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OZET

DAR ALAN OYUNLARININ GENC FUTBOLCULARDA TEKNIiK BECERI VE
FiZiKSEL OZELLIiKLERE ETKIiSi (FILiSTIN ORNEGI)

Amag: Dar alan oyunlarinin geng futbolcularda teknik beceri ve fiziksel 6zelliklere
etkisinin (Filistin 6rnegi) incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Bu ¢aligma Filistin'deki Bat1 Seria' ya bagli Tulkarem ilindeki
Kiiltiirel Tulkarem Spor Kuliibiinde yapilmistir. Arastirmaya toplamda yas araligi 12—
15 arasinda degisen 20 denek ve 20 kontrol grubu olmak tzere toplamda 40 erkek
futbolcu katilmistir. Katilimeilardan 8 haftalik 30x42 m saha Olgllerinde 5x5 dar alan
oyunlar1 6ncesi ve sonrasi fiziksel ve teknik parametreleri alinmistir.

Bulgular: Calismamiza katilan futbolcularin tanimlayict 6zelliklerinin ortalamalarina
baktigimizda, yas 14,23+0,73 yil, antrenman yasi, 3,95+0,6 yil, viicut agirligi 52,5+7,12
kg, boy wuzunlugu  164+£6,63 cm, VKI = 16,96£4,06  kg/m?oldugu
hesaplanmistir. Gruplarin8 haftalik dar alan oyunlar1 6ncesi ve sonrasi fiziksek 6l¢iim
farklarmin  karsilastirildiginda denek grubu ile kontrol grubu arasinda tim
parametrelerde (otur eris testi, dikey sigrama, yoyo mesafe, MaxVO,, durarak uzun
atlama, t testi ve zikzak testi) denek grubunda yiksek artis oldugu ve anlamli farklilik
bulundugu hesaplanmistir  (p<0,05).Bununla birlikte gruplarin teknik testlerin
sonuglarinin karsilastirilmasinda bitln parametrelerde denek grubu ortalamalarinda
daha fazla artis olurken, teknik puan ve kafa ile top saydirma disinda diger
parametrelerinde anlamli diizeyde artis oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Sonug: Dar alan oyunlar1 futbolcularda teknik beceri ve fiziksel 6zelliklerin gelismesine
etkide bulunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Dar alan oyunlari; fiziksel 6zellik; teknik beceri

Diya Mohammed Jamil SABAH, YUksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi - Samsun, Subat, 2020



ABSTRACT

THE EFFECT OF SMALL-SIDED GAMES ON TECHNICAL SKILLS AND
PHYSICAL CHARACTERISTICS OF YOUNG SOCCER PLAYERS
(PALESTINE SAMPLE)

Aim: This study aimed to investigate the effect of small-sided games on technical skills
and physical characteristics of young soccer players (Palestine sample).
MaterialandMethod: This study wasdone in Cultural Tulkarem Sports Club in
Tulkarem province of West Bank, Palestine. with total age range of 12—15 year, a total
of 40 male soccer players 20 experimental and 20 control groups, were included in the
study. Duringthe 8-week period, the physical and technical parameters of the
participants were recorded before and after the Small-Sided games consisting of
30x42m field size and 5x5 players.

Results: When we look at the average of Players included in our study, it was
calculated as the following, age 14.23 + 0.73year, training age 3.95 £ 0.6year, body
weight52.5 + 7.12 kg, height 164 + 6.63cm,and BMI 16.96 + 4.06 kg/m?.Incomparison
of physical measurement differences between experimental and control group shefore
and after small-sided games, there was a greater increase in all parameters (sit and reach
test, vertica jump, yoyo distance, MaxVVO2, standing long jump, T test and zigzag test)
of the experimental group and a significant difference was calculated between groups.In
the comparison of the differences between the technical measurements before and after
the small-sided games, except for the technical score and ball counting with head It was
found to be significantly increased in the all other parameters of the experimental group
(p <0.05).

Conclusion: Small-Sided games affects the development of technical skills and
physical characteristics of football players.

Keywords:Small-Sided games, technical skills, physical properties.

Diya Mohammed Jamil SABAH, Master Thesis
Ondokuz Mayis University - Samsun, February, 2020
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1.GIRIS

Diinya iizerinde spor ekonomisinin en biiylik dilimine futbolun sahip olmasi bu
oyunun en ¢ok ilgi goren spor olmasindan kaynaklanmaktadir. Evrensel dogasini ve
bi¢imsel ge¢misini yiiz yildan fazla siire 6nce almis olmasma ragmen, futbolun ¢ok
boyutlu gereklilikleri (fizyolojik, psikolojik, biyomekanik)ile ilgili bircok belirsizlikleri
ortadan kaldirmak ve optimal antrenmanlari planlamak i¢in bir ¢ok yeni modeller
kullanilmaktadir. Aslinda, bu oyun ¢ok karmasik ¢iinkii saha olduk¢a genis (yaklasik
100 x 60 m), top ayaklar ve kafa ile kontrol edilir ve onbir takim arkadas1 ile on bir
rakip arasmnda ve neredeyse oyundaki tiim farkli roller arasinda etkilesimlerde
bulunabilir.

Yiiksek performanshi sporlarda, antrenman uyaricilarinin rekabetci taleplere
benzer oldugu durumlarda maksimum fayda saglandig1 iyi bir sekilde belgelenmistir
(Bompa, 1983). Gergek miisabakanin fiziksel, teknik ve taktiksel gereksinimlerini
gelistirmek igin antrendrler egitim programlarinda genellikle dar alan oyunlarim
kullanirlar (Miles ve ark., 1995; Hoff ve ark., 2002; Reilly ve White, 2004; Sassi ve
ark., 2004).

Dar alan oyunlar1 beceri performansindan odiin vermeden g¢esitli fitness
gerekliliklerini yerine getirerek egitim siiresini optimize etmek i¢in en uygun antrenman
cesidi olarak yerini almaya baslamistir. Bu nedenle, dar alan oyunlar1 futbol
antrenmanlarinda fiziksel uygunluk seviyelerini ve ayrica teknik ve taktik performansini
gelistirmek i¢in yogun olarak kullanilmaktadir (Nurmekivi ve ark.,2002; Bangsbo,
2003; Gamble, 2004; Sainz ve Cabello, 2005; Duarte ve ark.,2009; Eniseler, 2010).

Dar alan oyunlar1 gen¢ oyuncularin teknik ve taktiksel 6zelliklerini bir bitin
olarak egitilmesine izin verir. Ozellikle farkli yiizey ve alanlarda serbest yada kuralli
bir sekilde temel becerilerin sergilenmesi oyuncularin hareket degiskenligini ve
becerilerini gelistirmesine olanak saglar (Williams ve Hodges, 2005).

Uzun vadeli gelisimin temel becerilerini desteklemenin yaninda gerekli olan
becerilerin herhangi bir gen¢ grubu tarafindan her oyun yiizeyi ve alaninda serbest bir
sekilde kullanilmasina imkan saglar. Bunun yaninda, dar alan oyunlar1 6ncelikle futbol
performansini ileriye tasimak i¢in normal antrenman programlarinda yer almasina izin

vermektedir. Genel antrenmanlarda karsilastirildiginda elde edilen sonuglar dar alan
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oyunlarinin bahsedilen 0zel yeteneklerin gelisimine katki sagladigini gostermektedir
(Ward ve ark., 2007; Ford ve ark., 2009; Sarmento ve ark.,2018).

