir yerden bir yere hareket 

ettirebilme yeteneği” ya da “Hareketlerin mümkün olduğu kadar yüksek bir hızla 

uygulanması yeteneği” olarak tanımlanabilir (Sevim, 2010). 

 

Bir futbolcunun topla ya da topsuz olarak bir yerden baĢka bir yere en kısa 

zamanda amaca uygun olarak ulaĢması, değiĢik yönlere doğru kendisine avantaj 

sağlayacak konumu yaratmak için mümkün olan en yüksek süratle yer 

değiĢtirmesi Ģeklinde de ele alınabilir (Topkaya, 2004). Futbol oyununu analiz 

eden spor bilimcilerine ve analistlere göre bir futbolcu saha içerisinde 30 metreye 

varan sürat özelliklerini kullanmaktadır.  

 

Antrenman biliminde 30 m. ye kadar olan sürat, “Sprint Sürati” olarak 

tanımlandığından, futboldaki sürat, ağırlıklı olarak futbolcularda sprint süratini, 

kalecilerde ise reaksiyon süratini oluĢturmaktadır. Futbol maçı sırasında, 

futbolcular yüksek tempoda koĢarken aniden yön değiĢikliği yaparlar. Bu tür 

hareketler, çabukluk, denge, koordinasyon ve çeviklik, reaksiyon gibi sporcuların 

motorik özellikleri sayesinde olur. Buna asimetrik sürat özelliği denir. Simetrik 

(düz) sürati iyi olan sporcuların çabukluğu iyi olmayabilir (Balsom, 1994). Futbol 

dahil tüm sportif oyunlarda; oyun pozisyonlarını ve oyundaki değiĢimleri 

mümkün olduğunca en kısa sürede algılayabilme yeteneğidir (algılama sürati). 

DavranıĢlar için mümkün olan seçeneklerden birine en kısa sürede karar 

verebilme yeteneğidir, oyunun ön görülmeyen geliĢimleri üzerine hızlı tepki 

gösterme yeteneğidir (tepki sürati). Rakip ve zaman baskısı altında top ile branĢa 

özgü hareketleri hızlı uygulama yeteneğidir (hareket ve aksiyon sürati). Oyunda, 
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biliĢsel, teknik taktik ve kondisyonel olanaklarını mümkün olan en büyük hızla ve 

etkin Ģekilde kullanabilme yeteneğidir (Baur ve ark, 1994). 

 

Motorik parametrelerin önemli bir öğesi olan sürat performansı 

etkileyen bir özellik olup, geliĢimi için planlı ve programlı antrenmanlara 

ihtiyaç duyar. Ġlkeleri ve antrenman dinamiği sürat geliĢimine elveriĢli 

antrenmanlar ile performans geliĢirken baĢarıda olumlu yönde etkilenir. 

Sürat literatürde çeĢitli tanımlamalar ile açıklanmakta olup, insanın 

kendisini en yüksek hızda bir yerden bir yere hareket ettirmesi, hareketlerin 

mümkün olduğu kadar büyük bir hızda yapılması ve vücudu veya onun bir 

kısmını hızlı bir Ģekilde hareket ettirme yeteneği olarak tanımlanmaktadır. 

(Günay ve Yüce, 2017). 

 

2.1.4.3 Dayanıklılık 

 

Genel anlamda organizmanın, sportif eylemin kalitesinde herhangi bir düĢüĢ 

olmaksızın statik veya dinamik güçlerin yarattığı yorgunluğa uzun süre karĢı 

koyma yeteneğine denir. Sporcuların kondisyonunun önemli bir bölümünü 

oluĢturmaktadır (Sevim, 2010). 

 

Dayanıklılık kavramı, sportif eylemin süresi, kalitesi ve ilgili kas gruplarına 

yapılan yüklenmenin kapsamına bağlı olarak çeĢitli Ģekillerde incelenebilir. 

Kuvvette, çabuk kuvvette, süratte devamlılığın sağlanması anlamına gelen 

dayanıklılık özelliği sporcularda geliĢtirilemez ise, diğer tüm özelliklerin bir 

futbol müsabakası süresince verimli olması pek mümkün değildir (Gündüz, 1995). 

 

Genel dayanıklılık, her sporcuda olduğu gibi futbolcuda da kesin 

geliĢtirilmesi gereken oksijenli ortamda enerji oluĢumunu sağlayan kalp, dolaĢım 

ve solunum sistemi ile ilgili dayanıklılıktır. Futbolda genel dayanıklılık, sezon 

öncesi mutlaka düzeltilmeli ve tüm sezon devam etmelidir. Çünkü dayanıklılık 

futbolda temeldir. Dayanıklılık ,Tempo koĢuları, yaygın intervaller, fartlek (tempo 
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oynaĢ koĢular) ve dairesel çalıĢmalar ile geliĢtirilir. Yüklenme yüzdesi düĢük 

kapsam geniĢtir (Weineck, 2011; Foss, 2012). 

 

2.1.4.4 Hareketlilik (esneklik) 

 

Esneklik kelimesi; açma, germe, bükme, uzaklaĢtırma ve yakınlaĢtırma gibi 

kavramların tümünü içermektedir. Kasların ve tendonların esnekliğinin geliĢmesi 

gerilmeye müsaade eder (Zorba ve ark. 2009). Bir eklem veya eklemler serisinin 

hareket açıklığını içine alır ve eklemin sınırlılığı kas- tendon yapısının uzayabilme 

yeteneğini yansıtır. Sporcuların fonksiyonel ve estetik olarak üst düzeyi 

yakalamada gerekli olan hareket açıklığı boyunca hareketlerini yapmaları da 

gerekli olmaktadır. Bununla beraber eklemdeki aĢırı hareketlilik veya stabilite 

(sağlamlık) azlığı da temas sporlarında veya yüksek güç ve hızın oluĢtuğu 

durumlarda yaralanmaya daha fazla yatkınlık meydana getirebilmektedir (ĠĢlegen, 

2002; Sevim,2010). 

 

Futbolda esneklik top ile yapılan hareketlerin daha kolayca 

uygulanabilmesi, bazı pozisyonlar gereği geniĢ açılardaki hareket ihtiyacının 

karĢılanabilmesi için gereklidir (Topkaya, 2004). 

 

Esneklik kas performansının geliĢiminde önemli bir etkendir. Eklemlerde 

meydana gelen hareketler dizisi dinamik esneklik, eklem direncinin harekete karĢı 

gelmesi yani kuvvetin harekete karĢı direnmesidir. Bazı aktiviteleri yaparken 

esnekliğin önemi oldukça fazladır. Özellikle futbolda esnekliğin iyi olması 

durumu, hareketin düzgün yapılabilirliği kasların sakatlanma riskinin azalmasını 

sağlar (Foss, 2012). Hareketlilik özelliği sporda istenilen motorik güce 

eriĢebilmek için önemli bir unsurdur. Denge ve kuvvete ki geliĢim potansiyeline 

esneklik büyük yarar sağlar. Kuvvet ve dayanıklılık gibi motorik özelliklere yararı 

olduğu ve aerobik uygunlukta geliĢme gösterdiği bulunmuĢtur (Zorba ve ark. 

2009). 
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Futbolda esnekliğin yetersiz olması durumunda; hareketin nitelikli olarak 

yapılma özelliği sınırlanır futbolcularda sakatlanma riski artar, koordinasyon 

geliĢimi olumsuz etkilenir, kas kuvveti, sürat ve dayanıklılığın kazanılmasını 

olumsuz etkiler (Alter, 2004). 