Dar alan oyunlarinda topla drill’lerin yogunlugu, katilan oyuncu sayisi, saha
biyiikligii ve sekli, egzersiz ve dinlenme siireleri, oyunun kurallari, antrendr tesviki,
toplarin mevcudiyeti veya puan alma sekli gibi ¢esitli faktorlerden etkilenerek veya
manipile edilerek futbolcunun gelisimini saglamaktadir (Hill-Haas ve ark.,2009). Bu
degiskenleri modifiye etmenin dar alan oyunlarindaki etkisinin daha i1yi anlasilmasi,
antrendrlerin oyuncularla antrenman siirecini kontrol etmelerine yardimei olacaktir.

Son gunlerdeki literatir dar alan oyunlarinin fizyolojik ve teknik yonlerine
odaklanmistir (Jones ve Drust, 2007; Frenckenve ark, 2008; Hill-Haas ve ark.,2009).

Spor branslarinda bireysel ve takim sporlarinda sporcularin bazi basarisizliklari
gbze alindiginda nedenleri olarak sayabilecegimiz psikolojik ve teknik eksiklikler
mevcuttur. Ornegin sporcunun ¢evresel faktorlerden etkilenme durumu, aile yasantisi,
rakibini yenebilecek miyim diisiincesi, kendine giiveni gibi faktorler sporcularin
basarilarin1 olumsuz etkilemektedir. Ortaya ¢ikan bu olumsuz etkilerin azaltilmasinda
son donemlerde dar Alan Oyunlar1 6nemli bir yer kaplamaktadir. Ozellikle gelisim
cagindaki gen¢ futbolcularin oyun esnasinda sarf ettigi efor neticesinde kazandigi
fiziksel ve teknik becerilerin arastirilmasma dnem verilmistir. Ulkemizde bu konuyla
ilgili literatiirde kaynaklara ulasilsa da Filistin de benzer bir ¢alismanin yapilmadigi
arastirmalarimiz sonunda ortaya c¢ikmustir. Yapacagimiz bu g¢aligmada kiiciik alan
oyunlar1 ile sporcularin bazi teknik 6zelliklerini gelistirip miisabakalarda kendine olan
giivenini gelistirmek ve basar1 oranlarinin arttirilmasini saglamaktir.

Tiim bu bilgiler 1s181inda ¢alismanin amaci, Filistinli geng futbolcularda dar alan

oyunlarinin teknik beceri ve fiziksel 6zelliklere etkisinin incelenmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

Futbol; belirli bir siiresi ve kurallar1 olan iki takimin kars1 karstya oynadigi bir
takim sporudur. Kazanmak i¢in karsi takimin kalesine fazla gol atmak gerekir. Bunu
gerceklestirmek icin belirlenen siire ve kurallarin digina ¢ikmadan farkli teknik davranig
sekilleri kullanilir (Ozkara, 1995).

Gunimizde futbolun diger spor branslari arasindaki konumu, insanlarin hem
sporcu, hem izleyici hem de yardimci eleman olarak ¢ok fazla ilgi duymalar1 nedeniyle
tartisilmaz hale gelmistir. Bdyle bir durumda futbol glnimizde endistri haline
gelmistir (Inal, 2004). Oyle ki yilksek standarttaki oyuncular icin 6denen paralar
futbolun cazibesini artirmis, sadece sahada yapilan miicadeleden farkli boyutlara
tagimustir (Reilly ve White, 2004).

Futbol mag1 ayn1 zamanda aerobik ve zaman zamanda anaerobik hareketlerden
olusan ayn1 zamanda top becerisinin yiksek dizeyde sergilenmesi gereken bir spordur
(Bangsbo ve ark.,1991).

2.1.1.Futbolun Talepleri

Futbol birbirinden farkli binlerce ayr1 hareketin yer aldig1 ve hareketlerin bir biri
ardina hizla degisebildigi bir oyun yapisindadir. Kirk beser dakikadan iki devreli
oynanan oyun, temel aerobik bir yapi1 iizerine, diizensiz araliklarla siiratin, kuvvetin,
slratte ve kuvvette devamlilik, patlayicilik, koordinasyon ivmelenme, ceviklik,
cabuklugun; futbolun oyun yapisina ve beceri 6zelligine bagh olarak, teknik ve taktik
icerisinde denge, stabilite tekrar tekrar sergilendigi 6zelliktedir (Bloomfield ve ark.,
2007; Miiniroglu ve ark., 2011). Bir¢ok antrenman bilimcisi, futbolcunun fiziksel
kondisyonunun kompleks bir siire¢ oldugunu belirtmektedir. Clnki hem kadmn ve hem
de erkek futbolcularda yiiksek basarinin temeli olarak kabul edilir (Wisloff ve ark.,
1997). Futbolun genel talepleri olarak, beceri, sirat, ivmelenme, ceviklik, cabukluk ve
kuvvet olarak ele alinmaktadir (Hadi, 2015).

Beceri: Futbolcu oyun alaninda dogru zamanda ve dogru yerde olmadir.
Olusabilecek ve degiskenlik gosteren oyun durumlarmma karsi uygun ¢6zimleri dogru
teknigi daha az bir efor ile kullanabilmedir (iri ve ark., 2009). Hughes (1980) futbolda

beceriyi, teknik ve karar verme ag¢isindan farkli olarak incelemistir. Becerisi yuksek



olan futbolcu, degisken durumlarda ne yapacagina ¢ok ¢abuk karar verir ve verdigi
karar1 da basarili olarak yerine getirebilir (Egesoy ve ark., 1999).

Surat: insanin vicudunu farkl yerler arasinda en hizli sekilde hareket ettirme
yetenegidir. Kalitimsal bir 6zellik olan sirat, bilingli ve diizenli yapilan antrenman ile
gelistirilebilir. Siirat ile hiz arasindaki farklilik ise suratin, birim zamanda alinan yol,
hizin ise alinan uzaklik oldugudur (Aksoy, 2010). Belirtilen fiziksel ve teknik beceriler
icerisinde sirat, futbolcunun performansi igin énemli bir belirtectir. Futbol oyuncusu
siratini bagka bir bilesen ile birlestirdiginde basarili olacaktir (Jovanovic ve ark., 2011).

Ivmelenme: Bir sporcunun en kisa zamanda en (st hiza erismeye izin veren
hizdaki degisim oranidir (Hazir ve ark., 2010 ).

Ceviklik; Hizl, dizgin ve dogru olarak yon degistirebilme o6zelligidir ve
cabukluk ile karistirihir. Ceviklikte, vicudun butininin veya belirli bir kismmin
yapilacak olan hareket igin gereken ideal agisal degere getirilmesi amaglanir. Cevikligi
ortaya ¢ikaran bir uyarim, durum, olay sonucu veya pozisyon, organizmanin biitiiniinii
veya birka¢ kismini, bulundugu andaki agisal degerinden, ortaya ¢ikan durumun
gerektirdigi ideal agisal degerine, daha 6nceden 6grenilen veya 6grenmedigi hareketleri
koordineli olarak hizli bir sekilde yerine getirebilme 6zelligidir. Ceviklik bazi diizenli
egzersizler yardimi ile gelistirilen ve egitilen bir motor beceridir (Homberg, 2009).
Ceviklik futbol icinde basarili performansa etkisi bulunan ve iyi ayirt edeci bir 6zelliktir
(Hazir ve ark., 2010).

Cabukluk: Viicut, ya da viicudun bir kisminin miimkiin olan en kisa zamanda
dis direnglere ragmen eklemleri hareket ettirebilmesidir. Ceviklik ve cabukluk bdtin
motor davraniglarin kalitesini belirlemektedir (Chelladurai, 1976). Yani, hizli ve diizgiin
bir sekilde yapilan yon degistirme, vicudun patlayict bir sekilde hizlanmasi
cabuklugun, ¢evikligin pargasi olarak diistiniile bilinir (Young ve ark., 2001).