 

2.1.4.5 Koordinasyon 

 

Hareketlerin kısa sürede doğru olarak yapılabilme yeteneğidir. Futbolda 

koordinasyon amaca yönelik bir harekette, iskelet kasları ile merkezi sinir 

sisteminin uyum içinde çalıĢması, etkileĢimi anlamında kullanılan bir terimdir. 

Koordinasyon kalitesi ne kadar iyiyse hareketin amacına o kadar zorlanmadan, 

isabetli ve kısa yoldan eriĢilir. Aynı zamanda o kadar az oksijen tüketilir, 

dolayısıyla az enerji harcanır. Yorgunluk derecesi azalır. Beceri kavramı; kiĢinin 

motorsal davranıĢını etkin olarak belirleyen bir özelliktir çoğu kez karmaĢık 

sportif hareketler söz konusu olunca kullanılır, becerinin geliĢtirilmesi oldukça 

güçtür çünkü bu tr yeteneklerin geliĢtirilmesi için öncelikle ölçülebilmesi sonrada 

bir içerik sistematiğinin olması gerekir. Koordinasyonun geliĢtirilmesinin tüm 

evrelerinde çalıĢtırıcı gittikçe artan alıĢtırmaları kullanmaya çaba göstermelidir. 

Futbol antrenmanında programın ilk bölümünde koordinasyon çalıĢmaları yer 

almalıdır (Sevim, 2010; Muratlı, 2007; Bompa, 2007) 

 

2.1.4.6 Denge 

 

Denge (statiko-dinamik, vestibüler) algılayıcıları; iç kulaktaki vestibüler 

bölüme yerleĢmiĢtir. BaĢın hızlanması ve yönü hakkında bilgiler verir. Tüm 

sportif branĢlarda motor öğrenme yeteneği açısından önemlidir (Muratlı, 2007). 

Vücudun bir pozisyonunu ya da hareket halindeyken değiĢen pozisyonlarını 

muhafaza etmek açısından futbol için çok önem taĢımaktadır. Yapılması gereken 

ikinci, üçüncü, hareketlere geçiĢ için denge önemlidir (Topkaya, 2004). Denge 

çalıĢmalarında alıĢtırma olarak; her iki yönde dönüler baskın olmayan 

ekstremitiyle de hareketleri uygulamak, bacak ve eller üzerinde güç koĢullarda 

uzun süre durabilmek, çizgi ya da denge ağacında kapalı gözler ile ileri geri 
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yürümek değiĢik koĢullarda dengeyi korumak gibi alıĢtırmalar seçilebilir (Muratlı 

ve ark. 2007). 

 

2.1.4.7 Teknik 

 

Genel anlamda teknik güç verimini daha ekonomik bir Ģekilde 

kullanabilmek için organlar arsında yapılan iĢ birliğidir 

 

Futbolcu, futbol oyununun gerektirdiği top ile ya da topsuz birtakım 

davranıĢları bulunduğu yer ve zaman içinde kendisinin dolayısıyla takımın 

üstünlüğünü sağlamak için yapmak zorundadır. ĠĢte bu davranıĢları, “futbol oyunu 

tekniği” diye tanımlayabiliriz (Ferah,2000). Teknik, bir beceri ya da fiziksel 

alıĢtırmayı doğru bir biçimde uygulamak olarak değerlendirilmektedir. (Bompa ve 

Gregory, 2015) 

 

2.1.4.8 Taktik 

 

Oyuncuların; bireysel, grup ve takım halinde sahayı, zamanı kendi ve rakip 

takım oyuncularını dikkate alarak değiĢen koĢullarda nerede ve ne zaman, nasıl ve 

ne Ģekilde davranmaları gerektiğini taktik olarak tanımlayabiliriz. (Sevim, 1991.) 

 

2.1.4.9 Maksimum Oksijen Tüketimi 

 

Büyük kas gruplarının aktif olduğu dinamik yapılı bir egzersiz esnasında 

organizmanın kullanabildiği en yüksek oksijen miktarıdır (Hoff ve ark., 2002; 

Wagner, 1996). 

 

Bir baĢka deyiĢle sporcuya gittikçe artan egzersiz Ģiddetinde bir iĢ 

yaptırıldığında kullandığı oksijen oranı linear bir biçimde artar ve belirli bir seviyeye 

gelir, bu noktadan sonra iĢ yükü artsa bile oksijen kullanımı aynı kalır. Bu noktada 

kiĢinin kullandığı oksijen miktarı VO2max olarak tanımlanır ve Ģu Ģekilde 

hesaplanır:  
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VO2max = Max.KAH X Max. Atım volümü X A- VO2 farkı (Astrand ve Rodahl, 

1986).  

 

Bu noktada kiĢinin kullandığı oksijen maksimaldir ve maksimal oksijen 

tüketimi (VO2max) denir. VO2max değeri dakikada litre veya ml cinsinden 

kullanılan oksijen miktarı olarak ifade edilebildiği gibi bireyin vücut ağırlığının 

kilogramı baĢına düĢen VO2max (ml/kg/dk) miktarı olarak da yazılabilinir. 

Aerobik güç, futbol oyuncuları için oldukça önemlidir (Helgerud ve ark., 

2001) maksimal aerobik kapasite ile yüksek Ģiddetteki eforu sürdürebilme yeteneği 

arasında yüksek bir iliĢki vardır (Falk ve ark.,1993, KoĢar ve ark., 2004, Leger 1996, 

Leger ve Lambert 1982) 

 

2.2 Yüklenme 

 

Sporda güç yeteneği ve bunun temel birimleri olan “Motorik özellikler” 

hareket uyaranları yoluyla geliĢtirilir. Eğer uyaranalar antrenman geliĢimini ve 

sağlamlaĢtırılmasını sağlıyorsa, bu uyaranın “yüklenme” olarak tanımlayabiliriz 

(Günay ve Atilla, 20017). 

 

Performansın artıĢı ve sporcunun kapasitesinin belirli bir düzeye ulaĢabilmesi, 

antrenmanla yapılan yüklenmelere bağlıdır. Performansın geliĢimi için uygun 

yüklenme dürtülerine ihtiyaç duyulmaktadır (Günay ve Ark.,2017). 

Yüklenme organizmanın normal çalıĢma düzenini değiĢtiren uyaranlardır; iki 

tür yüklenme vardır. Eksternal(DıĢ) yüklenme; kapsam(hacim), yoğunluk(Ģiddet), 

süre ve sıklık ile tanımlanan uyaranlardır. Ġnternal (iç)yüklenme: dıĢ yüklenmeler, 

organizmada fiziki ve psikolojik reaksiyonlara neden olur. Bu reaksiyonların 

biyokimyasal, fizyolojik karakterine, psikolojik uyum derecesine iç yüklenme denir. 