Kuvvet: Hollmann kuvveti; dirence karsi kaslarin kasilabilme veya dayanabilme
yetenegi olarak ve kisa siireli maksimal eforlarda guc¢ uygulama ve submaksimal
eforlar1 tekrarlayabilme yetenegidir. Kuvvet sinir-kas sistemin gii¢ tiretme yetenegidir.
Biyomekanikte ise; is yapabilme kapasitesidir( Hollman, 1985).

Spor bilimlerinde kuvvet kavrami ¢ok degisik alanlarda ve degisik bigimlerde
tanimlanip smiflandirilmistir (Aydos ve ark., 2004). Gunimuz futbolunda sporcularda

fiziksel Ozellikleri ve kuvvetlerinin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Gelisen futbolla



birlikte futbolcunun ¢ok kuvvetli olmasindan ziyade teknik becerisini sergileyebilmesi
icin gerekli oranda kas gelisimine ihtiyact bulunmaktadir (Yanal ve Kale, 2013).
Ozelliklede ikili miicadelede basariyla ¢ikmak ve kaleye cekilen sutlarda teknik
becerinin yani sira kuvvetlendirilir.

Cocuklarda mag tarzi egitim programlari onlarin antropometrik ve teknik
ozelliklerine olumlu katkilar sagladigi ve bu egitimlerin, ¢ocuklarin fiziksel ve
fizyolojik uygunluklarinin yani sira teknik kapasitelerini de gelistiren populer ve
eglenceli aktiviteler olarak futbol 6grenimi i¢in uygun oldugunu bilinmektedir (Gulli,
2019). Gelisen teknoloji ile birlikte bu tarz oyunlarm farkli uygulamalar1 yapilmistir

bunlardan bir tanesi de dar alan oyunlaridir.

2.2. Dar Alan Oyunlar

Yiiksek performans gerektiren spor dallarinda, antrenman kosullar1 miisabaka
kosullarina benzerligi miisabaka icerisinde saglayacagi fayda ile paraleldir (Bompa
1998). Futbol antrenmanlar1 esnasinda, daha az sayida oyuncularla oyun alanmin
boyutlarmi kiigiilterek antrenman aligtirmalar1 yapilir. Bu baglamda antrenman amagli
uygulanan oyun drillerinde taktik, kondisyonel amagli, dayaniklilk amagli ve dar
alanda kii¢iik grup oyunlar1 gibi kullanilan terimler futbol terminolojisine kazanmistir
(Impellizzeri ve ark 2006). Antrendrlerin, antrenman uygulamalar1 i¢inde dar alan
oyunlarina oldukca fazla yer vermelerinin sebebi; bir futbol mag¢min fiziksel, taktiksel
ve tekniksel 6zelliklerini karsilamasidir (MacLaren ve ark 1988; Miles ve ark 1995;
Reilly ve White 2004).

Beceri gelisimi ve karar verme yetenegi antrenmanlarin en temel amaclaridir.
fkisinden de 6diin vermeden ve antrenman siiresini etkili bir sekilde kullanan, dar alan
oyunlar1 son zamanlarda bu amaci karsilayan bir antrenman yontemi olarak yerini
almistir (Aguiar ve ark 2012). Buna istinaden, tekniksel ve taktiksel performansi daha
Ust seviyeye getirmek ile birlikte dar alan oyunlar1 genis spektrumlu futbol kurallar1 ile
birlikte uygulandiginda fiziksel fitness Ozelliklerini de gelistirir (Gabbett 2002; Reilly
ve Gilbourne 2003; Sassi ve ark 2003; Reilly ve White 2005; Sainz ve Cabello 2005;
Aguiar ve ark 2008).

Dinlenme ve yiiklenme siireleri, antrendriin tesviki, sahanin bi¢imi ve boyutlari,
topun kullanilabilirligi, gol yapma bi¢imi ve oyunun kurallar1 gibi etkenler, oyuncunun

vermis oldugu tepkilerde egzersizin yogunluguna gore degisebilmektedir (Bangsbo
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1994, Hill-Haas ve ark 2009a). Antrendrlerin dar alan oyunlarinda bu etkenlerin
diizenlenmesinden dogan farkliliklar1 anlamalar1 antrenman siirecini daha iyi kontrol
etmelerini saglayacaktir (Aguiar ve ark 2012).

Takim sporu olan futbolda agik yetenek gerektigi gibi sartlara gore performansta
beklenir (Tessitore ve ark 2006). Antrenman gesidi haline gelen dar alan oyunlarmin
son zamanlarda fazla kullanilmasiyla bilim adamlar1 tarafindan benimsenmis ve ilgi
odagi haline gelmistir (Aguiar ve ark 2012). Futbol oyununda dar alan oyunlari
esnasinda oyun kurallari, alanin olgiileri ve sekli, antrenoriin tesviki gibi degisiklik
gosteren etkenler ile diizenlenen oyunlarin teknik/yetenek sartlarint ve fizyolojik
yanitlarmi (kan laktat dizeyi, kalp atim sayisi, algilanan eforun diizeyi gibi) arastiran
cok fazla ¢alisma bulanmaktadir (Grant ve ark 1999; Impellizzeri ve ark 2006; Tessitore
ve ark 2006; Little ve Williams 2007; Dellal ve ark 2008; Mallo ve Navarro 2008,
Castagna ve ark 2009; Kelly ve Drust 2009; Casamichana ve Castellano 2010).

Fizyolojik, algisal ve hareket zamani iliskilerini iyi bir planlanarak, dar alan
oyunlarmi bir yiiklenme uyarani olarak daha etkili bir sekilde kullanilmasina imkéan

saglayacaktir (Hill-Hass ve ark 2009).

2.2.1.0yuncu Sayilari

Dar alan oyunu sayilar1 farkli oyuncu gruplarindan meydana gelen takimlarin
miicadelesini barindiran ve ¢ok kullanilan uygulama seklidir. Dar alan oyunlar1 farkli
oyuncu sayilar1 ile oynandiginda oyuncularin; degisik fizyolojik, algisal ve hareket
zamani Ozelliklerini meydana ¢ikarir (Aroso ve ark 2004; Hill- Haas ve ark 2009). Dar
alan oyunu i¢in yapilan arastirmalar sonucunda oyuncu sayisi az olan takimin, oyuncusu
fazla olan takima kiyasla ortalama kalp atim sayismin yiiksek ¢iktigi belirlenmistir
(Owen ve ark. 2004; Little ve Williams 2006; Katis ve Kellis 2009). Bununla birlikte
kalp atim hiz1 sonuglar1 farkli olmadigini bildiren bazi arastirmalar vardir (Sampaio ve
ark. 2007, Dellal ve ark 2008).

Dar alan oyunu uygulama bi¢imlerinin laktat esige etkisi az sayidaki
caligmalarda arastirilmis ve dar alan oyunlarinda oyuncu sayisi yoniinden az olan
takimin laktat esigi daha yiiksek bulunmustur (Impellizzeri ve ark 2006; Hill-Haas ve
ark 2009). Algilanan eforun dizeyindeki degisiklik bakimindan oyuncu sayisindaki
farkliliklara bakildiginda KAS’m etkisine benzer etkiler bulunmustur. Yapilan

aragtirmalara gbre oyuncu sayisi fazla olan dar alan oyunlarina gére oyuncu sayist az
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olan dar alan oyunlarinda algilanan efor duzey degeri genel olarak daha yiiksek tespit
edilmistir (Aroso ve ark 2004; Impellizzeri ve ark 2006; Hill-Haas ve ark 2008). Is yiikii
yoniinden oyuncularin yiikksek yogunluklu eforlar1 arastirildiginda; oyuncu sayisi1 daha
az oyunlarda eforlarin daha yiiksek bulundugu gosterilmistir (Platt ve ark 2001; Jones
ve Drust 2007).

Bir ¢aligmada Sabit alanda 2’ye 2 dar alan oyununda 2dk yiiklenme, 4’c 4
oyunda 4dk yuklenme, 2 dk dinlenme, 4 set tekrar edilmistir. 2’ye 2 oyunu %KASmaks
ve KAS ortalamalarinin 4’¢ 4 oyunundan diisiik oldugu tespit edilmistir (Gegcmen ve
ark., 2007).

Literatirde dar alan oyun formatlarmin teknik parametreler iizerine etkisine
bakilmis (Jones ve Drust 2007; Katis ve Kellis 2009) oyuncu sayisi azaldiginda teknik
aksiyonlarin artigi goriilmiistiir. Sonug olarak dar alan oyunlar1 az sayida oyuncu ile
oynandiginda daha etkili antrenman uyaranlar1 elde edilebilir (Aguiar ve ark 2012).
Yapilan bazi ¢calismalarda fazla sayida oyuncu ile yapilan dar alan oyunlarinda fiziksel
eforun daha az sayidaki oyuncu ile oynatilan dar alan oyunlara kiyasla daha az oldugu
belirlenmistir (Hill-Haas ve ark 2009).

Iki takimin oyuncu sayilarmin birbirine esit olmadig1 dar alan oyun bigimi

antrenorler arasinda genellikle kullanilir (6rnegin; 4’e 3, 6’ya 5) (Aguiar ve ark 2012).

[]5svs
Il 3vs3

Top kapma

Top Surme
Gol girigimi

Kisa pas

Orta mesafe pas

Oyun Tipi

Uzun pas

——
A
ﬁ

Basanh pas

Frekans

Sekil 1.Dar alan oyunlar1 sirasindaki 12 yas alt1 futbol oyuncularim 3’e 3 ve 5’e 5 gruplarindaki bazi
teknik parametreler (Platt ve ark., 2001)



2.2.2. Oyun Alam

Oyun alan1 format ve boyutunun farkli olmas algisal, zaman-hareket ve fiziksel
aktivitelerin farkli olmasma yol acar. Fakat farkli oyun sahasi boyutlarinin fizyolojik
cevaplar1 hakkindaki farkliliklar bulunmaktadir (Aguiar ve ark 2012).

Tessitore ve ark., (2006) antrenman yogunlugunu diizenleyebilmek igin
antrendrlerin oyun alanini degistirmelerinin gerektigini ve daha dar alanlarla egzersizin
metabolik gereksinimlerinin iizerine onemli bir etki yaratabileceklerini bildirmislerdir.
Tessitore ve ark (2006) yaptiklar1 ¢alismada saha boyutunun artisina karsilik egzersiz
yogunlugunu azaltarak oyuncularin maksVO2 seviyelerini %61 ile %76 araliginda
tutulmus ve farkli saha boyutlarinda kalp atim hizlar1 arasinda degisiklik
gozlenmemistir. Kelly ve Drust (2009) tarafindan 3 degisik saha boyutunda 5’e¢ 5
oynattiklar1 oyunlarda benzer sonug bildirmislerdir.

Rampinive ark., (2007) ile Casamichana ve Castellano (2010) yukaridaki
sonuclardan degisik olarak, dar alan oyunlar1 farkli saha boyutlar1 ile oynandiginda kalp
atim seviyeleri arasinda 6nemli boyutta farkliliklar1 ortaya koymuslardir. Dar alan
oyunu orta ve dar boyutlarda oynandiginda ortaya ¢ikan KAS, genis sahada oynanan dar
alan oyunlarinda ortaya ¢ikan sonuclardan diisiikk belirlenmistir. 6’ya 6 dar alan
oyununu, iki farklir saha olan 30 X 40 m ve 50 x 40 m boyutlarinda uygulamis ve bu
uygulama neticesinde aerobik aktivite blylk sahada oynanan dar alan oyunda kuguk
ebattaki oynanan dar alan oyununa gére daha yiliksek goriilmiistiir (Tessitore ve ark.,
2006). Rampinini ve ark., (2007) da blyik saha boyutunda oynanan dar alan
oyunlarindaki kan laktat seviyesinin dar ve orta boyuttaki alanlarla mukayese
edildiginde daha fazla oldugunu belirtmistir.

Ozer ve ark., (2007)(17,8 x 28,4 m, 20,5 x 33,0 m ve 22,8 x 37,0 m) 2’ye 2 dar
alan oyununu 3 degisik sahada yapmuslar, saha boyutu biiyiik olanda ortaya ¢ikan KAS
ve % KAS maks’in diger boyuttaki dar alan oyunlarma gore daha az oldugu
belirlenmistir. Arastirmacilar saha ebadindaki artisin tersine 2’ye 2 dar alan oyununda
antrenman sertliginde azalma oldugunu belirtmislerdir.

Teknik parametreler iizerine oyun alani boyutlarmin etkisi olup olmadig:
arastirildiginda, Tessitore ve ark., (2006) ile Kelly ve Drust (2008) dripling, pas, kafa
vurusu gibi hareketlerin sikliginda biiyiik bir degisikligin olmadigin1 ama top kapma ve

sut sayisinin daha dar alanda fazla oldugunu belirlemistir. Dar saha boyutlarinda



oynandiginda top kapma sayisindaki artisin sebebi; fiziksel temasin fazla olmasidir, bu
durum oyuncu bagina diisen alanin az olmasma rakip oyuncunun yakmligma baghdir.
Futbolcularin daha fazla sut vurmalar1 ve gol atmalar1 kalelerin birbirine daha yakin
mesafede olmasindan kaynaklanmaktadir (Aguiar ve ark., 2012).

Spor arastirmacilarmin bu tiir sorunlar1 ¢ézebilmek adma dar alan oyunlarmin
her bir format1 igin standartlar1 belirlemeleri ve dar alan oyununda dar, orta ve blyuk

dar alan oyunlarinin boyutlarinin belirlemeleri gerekir (Aguiar ve ark., 2012).

2.2.3. Kaleciler ve Kalelerin Durumu

Kalecilerin dar alan oyunlarinda oynamasi ya da oynamamasit oyuncular
tizerinde fizyolojik ve teknik yanitlarda bazi etkilere neden olur (Aguiar ve ark., 2012).
Kalecili oyun kalecisiz oyun ile kiyaslandiginda daha diisiik KAS’a rastlanmaktadir.
Egzersiz yogunlugunun kalecisiz olarak yapilan idmanlarda fazla goriildiigii ve top ile
yapilan hareketlerde artis oldugu gézlenmistir (Mallo ve Navarro 2008).

3’ e 3 oyunlarda kalecilerin oynayip oynamamasi yiiklenme siddeti ve oyuncu
basina diisen topa dokunma sayist lizerine degistirici etkiye sahiptir. Yapilan
aragtirmalarda kalecinin oldugu oyunlarda hem topa dokunma sayisinda hem de

yuklenme siddetinde diisiis goriilmiistiir (Kelly ve Drust 2009).

Tablo 1. 4x4 dar alan oyununda kalecili ve kalecisiz KASve LA kons. (Sassi ve ark., 2003).