Sporsal alanda verim elde edebilmek için dıĢ yüklenmeler yapılır (Günay ve 

Ark.,2017) 
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2.3 Kalp Atım Hızı (KAH) Değerleri 

 

Futbolda oyunun fizyolojisinin belirlenmesi amacıyla kullanılan 

parametrelerden biri de Kalp atım hızıdır. Müsabaka içerisinde KAH değerlerinin 

kaydedilmesi ile iliĢkili hazırlık ve resmi müsabakalarda elde edilen sonuçlarda 

ortalamanın 157 ile 175 atım/dk arasında değiĢtiği (James ve Reilly, 1995; Gatterer, 

2007) ve müsabakaların 1. devrelerinde elde edilen KAH değerlerinin 2. devrelerden 

5-10 atım/dk daha yüksek olduğunu belirtilmektedir (Reilly, 1997; Alemdaroğlu, 

2011). Dar alan oyunlarında antrenman Ģiddeti, KA ölçüm aletleri, GPS ölçüm 

araçları (oyunda kat edilen toplam mesafe oranında %3-5 oranında hata payı ve 

sürati ölçüm oranında yüksek korelasyon değeri göstermektedir) veya kan laktat 

ölçüm materyalleriyle bulunabilir. Fakat futbol antrenmanında kan laktat oranı 

ölçümünü sık olarak almak zordur. Bu nedenle kalp atım monitörleri aletlerinin 

kullanılması kolay ve kabul edilebilir bir materyal olarak bilimsel olarak 

çalĢımalarda, egzersizlerde ve müsabakalarda kullanıldığı görülmektedir (Little ve 

Williams, 2006; Little ve Williams, 2007; Dellal ve ark. 2008; Rampinini ve ark. 

2007; Hill-Haas ve ark., 2010; Hill-Haas ve ark., 2011). Ayrıca günümüzdeki 

antrenmanlarında GPS ölçme materyalinin kullanımı söz konusu olup, teknik 

adamlara antrenman esnasında anında kullanabileceği sayısal ve görsel veriler 

kullanılmaya baĢlamıĢtır. 

 

Kelly ve Drust (2009) çalıĢmasında dar alan oyunları kondisyonu geliĢtirme  

amaçlı yapıldığında KA sayısı oranının maksimum kalp atım sayısının %90-95‟ine, 

KAHMaks ortalamasının da 204±9 KA sayısı oranına ulaĢtığını belirtmektedirler. Bu 

çalıĢma da gösteriyor ki dar alan oyunları amacı belirlenerek yapıldığında hem 

aerobik kapasite hem anaerobik kapasite ve  hem de maç performansı için gerekli 

kondisyonel performans üzerinde oldukça etkilidir. Aynı zamanda bu sonuçlar 

interval (aralıklı) antrenman metodunun etkileri ile benzerliği göstermektedir. 
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2.3.1 Maksimum Kalp Atım Hızı ve Egzersiz Alanları   

 

Sporcuya antrenmanın kazandırdığı fizyolojik özellikler KA hızı, kan lakat 

konsantrasyonu ve VO2maks gibi çeĢitli Ģekilde tanımlanmıĢtır. Karvonen vd., bir 

kiĢinin kalp atımın oranının maksimuma ulaĢtığı bir değerin olduğunu ve bu değerin 

erkeklerde 220-yaĢ, bayanlarda ise; 226-yaĢ formülü ile bu oranı belirlendiğini 

belirtmiĢlerdir (Karvonen vd., 1957). Ancak son yıllarda farklı test protokolleriyle 

yapılan çalıĢmalar göstermiĢtir ki özellikle sporcularda Maksimal kalp atım hızı, 

teorik noradrenalin dehidrogenaz (NADH) değerlerinden farklılık gösterebilmektedir 

(Castanga vd, 2006; Chamari vd, 2004). Jansenn (2001) yaptığı çalıĢmada Kalp atım 

hızı maksimalin üzerinde olan antrenman kategorilerini Ģu Ģekilde ifade etmiĢtir. 

 

2.3.2 Yoğun Ġnterval 

 

 Maksimum kalp atım hızının (KAH Maks) %90-95 oranı arasında veya kan 

laktik asit (LA) değerleri 6-12 mM.L-1 antrenman yükünde 2-8 dakika arası sürelerle 

aralıklı olarak uygulanan antrenman biçimidir. Hedeflenen sonuç sporcunun Laktik 

asit oranını arttırabilmektir. 

 

2.3.3 Yaygın Ġnterval   

 

Maksimum kalp atım hızının %85-90‟ı oranıda veya kan Laktik asit değeri   

4-6 mM.L-1 egzersiz yükünde 8-15 dakika arası interval antrenmanı Ģeklinde 

uygulanan antrenman metodudur. Sporcunun eĢik düzeyinde uzun süre çalıĢabilmesi 

amaçlanmaktadır.     

 

2.3.4 Yoğun Dayanıklılık 

 

 Maksimum kalp atım hızının %75-80‟i oranına ya da 3-4 mM.L-1 kan Laktik 

asit antrenman yüküne denk gelen antrenman Ģiddetini ifade eder. Bu antrenman 

alanında artan kas kapilarizasyonu, aerobik enzimler, yağ metabolizması, glikojen 

depolarının oranının yükselmesi ve artan mitokondri sayısı ile periferal 
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kardiovasküler kondisyon düzeyini geliĢtirmeyi amaçlayan bir antrenman 

yöntemidir.  

 

2.3.5 Yaygın Dayanıklılık 

 

  KAHMaks‟ın %71-74‟ine ya da 2-3 mM.L-1 kan Laktat iĢ yüküne denk gelen 

antrenman Ģiddetini ifade etmektedir. Bu antrenman yöntemi, yağların oksidasyonu 

ile karbonhidrat depolarını koruması ve böylece daha yüksek Ģiddetli antrenmanları 

daha uzun sürdürülebilmesi açısından büyük öneme sahiptir. 

 

2.3.6 Rejenerasyon Antrenmanları 

 

 Maksimum kalp atım hızının %70‟ine ya da 0.5-1.5 mM.L-1 kan Laktik asit 

egzersiz yüküne denk gelen antrenman Ģiddetini ifade eder. Bu Ģiddette yapılan 

antrenmanlar aerobik kapasiteyi geliĢtirmeyi ve sporcuların fiziksel olarak daha 

çabuk dinlenmelerini sağlamayı ve bir sonraki antrenmana daha dinlenik olarak 

çıkmayı amaçlayan egzersizlerdir (Jannsen, 2001). 

  

2.4 Futbolun Fizyolojik Talepleri 

 

Futbol oyunu, temel bir aerobik dayanıklılık üzerine düzensiz aralıklarla ve 

zaman zaman yüksek Ģiddetli olabilen anaerobik olarak ağırlıklı oyun yapısını 

yansıtan, farklı yönlü beceriler gerektiren bir spor dalıdır. Oyunda baĢarı, sporcunun 

fiziksel, kondisyonel, teknik, taktik ve oyunu okuyabilme yetenek ve özelliklerliyle 

belirlenmektedir. 2x45 dakika olarak iki devreli oynanan oyun,oyuncuların belirgin 

bir fizik yapısını ve futbola özgü kondisyonel özelliklerini gerektirmektedir (Açıkada 

ve ark., 1999).  