4e4
Kalecili Kalecisiz
KAS (atim/dk) 178 £2,7 174 +7
LA (mmol/L) 6,427 6,2+1,4

Dar alan oyunlarinda, oyunun gayesi, gol atma veya topa sahip olmayi siirdiirme
ve gol yapma big¢imi gibi bazi1 etkenlerde gelismektedir (Bangsbo, 1994; Mallo ve
Navarro, 2008).

2.2.4. Antrenorun Katkisi

Antrendriin dar alan oyunlar1 esnasinda oyuncular1 isteklendirmesinin
oyuncularin fizyolojik cevaplari iizerine etkisinin oldugu bilinmektedir (Bangsbo 1998,
Mazzetti ve ark., 2000). Antrendr harici motivasyonu sagladiginda takimin antrenmana
katilimimi ¢ogaltir ve 6nemli avantaj saglar (Couts ve ark., 2004; Rampinini ve ark.,

2007). Dar alan oyunlar1 esnasinda antrendrler motive edici bir yaklagimda bulunduklari




zaman (Rampinini ve ark., 2007) KAS, Algilanan efor dlizeyine kan laktat diizeylerinin

artt1g1 belirtilmistir.

2.2.5. Kural Degisiklikleri ve Kisitlamalar

Antrendrler dar alan oyunlarinda oyuncularin karsilagtiklar1 teknik ve fizyolojik
engelleri kaldirmak igin kural ve gorev sinirlandirmalarini donem dénem farkli sekilde
uygulayabilirler. Genellikle uygulama sekilleri asagidaki gibidir.

e Ofsayt kuralina gére oynamak veya oynamamak,

e Oyuncu basina diisen veya takim basina diisen topa temas sayisini
belirlemek,

e Opyuncular1 degistirerek takim savunmasinda avantaj veya dezavantaj
saglamak

e Oyun i¢indeki kalelerin yerlerini degistirmek gibi farkli uygulama
sekilleri sergileyebilirler (Aguiar ve ark., 2012).

Ust diizey gen¢ futbolcularda dar alan oyunlar1 5 farkli sekilde oynandiginda
(ofsayt kural, sadece ayaklarmnm kullanilmasi, her takimdan olmak iizere birer oyuncu
90 saniye periyotlarla alanin enine sprint ve boyuna jog yapilmasidi) alanin uzun
yaninda jog ve genis yaninda sprint uygulama sekli hareket-zaman kalitesine daha fazla
katk:1 saglamasina karsin RPE ve kan laktat diizeyine herhangi bir etki yaratmamustir.
Elde edilen sonuglar, teknik kurallarmi degistirerek oyunun farkli uygulama sekilleriyle
egzersiz yogunlugu artirilabilecegini veya egzersizi siirdiirebilmek i¢in oyuncularin
isteginin dogrudan etkilenebilecegini ortaya koymustur (Hill-Haas ve ark., 2010).

Diker ve ark., (2011)’ a gore kontrol pas ve serbest oyun sekli ile oynanan 4’¢ 4
dar alan oyunlarinda gen¢ oyuncularda KAS, % KAS maks ve topla temas sayilari
degismemistir. Diger yandan Aroso ve ark., (2004) dar alan oyunlarinda adam adama
markaj sartin1 koymuslar ve sonucunda kan laktat diizeyinin arttigini tespit emislerdir.

Aguiar ve ark., (2012) gore dar alan oyunlarinda oyuncularin algisal, fiziksel, ve
zaman-hareket ozelliklerini dogrudan etkileme kapasitesine sahip olan faktor kural

kisitlamasi oldugu diisiiniilmektedir.

2.2.6. Sporcu ve Antrenman Seviyesi
Mantiksal olarak diigiiniildiigiinde 6nceki ¢alismalarin devaminda zaman-hareket

Ozellikleri ve teknik performans birlesme egilimindedir. Futbol teknik yiikiin ve
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fizyolojik tepkilerin fiziksel aktivite tarafindan etkilendigi net bir sekilde ortaya
konulmustur. Oyuncularin fizyolojik tepkisi topa dokunma sayist agisindan farkli dar
alan oyunlarinda arastirildiginda mag¢ esnasinda ¢esitli oyun seviyelerini birbirinden
ayirdig1 ve topa dokunma sayisi son zamanlarda iist diizey futbolun mithim bir 6zelligi
olarak kabul gordiigii anlagilmigtir. Topa dokunma sayisi agisindan amatdér ve
profesyonel futbolculara bakildiginda, profesyonel oyuncularin topa dokunma sayisi
amator oyunculardan daha az oldugu anlasilmistir (Dellal ve ark., 2008).

Dar alan oyunlar1 esnasinda profesyonel ve amatdér oyuncularin fizyolojik
cevaplarmni, fiziksel ve tekniksel hareketlerini inceleyen Dellal ve ark., (2011a)’ma ait
calisma sonucuna gore Algilan efor derecesi ve kan laktat konsantrasyonlar1 yiiksek
bulunan profesyonel olmayan oyuncularin basarili pas ylizdesi daha diisiik bulunmustur.
Amatorlere gore profesyonel oyuncularin sprint ve yiliksek yogunlukta kosu ile daha
fazla mesafe kat ettikleri tespit edilmistir. KAS cevaplar1 ise hem profesyonel hem de
olmayan oyuncularin dar alan oyunlarinda birbirine yakmn oldugu goriilmiistiir.
Ozellikle oyuncularm fizyolojik yanitlari, fiziksel ve tekniksel hareketleri oyuncu
seviyesine bagli oldugunun alt1 ¢izilmistir. Oyuncularm yiiksek yogunluklu hareketleri
yapma kapasitesi ve birbirinden farkli teknik becerileri uygulama kapasitesinden dolay1
farkliliklarin meydana geldigini bildirmislerdir (Dellal ve ark., 2011).

Profesyonel olmayan oyuncular tarafindan dar alan oyunlar1 esnasinda sprint
yontemini kullanarak elde edilen mesafenin toplam1 Rampinini ve ark., (2009) anlamli
derecede diisiik oldugunu belirtmistir.

Dar alan oyunlarinda antrenman siddetini ayarlarken aerobik ve anaerobik
kapasite, siirat, siirat devamliligi, kuvvet, patlayic1 kuvvet, sigrama oOzellikleri ve
futbolcularin pozisyonlarimi dikkate alinmasi gerekir, hedeflenen antrenman siddetine
ulasa bilirligini artirmak i¢in ise futbolcularm fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine gore
gruplara ayirmak gerekir (Bizati, 2010).

Profesyonel futbolcularda Bizati (2010)’in randomize olarak futbolcularin
fiziksel ve fizyolojik seviyelerine gore olusturdugu gruplarda 2’e 2, 3’e 3, 5’e¢ 5, ve 9’a
9 Kalp atim sayilar1 random olarak olusturulan gruplardaki futbolcularin arasinda
degiskenlik oldugunu anlasilmistir. Dar alan oyunlarinda grup olusturulmasi
futbolcularin  seviyelerini g6z Oniinde bulundurarak seviyelerine gore grup

olusturulmasi saglanirsa, yiiklenmelerin daha dengeli olmasmi ve oyuncular arasindaki

11



rekabeti artirmay1 saglanacagi belirtilmistir. Oyuncu sayisi agisindan bakildiginda fazla
oyuncu ile oynanan dar alan oyunlarindaki yiiklenme yogunlugu az oyuncu ile oynanan

dar alan oyunlardaki yuklenmeden daha az oldugu bildirilmistir (Bizati, 2010).

2.2.7. Dar Alan Oyunlari ile Uygulanan Antrenmanlarin Etkisi

Dar alan oyunlarinda dripling yontemi kullanarak oyun icerisinde dayaniklilik
derecesi incelendiginde, antrenmanlardan sonra dayaniklilik performansinin arttigi
anlagilmistir (Chamari ve ark., 2005).

Futbol oyununa 6zgi topla yapilan dripling antrenmanini (hoff test) igeren, 4’e 4
olarak oynanan ve 8 hafta siiren dar alan oyunlar1 aerobik dayaniklilik performans: bir
artis gozlenmistir. Bunun yani sira yapilan son arastirmalarda bazi dar alan oyunlari
icerisinde bulunan egzersiz siddetlerinin oyunda dayaniklilik antrenmanlar1 i¢in uygun
oldugu belirtilmistir (Aroso ve ark., 2004).

Relly ve White (2004) patlayic1 kuvvet, ¢eviklik, top ile dripling yetene§inin
aerobik ve anaerobik kapasitesi lizerine yarattigi etkiyi arastirmiglardir. 6 hafta siiren
incelemede aerobik interval antrenman grubu ve dar alan oyunlari ile antrenman grubu
olmak tizere iki ayr1 grupta karsilastirmislardir. Arastirmada; gruplar arasinda
antrenmandan Oonceki ve sonraki peak laktat diizeylerinin benzer oldugu ve gruplar
arasinda anlamli bir farkin olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Diger yandan biitiin performans
testlerinin her iki grupta da farkli olmadigi gosterilmistir. Dar alan oyunlari
antrenmaninin aerobik interval antrenmani yerine Onerilmesinin nedeni, oyun sezonu
boyunca oyuncularin fitness diizeyini muhafaza etmelerine olanak saglamasidir.

6 hafta siiren ve yiiksek yogunluklu aralikli kosu antrenmani ile dar alan
oyunlar1 antrenmanmi etkileri agisindan karsilastiran baska bir calismada; iki farkl
antrenmanin da yon degistirmeli aralikli egzersizleri yapabilme becerisi ve aerobik
kapasite gelisimi acisindan profesyonel olmayan futbolcular iizerine ayni1 etkiyi yarattigi

belirtilmistir (Dellal ve ark., 2012).

2.2.8. Siirekli ve Arahkh Yiiklenme

Futbolda molal: veya mola olmadan surekli olarak uygulanan dar alan oyun
antrenmanlar1 taktik ve teknik becerilerini gelistirmek i¢in gegerliligi kabul edilmistir ve
tesir giicii yiiksek olan bir antrenman uygulamasidir. Iki farkli sekilde (aralikli ve

devamli) uygulanan oyunlarda akut fizyolojik ve zaman-hareket 6zelliklerini Hill-Haas
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ve ark., (2009) arastirma konusu olmustur. 90 sn pasif dinlenme iceren 4 x 6 dk
yiklenme 24 dk devamli yiikklenme yaptirilmistir. Aralikli ve devamli olarak uygulanan
dar alan oyunlar1 i¢in yapilan aragtirma neticesinde her iki grubun yiirlime, kosma, orta
siddetli kosu ile kat ettigi mesafeler ve toplam kat ettigi mesafeler arasinda herhangi bir
farkliliktan bahsedilmemistir. Ama aralikli yliklenmeli dar alan oyununda 13,0 — 17,9
km/h hizla, yiikksek kosu hiziyla ve sprint (>18 km/h) ile kat edilen mesafeler devamli
yliklenmeli dar alan oyununa gore daha fazla oldugu tespit edilmistir. Devamli
yiikklenmeli dar alan oyununda oyuncularin AED ve KASmaks’in %’si daha fazla
Olciilmiistiir. Her iki ylklenme sekli de dar alan oyunlarinda biitiin sezon boyunca
miisabakaya has aerobik yiiklenme igin kullanilabilmektedir. Fakat yiiklenme uyarani
olarak kullanilan her iki oyun antrenmani maksVO2’nin gelisimini saglamak i¢in
yetersiz kalacagi belirtilmektedir.

3’e 3 dar alan oyununu arastiran Fanchini ve ark., (2011), oyunu farkl siirelerde
(2dk, 4dk ve 6 dk) ve aralarinda 4’er dakikalik molalar olan toplam 3 devre kullanarak
oynatmustir. 6 dakikalik 3 devreden olusan dar alan oyununda egzersiz yogunlugunda
azalmaya bagl oyuncularin kalp atim sayisinda azalma oldugu saptanmistir. KAS’daki
biiytik farklilik (% KASmaks’in 89,5-87,8) antrenman adaptasyonunu uyarmak igin
yetmeyecegi bildirilmistir. Sonug¢ olarak, teknik yetenekten taviz vermeden ve egzersiz
yogunlugundaki asgari etkiyi kullanarak antrendrler g¢esitli devre siirelerini

uygulayabilirler.

2.2.9. Dar Alan Oyunlarinin Fizyolojik Cevaplar

Futbolcular misabakada fiziksel ve fizyolojik, topla oyun kurma, taktik
anlayislar1 gibi 0zellikleri kondisyonel durumlar1 ve yetenek seviyeleri dikkate alarak
planlanmig bir antrenman anlayisi ile gergeklesebilir. Futbolcular dar alan oyun
antrenmanlar1 ile topla yapilan ¢alim, sut, pas, dripling gibi yeteneklerini ve futbola
0zgl kondisyonlarini ileri bir seviyeye tastyabilirler. Geligimin futbola 6zgii olabilmesi
icin biitiin bu 6zellikler birbirleri ile etkilesim halinde ve biitiinsellik igermesi gerekir.
Sayilan bu 6zellikler birbirinden bagimsiz bir sekilde gelistirilir ise olmasi gereken
etkilesim ve biitiinsellik bozulur, bu durumda gelisimin futbol oyununa 6zgii olma
ozelligi kaybolabilir (Bangsbo, 2003).

Dar alan oyunlarmi1 uygularken antrenmanin hedeflerine ulagmasi ve

antrenmanin planlanabilmesi i¢in fizyolojik yanitlarinin ve oyun siddetinin bilinmesi
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elzemdir. Antrendrler antrenman sirasinda oyunun siddetini takip ederek onemli geri
bildirimler saglamaktadirlar. Dar alan oyunlarinda oyunun siddetinin tespit edilmesini
zorlagtiran bir takim Ozellikler bulunmaktadir. Bu 6zellikler farkli yonde ve degisen
hizda kosular, oyun yoéninin devamli degismesi, saha Olglleri, oyuncu sayist gibi bir
stiri dig faktorden etkilenmektedir. Oyun esnasinda kaydedilen kalp atim hizi, kalp atim
hizinin maksimal kalp atimma orani, maksimal oksijen kullanimindaki yiizdesi, kan
laktat diizeyleri ve algilanan yorgunluk seviyesi gibi fizyolojik yanitlar1 kullanarak
oyunun siddeti tahmin edilebilir (Aroso ve ark., 2004).

Maclaren ve ark., (1988) futbolcularin dar alan oyunlari esnasinda vermis
olduklar1 fizyolojik yanitlar iizerine ilk arastrmayi gerceklestirmistir. 4’e 4 dar alan
oyunlarmma yer verilen bu calismada, oyunculardaki fizyolojik yiikiiniin her iki enerji
yolundan (aerobik ve anaerobik) olustugu belirtilmistir. Yapilan ayni arastirmadan
oyuncularin enerjilerini glikoliz ve glikoneogenezden saglamas: 3,5-7,3 mmol/L
arasinda Olgiilen kan laktat diizeyine dayandirilmistir. Bunun yani sira tahmin edilen
egzersiz siddetinin maksimal oksijen kullaniminin % 82’ e yakin oldugu bildirilmistir
(Maclaren ve ark., 1988).