 

Profesyonel düzeydeki futbolcular bir müsabaka sırasında yaklaĢık 10-12 km 

ve kaleciler ise 4 km mesafe kat etmektedir. Bazı yapılan çalıĢmalarda profesyonel 

sporcular, amatör sporculardan ve orta saha oyuncularının da diğer mevki 

oyuncularından daha fazla mesafe kat ettiği belirtilmektedir (Whitehead, 1975; 
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Reilly,1996; Mohr ve ark., 2003; Bangsbo ve ark., 2006). Oyunun ikinci devresinde 

birinci devreye göre egzersiz Ģiddetinde ve kat edilen mesafede %5 – 10 oranı 

arasında azalma gözlenmektedir (Mohr ve ark., 2003; Stølen ve ark., 2005). Bir 

müsabaka sırasında her bir oyuncu yaklaĢık 90 saniyede bir, ortalama 2-4 saniyede 

sonlanan sprintler yapmaktadır (Bangsbo ve ark., 1991; Stølen ve ark., 2005). Ayrıca 

bir maç sırasında kat edilen mesafenin %1-11 oranını sprintler oluĢturmaktadır (Van 

Gool ve ark., 1988; Bloomfield, 2007). Oyun esnasında her oyuncu 4-6 saniyede  

sonlanan 1000-1400 arası kısa süreli hareket gerçekleĢtirilmektedir (Mohr ve ark., 

2003). 

 

Oyun süresi bakımından futbol çoğunluklu olarak aerobik metabolizmaya 

bağlıdır. Futbol oyunun yaklaĢık %80-90‟ı düĢük ve orta Ģiddetli aktiviteleri 

içerirken geri kalan %10-20 oranı ise yüksek Ģiddetli hareketlerden oluĢmaktadır 

(Rienzi ve ark., 2000; Bangsbo, 1994a). 90 dakika oynanan bir futbol maçında 

Maksimal kalp atım sayısının yüzdesi olarak ölçülen egzersiz yükü anaerobik eĢik 

oranına yakındır. Anaerobik eĢik yapılan en yüksek egzersiz Ģiddetidir ve normalde 

futbol oyuncularında maksimal kalp atım hızının %80-90 oranı arasındadır (Stølen 

ve ark., 2005). 

 

 Futbol oyun branĢının performansında alaktasit anaerobik güc önemli bir 

etkendir(Holmann,1981). Anaerobik özgü antrenmanlar; ani hızlanma ve yön 

değiĢtirme, sprint, sıçrama, kayarak müdahale ve Ģut gibi yoğun maç aktiviteleri 

hareketlerinde, oyun içerisindeki yüksek yoğunluklu hareketleri uzun süre yapabilme 

yeteneğinde, yüksek yoğunluklu egzersizlerin, maç esnasında daha sık 

uygulanabilme özelliklerinde önemli katkısı olmaktadır (Bangsbo, 1994b). 

 

Bir futbol müsabakasında aerobik metabolizma sıklıkla maksimalin %80‟leri 

oranında veya daha üzerinde kullanılırken Kalp atım hızının 150 atım üzerine, venöz 

kan laktat düzeyleri ise 12 mM.L-1 seviyelerine çıkabilmektedir (Ekblom, 1986). 

Ekblom (1986) yaptığı çalıĢmada bir maç sırasında oyuncuların Laktik asit 

ortalamalarının 7-8 mM.L-1 oranı arasında olduğunu belirtmiĢtir. Buna karĢılık 

Bangsbo (1994b) oyuncuların maç sırasında Laktik asit düzeylerinin 3-9 mM.L-1 
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arasında değiĢtiğini ve bireysel olarak 10 mM.L-1 Laktik asit düzeyini aĢan 

oyuncularında bulunduğunu ve genel olarak VO2maks‟ın %70 oranına denk gelen 

Kalp atım hızında futbol maçının ortalama olarak oynandığını belirtmiĢtir.  

 

Capranica vd. (2001) 11 yaĢındaki çocuklarda 11v11 normal saha ölçülerinde 

(100*65m) ve 7v7 küçük saha (60*45m) boyutlarında oynanan maçları analiz 

etmiĢler ve futbolcuların her iki oyun sahasında oynanan maçlarda ortalama olarak 

maçın %84‟ünün 170 Kalp atım hızı civarında oynadıklarını ve maç sırasındaki kan 

laktat konsantrasyonun 1,4-8,1 mM.L-1 oranı arasında değiĢtiğini vurgulamıĢlardır. 

11v11 oynanan müsabakanın ilk devresinin %88‟lik bölümünün 170 Kalp atım hızı 

civarında oynandığını ve ikinci devresinin ise %80‟lik bölümünün 170 Kalp atım hızı 

civarında oynandığını belirtmiĢtir. 7v7 oynanan maçın ilk devresinde %81‟lik 

bölümünün 170 Kalp atım hızı civarında oynandığını, ikinci devresinde ise %8‟lik 

bölümün 170 KAH düzeyinde oynandığını belirtmiĢtir. 7v7 oynanan maçta kan laktat 

konsantrasyonunun 1.4 ile 7.3 mM.L-1 arasında değiĢtiğini belirtmiĢtir. Krustrup vd. 

(2005) yılında bayan futbolcularda yapmıĢ olduğu araĢtırmasında; ortalama olarak 

bir maçın 165 Kalp atım hızında oynandığını ve KAHMaks‟nın %87‟sine denk 

geldiğini, Maksimal kalp atım hızının ise 193 oranında olduğunu belirtmiĢtir. Ayrıca 

maçta en yüksek Kalp atım hızı 186 olarak bulmuĢ ve maksimumum %97 oranına 

denk geldiğini saptamıĢtır. Ortalama ve en yüksek Kalp atım hızları için maçın 15‟er 

dakikalık bölümlerinde fark olmadığı belirtmiĢtir 
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3. MATERYAL ve METOD 

 

3.1 AraĢtırma Grubu: Türkiye 2. liginde mücadele eden bir takımın U 19 

yaĢ grubundaki en az 3 yıl antrenman geçmiĢi olan ve haftada 5 gün antrenman 

yapan toplam 10 futbolcu (boy, ortalama(X)=1.78, Standart Sapma (SS)=0.06 ve 

vücut ağırlığı, X= 72.10, SS=4.77)   araĢtırma grubunu oluĢturmuĢtur. 

 

Tüm dar alan oyunları yıllık periyotlamanın müsabaka evresinde 

uygulanmıĢtır. AraĢtırma grubuna dahil edilen futbolcuların maksimum efor 

sergilemelerine engel teĢkil edecek herhangi bir sağlık problemleri ve sakatlıkları 

olmayan oyuncular alınmıĢtır. Ölçümlere baĢlamadan önce çalıĢma için Ġnsan 

AraĢtırmaları Etik Kurulu‟ndan etik kurul onayı alınmıĢ ve bilgilendirilmiĢ olur 

formu tüm oyunculara okutularak imzalatıldı. 

 

3.2 Veri Toplama Tekniği: 

 

3.2.1 Antropometrik Ölçümlerin Alınması: AraĢtırma grubundaki 

sporcuların vücut ağırlıkları ± 100 gr hassasiyette baskül ile, boy uzunlukları ise ± 

mm hassasiyette stadiometre (Holtain,) ile baĢ fronkort düzleminde inspire konumda 

ölçülmüĢtür. 

3.2.2 Dar Alan Oyunları ve Oyunlar Süresince Toplanacak Veriler: 

AraĢtırma kapsamında 2 farklı saha büyüklüğünde serbest oyun ve antrenör geri 

bildirimli oyun olmak üzere toplam 4 dar alan oyunu uygulandı. Antrenör 

geribildirimli oyunlarda; baskı yap, geri dön ve destek ver komutları standart olarak 

kullanıldı. Dar alan oyunları kalecisiz (minyatür kale) 5 v 5 Ģeklinde ve 20 dk süreyle 

oynatıldı. Dar alan oyunlarının uygulama sıralaması rastgele belirlendi.   
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Tablo 1: Dar alan oyunlarına iliĢkin detaylı bilgi tablosu. 

 

 

Veri toplama iĢlemi yıllık periyotlamanın müsabaka dönemi içerisinde 

yapıldı. Uygulanan her bir dar alan oyunu öncesinde telemetrik kalp atım hızı 

monitörü ve GPS ünitesinin (Team pro, Finland) yer aldığı kayıĢ sporcunun göğüs 

bölgesine sabitlendi. Oyunlar süresince kalp atım hızı değerleri 5 sn kayıt aralığı ile 

kaydedildi. (Hill-Hass ve ark, 2010). GPS ünitesinin veri toplama hızı 10 Hz‟dir ve 

literatürde bu kayıt aralığının futbol maçlarındaki hareket kalıplarının ortaya 

konmasında yeterli olduğu bildirilmiĢtir. Elde edilen ham verilerden her bir oyuna ait 

rezerv KAH ve maksimum KAH‟nın %70, %80, %90 ve %100‟nde geçirilen süre 

değerleri hesaplanmıĢtır. Ayrıca, kat edilen toplam mesafe, ortalama hız, yürüme, 

jogging ve düĢük-orta-yüksek Ģiddet koĢular ile kat edilen mesafe değerleri ile 

oyunlar sırasında sergilenen negatif ve pozitif ivmelenme sayıları elde edilmiĢtir. 

Oyunlar süresince oyuncuların yürüme (0-6 km/s), jogging (6-9 km/s), düĢük Ģiddet 

koĢu (9-12 km/s), orta Ģiddet koĢu (12-18 km/s), yüksek Ģiddet koĢu (18-21 km/s) ve 

sprint (> 21 km/s) ile kat ettikleri mesafe değerleri belirlendi. Her bir hareket 

kategorisi için seçilen hız aralıkları çeĢitli araĢtırmalarda daha önce kullanılmıĢtır 

(Aslan, 2007). 

 

 

 

Dar Alan Oyunu Zemin Boy 

(m) 

En 

(m) 

Boy/En Oyuncu 

Sayısı 

Oyuncu 

BaĢına 

Oyun 

Alanı (m²) 

Süre 

(dk) 

Küçük Saha(Serbest) Çim 30 20 1.50 10 60 20 

Küçük Saha 

(Antrenör Geribildirimli) Çim 30 20 1.50 10 60 20 

Büyük Saha(Serbest) Çim 50 30 1,50 10 165 20 

Büyük Saha 

(Antrenör Geribildirimli) Çim 50 30 1,50 10 165 20 



28 

 

3.2.3 Maksimum ve Dinlenik Kalp Atım Hızı Değerlerinin Belirlenmesi: 

Sporcular 10 dk oturur pozisyonda bekletildiğinde kaydedilen en düĢük kalp 

atım hızı değeri dinlenik kalp atım hızı olarak kabul edildi (Dellal, 2012). Maksimum 

kalp atım hızının belirlenmesinde ise Yo-Yo aralıklı toparlanma testi-1 kullanıldı. 

Test içeriği ayrıntılı olarak Sekil -1‟de gösterilmiĢtir. Test baĢlamadan önce 5 dk‟lık 

standart ısınma programı uygulandı. Test süresince sporcular sözel olarak motive 

edilerek gerekli hızın mümkün olduğunca sürdürmeleri ve sporcuların maksimum 

efor sarf etmeleri sağlandı. Test süresince kaydedilen en yüksek kalp atım hızı 

maksimum kalp atım hızı değeri olarak kabul edildi. 

 

 

  

 YO-YO TEST PARKURU  Polar Team Pro Aleti 

 

 

3.3 Verilerin İstatistik Analizi: Tüm değiĢkenlere iliĢkin ortalama ve standart sapma 

değerleri hesaplandı. Serbest ve antrenör geribildirimli oynanan dar alan oyunlarına 

verilen kalp atım hızı cevapları ve hareket profilleri arasındaki fark tekrarlayan 

ölçümlerde iki yönlü varyans analizi ile test edildi. Tüm istatistik iĢlemlerde S.P.S.S 

15.0 paket programı kullanıldı ve anlamlılık düzeyi p < 0.05 olarak kabul edildi. 
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4.BULGULAR  

 

Grafik 1: Oyun Alanı büyüklüğü ve antrenör geribildirimine göre kat edilen toplam 

mesafe (m). 

 

 
 

Grafik 1 incelendiğinde hem oyun alanının büyümesi hem de antrenör 

geribildirimli oyunlar sırasındaki kat edilen toplam mesafeyi artırmıĢtır (p<0.05). 
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Grafik 2: Oyun Alanı büyüklüğü ve antrenör geribildirimine göre ortalama koĢu hızı 

(km/s). 

 
Grafik 2‟de gösterildiği gibi hem oyun alanının büyümesi hem de antrenör 

geribildirimli oyunlar sırasındaki ortalama koĢu hızını artırmıĢtır (p<0.05). 
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Grafik 3: Oyunlar süresince KAH
maks

 yüzdelerinde geçirilen süre (dk). 

 

 
 

 

 

 

Grafik 3 incelendiğinde Küçük ve Büyük oyun alanlarında Antrenör 

geribildirimli oyunlarda KAHmaks‟ın %80-100‟ü aralığında geçirilen süre küçük ve 

büyük sahada Serbest oynanan oyunlardan yüksek bulunmuĢtur (p<0.05). 
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Grafik 4: Oyun Alanı büyüklüğü ve antrenör geribildirimine göre rezerv KAH.   

 

 

 
 

 

 

Grafik 4‟te gösterildiği gibi Küçük ve büyük sahada oynanan antrenör 

geribildirimli oyunlarda rezerv KAH serbest oyunlara göre daha yüksektir (p<0.05). 

Ayrıca, serbest oyunlarda oyun alanının büyümesi ulaĢılan rezerv KAH değerlerini 

arttırmaktadır (p<0.05). 
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Tablo 2: Oyun Alanı büyüklüğü ve Antrenör geribildirimine göre farklı hızlarda kat 

edilen mesafeler. 

 

  

SERBEST              

(KÜÇÜK 

SAHA) 

ANTRENÖR 

GERĠBĠLDĠRĠMLĠ         

(KÜÇÜK SAHA) 

 SERBEST                  

(BÜYÜK 

SAHA) 

ANTRENÖR 

GERĠBĠLDĠRĠMLĠ          

(BÜYÜK SAHA) 

Yürüme (m) 698 ± 133 625 ± 142 499 ± 100 549 ± 85 

Jogging (m) 980 ± 338 1085 ± 304 1158 ± 230 1171 ± 178 

DüĢük Ģiddet koĢu (m) 227 ± 70 273 ± 134 355 ± 105 391 ± 141 

Orta Ģiddet koĢu (m) 112 ± 38 157 ± 71 211 ± 53 226 ± 54 

Yüksek Ģiddet koĢu 

(m) 
71±25 80 ± 40 188 ± 68 210 ± 62 

 

Tablo 2‟de görüldüğü gibi Büyük sahada oynanan Serbest ve Antrenör 

Geribildirimli oyunlarda DüĢük-Orta-Yüksek Ģiddet koĢu ile kat edilen mesafeler 

küçük sahada oynanan Serbest ve Antrenör Geribildirimli oyunlardan yüksek 

bulunmuĢtur (p<0.05) 

 

 

 

 

Tablo 3: Oyun Alanı büyüklüğü ve Antrenör Geribildirimine göre Negatif–Pozitif 

ivmelenme sayısı. 