Normal futbol magina benzerligiyle bilinen dar alan oyunlar1 bir antrenman
uygulamasi olarak kullanildiginda kondisyonel ve teknik-taktik yonden futbola
orijinalligi saglamaktadir. Dar alan oyunlar1 futbolda fizyolojik adaptasyon uyarani
olarak ve performansi bu dogrultuda ilerletmek i¢in emin bir sekilde uygulanabilecegi
sOylenmektedir. Aerobik-anaerobik esik ve futbola 6zel hiz degistirmeli kosular ile hem
toplu hem topsuz iki farkli sekilde uygulandiginda acrobik temel saglanabilir, Aerobik
dayanikliligin arttirilmasi i¢in sart olan kardiyovaskiiler adaptasyon ve futbola 6zel
adaptasyon durumunu saglamak i¢in dar alan oyunlarinin antrenmanlar1 yapilabilir.
Antrenmanlarda beklenen verimliligi yerine getirmek i¢in oyuncularin seviyelerine gore
ve futbolun gerektirdigi derecede antrenman dirillerinin siddetini hedeflere yonelik
planlamak gerekmektedir. Ma¢ sezonunda futbola has topla antrenman ihtiyaci
artmaktadir. Bu ihtiyac1 karsilamak i¢in eskiden topsuz aerobik-anaerobik esik ve
aralikli antrenmanlar1 kullanilirken artik cagimizin modern futbol antrenmanlarinda
hem futbola 6zgu kondisyon seviyesini korumak igin hem de gelistirmek i¢in siddeti
bilinen ve kontrolii saglanabilinen dar alan oyunlarinin dnerildigi goriilmektedir (Hoff

ve ark., 2002).
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Sekil 2. Aerobik interval antrenman ve dar alan oyunu sirasida % KAS (Relly ve White 2003’den)

Dar alan oyunlarindaki temel amag futbol oyuncularinin es zamanl olarak temel
ozelliklerini gelistirmektir. Yapilan bu tiir egzersizlerde KAS maks’m degeri %80-90
arasinda ve MaksVO2’nin degeri % 85 civarinda olmasi normal bir mag¢ esnasinda
gozlenen KAS maks’n degerinin ulasmasimi saglamaktadir (Stolen ve ark., 2005). Ote
yandan Hoff ve ark., (2002)’1n arastirmasina gore dar alan oyunlari fiziksel kondisyonu
gelistirmeye yonelik kullanildiginda KAS maks’in degeri %90-95’lere ulagsmakta ve
buna denk gelen bir KAS degerine ulasilmaktadir.

Capranica ve ark., (2001)’m 11 yasindaki gocuklar iizerine yapmis oldugu
aragtirmada, cocuklar1 iki farkli kategoride oynatip, KAS degerlerini ve kan LA
diizeylerini incelemislerdir. 11°e 11 standart saha ebatlarinda (65 x 100 m) ve 7’ye 7 dar
saha ebatlarinda ( 45 x 60 m) oynanan oyunlarin sonuglarina bakildiginda oyuncularin
her iki alanda maclarin ortalama % 84’ {inii 170 atim/dk ile oynadiklar1 ve mag i¢indeki
kan laktat diizeylerinin 1,4-8,1 mmol/L arasinda degistigi anlagilmistir. 11°¢ 11 oynanan
magta ilk yarmimn % 88’1 170 atim/dk KAS ile oynanirken ikinci yarinmn % 80’1 170
atim/dk ile oynandig1 ortaya ¢ikmistir. 7°ye 7 oynanan magta ise ilk yarmm % 81°lik
kismu ve ikinci yarmnin % 88’lik kismi1 170 atim/dk Kalp Atim Sayist ile oynandigi ve
kan laktat dizeyinin 1,4-7,3 mmol/L arasinda degistigi hesaplanmustir.

Dar alan oyunlarinmn fizyolojik yararlari;

1. Oyuncularin fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerini karsilar,

2. Dar alan oyunlar1 belirli alanda oynandiginda futbola 6zgl dayaniklilig

artirmaya yonelik bir antrenman seklidir.
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3. Topla antrenman ihtiyact arttig1 mag¢ sezonunda, topsuz interval antrenmanlar1
yerine artik hem fitness seviyesini korumak igcin hem de gelistirmek i¢in siddeti bilinen
ve kontrolii saglanabilen dar alan oyunlar1 kullanilir.

4. Antrendrlerin onceki yapilan oyun antrenmanlarini incelemesi, geri bildirim
saglayarak ilerideki antrenman planlarinin olusturulmasina katki saglayabilir (Eniseler,
2010).
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3.MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu ¢alismada, yar1 deneme modellerinden esitlenmemis, kontrol gruplu model
kullanildi. Bu model 6n-son test kontrol gruplu yar1 deneysel desene benzer. Farklilik,
gruplarin gelisigiizel olusmasidir (Karasar, 2002). Gruplarin yansiz atama yoluyla
esitlenmeleri i¢in 6zel bir ¢aba harcanmamistir. Ancak, katilanlarin benzer nitelikte
olmalarina miimkiin oldugunca 6zen gosterilmistir. Bunlardan hangisinin kontrol

hangisinin denek grubu olacagi rastgele bir sekilde belirlenmistir.

3.2.Katihme1 Gruplan

Bu arastirma, Filistin'deki Bati Seria' ya bagli Tulkarem ilindeki Kilturel
Tulkarem Spor Kuliibiinde yapilmistir. Arastirmaya yas araligi 12 — 15 arasinda degisen
20 denek ve 20 kontrol grubu olmak (zere toplam 40 erkek futbolcu katilmistir.
Arastirmada 30x42 m saha 6lgllerinde 5x5 dar alan antrenmanlar1 (Rampini ve ark.,
2007) baslamadan 1 hafta 6nce ¢alismanin onemi ile ilgili bilgi verilmesinin yani sira
kullanilacak testlerin deneme olglimleri yapilmistir. Bdylece deneklerin gercek 6lgtimler
sirasinda karsilasabilecegi sorunlar ortadan kaldirilmis ve daha saglikli sonuclar elde

edilmesi saglanmistir.

3.3.Kullamlan Testler

3.3.1.Teknik Beceri Testleri

Futbolcularin teknik becerilerini belirlemek icin; ayak ve/veya diz ile top
saydirma, kafa ile top saydirma, bir pas ile top siirme, dripling yapma, pas verme ve sut
atma testleri kullamlmustir (Malinave ark., 2005). Olgiimler sonunda yapilan test
sonuglar1 Formll 1 ile “Z Skoru”na doniistiirildi. Calismaya katilan futbolcularin
“Teknik Puan’nin hesaplanmasi i¢in ise Formil 2 kullanilmustr.
Formal 1: Z Skoru = (Test Skoru — Test Skorlar1 X) / Test Skorlar1 S.S
Formal 2: Teknik Puan = Ayak ve/veya Diz ile Top Saydirma Z Skoru + Kafa ile Top
Saydirma Z Skoru + Bir Pas ile Top Siirme Z Skoru + Dripling Z Skoru + Pas Verme Z
Skoru + sut Atma Z Skoru (Aslan, 2012).
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Kafa ile Top Saydirma

Oyuncular, 9x9 m“lik bir alan igerisinde, topu yere diisiirmeden sadece kafalar1
ile saydird1. Top yere diisene, alan disina ¢ikana, kafalar1 disinda viicutlarinin herhangi
bir boliimii ile temas edene kadar ki skorlar1 kaydedilmistir. Oyuncular, test bagladiktan
sonra lUst liste en az li¢ saydiris yapamadiklar1 takdirde, teste yeniden baslatilmistir

(Geng, 2015).