 

  

SERBEST              

(KÜÇÜK 

SAHA) 

ANTRENÖR 

GERĠBĠLDĠRĠMLĠ         

(KÜÇÜK SAHA) 

 SERBEST                  

(BÜYÜK 

SAHA) 

ANTRENÖR 

GERĠBĠLDĠRĠMLĠ           

(BÜYÜK SAHA) 

Negatif ivmelenme 173 ± 20 247 ± 27 218 ± 36 210 ± 34 

Pozitif ivmelenme 175 ± 18 254 ± 32 219 ± 37 222 ± 30 

 

 

Tablo 3‟te gösterildiği gibi Küçük sahada Antrenör Geribildirimli oyun 

sırasında gerçekleĢen negatif ve pozitif ivmelenme sayıları Serbest oyunlardan 

yüksek bulunmuĢtur (p<0.05) 
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Tablo 4: Oyun Alanı büyüklüğü ve Antrenör geribildiriminin oyuncuların metabolik cevapları ve hareket profilleri üzerine olan etkisi 

 
 Dar Alan Oyunları   F değerleri  

  

Küçük Saha Serbest 

Küçük Saha 

(Antrenör Geri 

Bildirimli) 

Büyük Saha 

Serbest 

Büyük Saha(Antrenör 

Geri Bildirimli) 

 

SAHA 

 

ANT. 

GER.BĠLD. 

SAHA X    

ANT. 

GER.BĠL 

Ortalama SS 

Ortalam

a SS Ortalama 

SS 

Ortalama 

SS  

F 

 

F F 

TOPLAM MESAFE(m) 2088,20 304,95 2219,30 365,21 2411,20 254,34 2548,40 248,10 47,25* 14,20* 0,008 

ORTALAMA HIZ(km/s) 6,59 0,88 7,02 0,99 7,85 0,83 7,93 0,69 70,62* 5,36* 2,05 

YÜRÜME MESAFESĠ(m) 698,30 132,89 624,50 141,54 499,30 99,99 549,40 85,37 28,69* 0,67 19,90* 

JOG MESAFESĠ(m) 980,40 337,84 1084,60 304,17 1157,70 230,48 1171,00 177,63 5,06 3,77 4,12 

DÜġÜK ġĠDDETLĠ KOġU(m) 226,60 69,90 272,90 133,95 354,90 105,31 391,30 141,03 26,70* 4,14 0,069 

ORTA ġĠDDETLĠ KOġU(m) 112,10 37,64 156,70 70,60 211,30 52,87 226,10 54,36 89,34* 4,57 1,67 

YÜKSEK ġĠDDETLĠ KOġU(m) 70,80 25,21 80,40 39,57 188,00 68,04 210,30 61,81 61,70* 1,10 0,396 

NEGATĠF ĠVMELENME 173,00 20,48 246,80 26,60 217,60 36,00 209,60 33,52 0,321 82,46* 75,224* 

POZĠTĠF ĠVMELENME 174,80 17,78 253,50 32,49 218,80 36,76 221,90 30,39 2,43 173,56* 32,77* 

ORTALAMA KAH 170.98 11.93 182.92 8.63 178.15 11.7 179.81 7.26 6,14* 10,95* 51,72* 

ORTALAMA %KAH RESERVE 0,80 0,07 0,88 0,05 0,85 0,07 0,86 0,04 7,58* 11,62* 51,12* 

%70 KAHmaks(Geçirilen süre) 190,30 284,31 32,00 22,25 128,00 179,84 31,60 47,15 3,76 3,95 2,33 

%70-80 KAHmaks(Geçirilen süre) 255,20 122,61 79,00 111,32 166,30 193,43 138,80 159,63 0,25 8,03* 5,79* 

%80-90 KAHmaks(Geçirilen süre) 624,60 302,86 538,30 359,52 420,10 236,24 680,00 302,15 0,40 0,60 6,82* 

%90-100 KAHmaks(Geçirilen süre) 129,90 225,27 550,70 437,58 485,60 349,60 349,60 382,56 2,78 5,45* 17,18* 

*p˂0,05 
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Oyun alanı büyüklüğünün toplam mesafe (F=47,25  P=0,000),ortalama hız (F=70,62  

P=0,000), yürüme meseafesi (F=28,69 P= 0,000), düĢük Ģiddetli koĢu (F=26,70 P= 

0,001), orta Ģiddetli koĢu (F=89,34 P=0,00), yüksek Ģiddetli koĢu (F=61,70 

P=0,000),ortalama KAH (F=6,14 P=0,035), ortalama %KAH reserve(F=7,58  

P=0,022) üzerine anlamlı etkisi vardır. 

 

Antrenör geribildiriminin toplam mesafe (F=14,20 P=0,004), ortalama hız (F= 5,36 

P= 0,046), negatif ivmelenme (F= 82,46 P=0,000), pozitif ivmelenme (F= 173,56  P= 

0,000), ortalama KAH (F= 10,95 P= 0,009), ortalama %KAH reserve (F=11,62 P= 

0,008), %70-80 KAHmaks (F=8,03 P=0,020), %90-100 KAHmaks (F=5,45 

P=0,044) üzerine anlamlı etkisi vardır. 
 

Hem oyun alanının hem de antrenör geribildiriminin ortak etkileĢiminin yürüme 

mesafesi (F=19,90 P=0,002),negatif ivmelenme (F=75,224 P=0,000),pozitif 

ivmelenme (F=32,77 P=0,000), ortalama KAH (F=51,72 P= 0,000), ortalama %KAH 

reserve(F=51,12 P= 0,000), %70-80 KAHmaks (F=5,79 P= 0,039), %80-90 

KAHmaks (F=6,82 P= 0,028), %90-100 KAHmaks (F=17,18 P=0,003) üzerine 

anlamlı etkisi vardır. 
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5.TARTIġMA 

 

  

Bu çalıĢma, farklı saha ölçülerinde serbest ve antrenör geri bildirimli oynanan 

dar alan oyunlarına verilen metabolik cevapların ve hareket profillerinin incelenmesi 

amacıyla yapılmıĢtır. 

 

Antrenör tarafından verilen sözel destek Dar alan oyunlarında Kalp atım 

sayısı oranını, laktik asit konsantrasyonunu ve sporcuların performanstaki efor 

oranını yükseltmektedir (Little ve Williams 2006, Rampinini ve ark. 2007).Bu  

sonuçlara benzer olarak Hill-Hass ve ark. (2011) yaptıkları çalıĢmada 3v3, 4v4, 5v5 

ve 6v6 küçük alan, orta geniĢlikteki alan ve geniĢ alanda oynanan oyunlarda antrenör 

tarafından verilen geribildirimin kalp atım sayısı oranını, laktik asit 

konsantrasyonunu ve sporcularda algılanan performans oranını artırdığı sonucuna 

varmıĢlardır. Yine benzer sonuçlar gösteriyor ki Sampaio ve ark. (2007) tarafından 

2v2 ve 3v3 Dar alan oyunlarında oyuncuların algılanan efor oranında artıĢ, Kalp atım 

sayısında belirgin değiĢme olmaması Ģeklinde elde edilmiĢtir. Yine Hill-Haas ve ark. 

(2011) yaptıkları derleme çalıĢmasında devamlı olarak antrenör tarafından sporcuları 

teĢvik edici desteğin antrenman yüklenme Ģiddetinin yükseltebileceğini 

belirlemiĢlerdir. Ek olarak Sampaio ve ark. (2007) yaptıkları çalıĢmada antrenörün 

sözel desteğin Kalp atım sayısı üzerinde bir etkisinin olmadığını fakat algılanan efor 

oranında belirgin bir artıĢ olduğunu tespit etmiĢlerdir. Yukarıdaki bilimsel 

çalıĢmalara baktığımızda dar alan oyunları hangi amaç ve hedefle oynatılırsa 

oynatılsın antrenör antrenör geribildirimi amaca ve hedefe ulaĢmak açısından 

gereklidir. 

Ayrıca Dar alan oyunları aerobik hedefli kullanıldığında, hedef kalp atım 

sayısının maksimal Kalp atım sayısal oranının %90 oranının üzerinde olması 

gerektiğinden özellikle sayısal olarak fazla oyunculu dar alan oyunları sporcuların 

fizyolojik adaptasyonu için yetersiz olabilmektedir. 

 

 

 

Owen ve ark. (2011) yaptıkları çalıĢmada DAO‟larındaki Kalp atım sayısı 

oranının daha büyük ölçülü oyun alanı ölçülü oyunlardaki kalp atım sayısı oranına 



37 

 

göre belirgin Ģekilde artıĢ olduğunu ve dar alan oyunlarında oyuncuların Maksimum 

kal atım oranının %85 inin üzerine daha uzun süre yer aldıklarını tespitlemiĢlerdir. 

Ayrıca az oyuncu sayısı ile oynanan dar alan oyunları ve orta büyüklükteki alan 

oyunlarının futbola özgü kuvveti oyuncularda bu özelliğin geliĢimi için daha özgü 

olduğu Morgans ve ark. (2014) yaptıkları çalıĢmada ortaya koymuĢlardır. 

 

Bizati (2016)‟e göre dar alan oyunlarda amaç müsabaka koĢullarında gerekli 

olan fizyolojik yüklenimlere, teknik, taktiksel ve psikolojik amaçlara uygun 

antrenmanlar ile varılmaktadır. Bu parametrelere ulaĢabilmek için oyun alanı 

boyutlarının değiĢtirilmesi, oyuncu sayısının farklı kullanımı, oyun kuralı 

değiĢiklikleri, sözlü geribildirim verilmesi, kalecili-kalecisiz, miyatür kaleli veya 

kalesiz antrenmanın yapılması gibi farklı dar alan oyun uygulamalarına 

yapılmaktadır. Özellikle bireysel olarak sporcuya kalan alan, değiĢiklikleri çok fazla 

etkilemekte ve sporcuya bireysel düĢen alan artırıldığında daha yüksek antrenman 

Ģiddeti görülmektedir. Sporcu sayısı az olarak oynanan dar alan oyunlarında ise, 

oyuncular üzerinde fizyolojik olarak yüklenimde ve teknik değerlerde artıĢ 

görülmektedir. Dar alan oyunlarında kalecinin de oyunda yer alamsı ise fizyolojik, 

kondisyonel yüklenimli hedeflenen dar alan oyunlarında uygun olmadığı 

gözükmektedir. Yine antrenör tarafından yapılan sözlü destek oyuncuyu egzersizi iyi 

yapmada antrenör tarafından verilen geribildirimin oyuncular üzerinde etkisi olduğu 

bilinmektedir. Sonuç olarak dar alan oyunları veya küçük alan oyunları aerobik 

antrenman hedefli yapıldığında, hedeflenen kalp atım sayısının maksimal Kalp atım 

sayısının %90‟ının üzerinde olmasından, özellikle sayısal olarak çok olan oyunculu 

dar alan oyunları fizyolojik adaptasyon için yetersiz olabilmektedir. Bu yetersizlik 

oyun kuralı değiĢikliği, oyun alanı ölçülerinin arttırılması-azaltılması, birden fazla 

top vb. uygun değiĢiklikler ile giderilmelidir. Hedeflenen kalp atım sayısı maksimum 

kalp atım sayısının %90‟ının altında kalabilen (5v5‟den fazla oyunculu) dar alan 

oyunlar müsabaka sezonunun baĢında yani antrenman periyotlamasında sezon öncesi 

yapılan antrenman periyotlamasına konarak antrenmanda oynatılmalıdır. 

 

Ngo ve ark. (2012) çalıĢmalarında kale kullanarak veya kullanmayarak 

oynanan oyunda sporcuların sergiledikleri performans oranı ve kalp atım sayısında 
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(rakip markajlı kale kullanarak %80,5±5,8, kale kullanmayarak %80,5±4,1 rakip 

markajsız kale kullanarak %75,7±4,7, kale kullanmayarak %76,1±4,2) belirgin bir 

değiĢim olmadığını vurgulamıĢlardır. Benzer Ģekilde dar alan oyunlarında kalecinin 

kullanılması kalp atım sayısı oranını ve oyundaki antrenman Ģiddetini kalecinin 

olmadığı oyuna göre azalttığı tespit edilmiĢtir (Mallo ve Navarro 2008). Dellal ve 

ark. (2008) ise çalıĢmalarında 8:8 dar alan oyunda kalecininde mevkisel olarak yer 

alması kalp atım sayısını %12 oranında yükselttiğini tespit etmiĢlerdir. 

  

AraĢtırma bulgularına göre; Küçük ve büyük sahada oynanan antrenör 

geribildirimli oyunlarda rezerv KAH serbest oyunlara göre daha yüksek bulunmuĢ ve 

(p<0.05) olumlu anlamda fark görülmüĢtür. Ayrıca, serbest oyunlarda oyun alanının 

büyümesi ulaĢılan rezerv KAH değerlerini arttırmaktadır (p<0.05). AraĢtırma 

bulgularına bakıldığında, Küçük ve büyük oyun alanlarında Antrenör geribildirimli 

oyunlarda KAHmaks‟ın %80-100‟ü aralığında geçirilen süre küçük ve büyük sahada 

Serbest oynanan oyunlardan yüksek bulunup anlamlı fark tespit edilmiĢtir (p<0.05). 

Literatür incelendiğinde aĢağıda belirtilen çalıĢmalarda da benzer bulgulara 

rastlanmıĢtır. Köklü (2008) yaptığı çalıĢmada 2‟Ģer gün arayla 1v1, 2v2, 3v3, 4v4 

küçük alan oyunları 6‟Ģar set oynatılmıĢtır. Deneklerin küçük alan oyunları 

sonucunda 1x1, 2x2, 3x3, 4x4 oyunlardaki 6 setin Laktik Asit (LA), Kalp Atım Hızı 

(KAH) ve Maksimum Kalp Atım Hızı Yüzdesi (%KAHMaks) ortalamaları 1v1 oyun 

için 9.4 ± 2.9 mM.L
-ı
  , 168.6 ± 8.8 atım/dk., %86.1 ± 4.2  ; 2v2 oyun için 8.0 ± 2.8 

mM.L
-ı
 , 172.3 ± 10.0 atım/dk., 88.0 ± 4.9 % ; 3v3 oyun için 7.5 ± 2.5 mM.L

-ı
  , 

181.7 ± 6.9 atım/dk., % 92.8 ± 4.1 ; 4v4 oyun için 7.2 ± 2.7 mM.L
-ı
  , 179.3 ± 8.4 

atım/dk., % 91.5 ± 3.6  olarak bulunmuĢtur. Yapılan istatistiksel analiz sonucunda 

1v1, 2v2, 3v3, 4v4 küçük alan oyunları arasında Laktik asit açısından istatistiksel 

olarak fark bulunmamıĢtır (p>0.05). Oyunlar arasında Kalp atım hızı ve %KAHMaks 

değerleri açısından istatistiksel açıdan anlamlı fark bulunmuĢtur (p<0.05). 

Oyunlardaki setler arasında Laktik asit, KAH ve %KAHMaks değerleri açısından 

istatistiksel olarak anlamlı farklar bulunmuĢtur (p<0.05).  

 

Ayrıca Bizati (2009) yaptığı çalıĢmada çalıĢma rastgele oluĢturulan gruplar 

arasında oynatılan dar alan oyunlarında kalp atımı ortalaması farkı 2‟ye 2 oyunda 
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9.1, 3‟e 3 oyunda 8.2, 5‟e 5 oyunda 7.9 ve 9‟a 9 oyunda 7.8 olarak bulunmuĢtur. 

Fakat planlı olarak oluĢturulan gruplar arası oynanan dar alan oyunlarında kalp atımı 

ortalaması farkları sırası ile 5.1, 4.6, 4.2 ve 3.3 olarak tespit etmiĢtir. 

 

Ali ve Farraly (1991) yaptıkları çalıĢmada, profesyonel oyuncularda elde 

ettiği kalp atımı ise 171 ortalama ile 5‟e 5 dar alan oyununda elde edilen değere 

yakın olarak göze çarpmaktadır. 

 

Kelly ve Drust (2009) çalıĢmalarında küçük alan alan oyunları kondisyonel 

hedefli oynatıldığında KA sayısının KAHMaks‟ın %90-95 oranına, KAHMaks‟ın 

ortalamasının da 204±9 kalp atımı sayısı oranına ulaĢtığını çalıĢmalarında 

belirmektedirler. Buradaki sonuçlarda gösteriyor ki dar alan oyunları içerik ve hedef 

belirlenerek yapıldığında hem aerobik ve anaerobik kapasitede hem de maç 

performansı için gerekli fiziksel kapasite bakımından oldukça etkilidir. 

 

Yaptığımız çalıĢmamızda hem oyun alanının büyümesi hem de antrenör 

geribildirimli oyunlar sırasındaki kat edilen toplam mesafe artırmıĢ ve anlamlı 

farklılık görülmüĢtür(p<0.05). Farklı olarak Castagna ve ark. (2010) elit genç futbol 

oyuncuları üzerinde yaptıkları araĢtırmada müsabakanın ilk ve ikinci yarısındaki 

aktivite profili sayılarını ve kat edilen mesafe değerlerini tespit etmiĢ ve 

müsabakanın ikinci yarısında orta Ģiddetli koĢu ve kat edilen mesafe değerlerinde 

anlamlı derecede bir düĢüĢ olduğunu ortaya koymuĢlardır. 

Bir baĢka araĢtırma bulgumuza göre, hem oyun alanının büyümesi hem de 

antrenör geribildirimli oyunlar sırasındaki ortalama koĢu hızını artırmıĢ ve anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir(p<0.05). 

 

Bizati(2016)‟e göre antrenör tarafından verilen geribildirimin (sözel desteğin) 

oyuncuların performansında etkili olduğu vurgulanmaktadır. Sonuç olarak dar alan 

oyunları aerobik dayanıklılık amaçlı kullanıldığında, hedef kalp atım sayısının 

KAHMaks‟ın %90 oranından fazla olması gerektiğinden, sayısal olarak fazla sporculu 

dar alan oyunları fizyolojik olarak oyuncuların adaptasyonu için yetersiz 

olabilmektedir. Buradaki yetersizlik oyun kuralının değiĢtirilmesi, oyun alanı 
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boyutlarının değiĢtirilmesi, kaleli veya kalesiz vb. farklı değiĢiklikler ile 

giderilmelidir. Hedeflenen kalp atım sayısı maksimal kalp atım sayısının %90‟nı 

oranı altında kalabilen (5v5‟den fazla oyunculu) dar alan oyunlar futbol sezonun 

öncesinde antrenman içerisinde yapılmalıdır. 

 

Bizim araĢtırma bulgumuzda, Küçük sahada Antrenör geribildirimli oyun 

sırasında gerçekleĢen negatif ve pozitif ivmelenme sayıları Serbest oyunlardan 

yüksek bulunmuĢ ve anlamlı farklılık görülmüĢtür (p<0.05).  

Bir baĢka araĢtırma sonucumuza göre Büyük sahada oynanan Serbest ve 

Antrenör geribildirimli oyunlarda DüĢük-Orta-Yüksek Ģiddet koĢu ile kat edilen 

mesafeler küçük sahada oynanan Serbest ve Antrenör TeĢvikli oyunlardan yüksek 

bulunmuĢtur (p<0.05). 

 

Strøyer ve ark. (2004) üç farklı kategorideki oyuncuların müsabaka 

içerisindeki aktivite ve aerobik kapasite profillerini inceledikleri araĢtırmada, futbol 

müsabakasının ilk yarısında (35 dk) bazı müsabaka aktiviteleri (durma, yürüme, 

“sprint”) ve total aktivite sayısı açısından 12 yaĢ kategorisindeki elit olmayan 

oyuncuların aynı yaĢ kategorisindeki elit oyunculardan ve 14 yaĢ kategorisindeki 

oyunculardan daha önde yer aldığını tespit etmiĢlerdir 
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6.SONUÇ VE ÖNERĠLER 

 

Sonuç olarak Dar alan oyunlarında oyun alanının büyütülmesi ve antrenör 

geribildirimi daha yüksek internal ve eksternal yüklenme düzeyi yaratmaktadır. Oyun 

alanının büyütülmesi kat edilen toplam ve farklı hız aralıklarında kat edilen mesafeyi 

arttırırken, Antrenör geribildirimi ise daha fazla mesafenin daha fazla hız değiĢikliği 

ile kat edilmesine neden olmaktadır. 

 

Öneriler 

 

Bu çalıĢmanın ıĢığında aĢağıdaki öneriler getirilebilir; 

 

a) Futbola özgü dayanıklılık özelliğinin geliĢtirilmesinin amaçlandığı küçük 

alan oyunlarında minyatür kale sayısının attırılması 

b) Dar alan oyunlarında büyük kale kullanılarak kalede kalecilerde oyuna dahil 

olması 

c) Dar alan oyunlarında alan mesafelerinin arttırılması ya da azaltılması 

d) Dar alan oyunlarda oyuncu sayısının azaltılması ya da arttırılması 

e) Dar alan oyunlarının hiçbir kale kullanılmadan yapılması  

f) Dar alan oyunlarda oyun kuralı olarak kontrol pas ya da tek pas Ģartının 

konulması 

g) Antrenör geri bildirimde geri bildirim kelimelerinde bir sayıya odaklı 

oyuncunun düĢüncesini sağlayabilecek taktik kodu söylenmesi (savunma:1, 

hücum;2 vb gibi 

h) Dar alan oyunlarında birden fazla top kullanılması. 
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