Ayak ile Top Saydirma

Oyuncular belirlenen bir alanda (9x9 m), topu ayaklar1 ve/veya dizlerini
kullanarak yere diistirmeden saydirdi. Top yere diisene, alan disma ¢ikana, elleri veya
kollariyla topa temas edene kadar ki skorlar1 kaydedilmistir. Oyuncular, testi
gergeklestirirken, iist liste en az ii¢ saydiris yapamazlarsa, teste yeniden baslamiglardir

(Geng, 2015) .

Topla Dripling Testi

Oyuncular belirlenen bir (9x9 mt ) alanin dort kdsesine birer tane huni, besinci
bir huni de testin baglayacagi c¢izginin tam ortasina (4,5 m) yerlestirilmistir. Boylece
testin baslayacag ¢izgide ii¢ huni (yakin koselerde iki huni ve ortada bir huni) varken,
baslangic cizgisinin karsisinda yer alan ¢izginin koselerinde ise iki huni vardir. Testin
baslamasiyla birlikte oyuncular; baslangi¢ ¢izgisinin ortasindaki huninin, baslangic
hunisinin tam karsisindaki huninin ve baslangi¢ hunisinin tam caprazinda bulunan
huninin etrafindan top siirerek dolasmislardir. Daha sonra, oyuncular besinci huniye
dripling yaparak testi sonlandirmiglardir. Test sirasinda oyuncular yaklasik 40 metre
mesafe kat etmislerdir. Testi uygularken, oyunculardan topu kontrolleri altinda tutmalar1
istenmistir. Ayrica; test sirasinda oyunculardan, hunilerin etrafindan gegerken hunileri
diisiirmeleri halinde diisen huniyi kaldirdiktan sonra teste devam etmeleri istenmistir

(Young ve Rogers, 2014).

Pas Verme Testi
Pas beceri testi icin 91 cm. aralikta ve 45 cm. yukseklikte olan hunilerde kale ve
kalenin arkasma 1.2m’likbir ¢izgi cizildi ve gol gizgisi olarak kullanildi. 1k huni gol

¢izgisine dik ac1 yapacak sekilde 13,5 m uzakliga diger iki huni ise 45° lik agilarla aym
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uzakliga konulmustur. Pas beceri testinde sporcu 3 huniden kaleye 4’er vurus toplam 12
pasy, istedigi ayakla vurusunu yapmustir. (Tokgoz ve Dalgakiran, 2015).

TT=akl ak -1 3 _ Sz

A

‘a

Sekil 3. Pas Verme Testi (Tokgoz ve Dalgakiran, 2015 den)

Sut Atma Testi

Futbolculara uygulanan sut beceri testinde 1.21 m. capinda 4 tane daire kaleye
yerlestirilir. Topa vurulacak yer kaleyel4.5 m. uzaklikta ve kaleye paralel isaretlenerek
teste hazir hale getirilir. Oyuncu vurus ¢izgisinin gerisinde hedefe dogru duran toplara
vurur. Futbolcular toplara istedikleri ayakla vurdu ve top vurus ¢izgisinin gerisinde
istedikleri yere yerlestirildi. Sut beceri testinde 4 tane bulunan ¢ember hedeflerin her
birine 4’er kez vurus yapildi. Boylece test siiresince toplam 16 vurus gergeklestirildi.
Sporcunun dogru hedefe attig1 vurusa 10 puan verilirken yanlhis hedefe giden sutlara 4
puan verildi. Ornegin; iist sag hedefe yapilan vurus basarili ise 10 puan verilir fakat alt
sag hedefe isabet ettiyse 4 puan verildi. Sut beceri testinde hedefe dogrudan giden toplar
basarili sayilirken diger sutlar basarisiz sayildi (Tokgoz ve Dalgakiran, 2015).

4S5 m

Vurus Cizgisi

Sekil 4: Sut atma testi (Tokgoz ve Dalgakiran’dan 2015°dan)
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Pas Ile Top Siirme

Futbolcularin dripling becerilerini belirlemek igin; Malina ve ark., (2005)
tarafindan gelistirilen “bir pas ile top siirme” ve “dripling yapma” testleri kullanilmistr.
Teknik testlerin giivenilir ve dogru Olglim yapabilen testler oldugu arastirmalarla
gosterilmistir (Malina ve ark., 2007). Bir pas ile top siirme testinde; 9x9 m? bir alan
icerisine her 2,25 metreye 1 huni olmak {izere toplam 4 huni dogrusal olarak dizilirken,
besinci bir huni de kare alanmn 1,2 m disina ayn1 dogrultuda yerlestirilmistir. Oyuncular
teste basladiktan sonra sirasiyla ilk 4 huninin etrafinda top ile birer tur atip slalom
yaptiktan sonra besinci huniye dogru pas atip ayni huniye dogru kosarak, attiklar1 topu
yakalamislardir. Topu yakaladiktan sonra geri donerek tekrardan 4 huninin etrafinda top
ile birer tur atip, slalom yapmuslardir. Test, oyuncunun baglangi¢ c¢izgisine tekrar
ulagmasiyla sona ermistir. Test esnasinda, oyunculardan hunileri diisiirmemeleri, parkur
alan1 digma ¢ikmamalari, topu sadece ayaklari ile kontrol etmeleri ve test parkurunu en

kisa siirede tamamlamalar1 istenmistir.
3.3.2.Fiziksel Beceri Testleri

Yo0-Yo IntermittenRecovery 1 Testi(YIRT): (Aerobik Performans)

Bu test; ilk olarak 10 km/s hizla baslayan ve diizenli olarak hizin artigi MaxVO.
belirlenen testtir. Test 20 m gidis ve 20 m gelislerden olusmaktadir, her tur sonunda
katilimcmm 10 sn dinlendigi 5+5 metrelik bir dinlenme alanmin oldugu sekilde
uygulandi. Test deneklerin oksijen tiiketim seviyelerinin tahmin edilmesinde
kullanilmistir. Sporcu ikinci hatasinda 20 mt lik alan ¢izgisine tur zamaninda giremezse
testi bitmis olur ve sporcunun kat ettigi mesafe test sonucu olarak kayit edildi. Bu testin
birinci seviyesinde toplam 1 gelis gidis yer almaktadr ve hiz 10km/saat; 2. seviyede 1
gelis gidis ve hiz 11,5 km/saattir; 3.seviyede hiz 13km/s ve 4 tur 4. Seviyede hiz 13,5
km/s ve 6 tur, 5. Seviyede 14 km/s ve 8 tur 6. Seviyede ise hiz 14 km/s vel6 tur 7.
Seviyede ise 15 km/s ve 16 tur, ve diger her seviyede her 16 tur dan olusan ve 0,5 km/ s
hizin kademeli olarak artmasindan olusur ve bu artis sporcu testi kendi istegiyle bitirene

kadar veya iki defa hata yapana kadar devam eder ( Tamer, 2013).
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A

5m 20m
Sekil 5. Yo-Yo Intermitten Recovery 1 Testi (YIRT) (Tamer, 2013’den)

Esneklik Testi

Katilimcmin ayak tabanlar1 otur eris aletinin dik ylizeyine dayamis ve dizlerini
blikmeden kollarin1 6ne dogru uzatmistir. Katilimcilarin esneklik testi Slgiimleri
ayakkabi olmadan gerceklestirilmistir ve iki kez tekrar edildi. Testlerde iki eliyle
esneyebildigi en uzak noktada 1-2 saniye kadar hareketsiz kalmis ve en iyi derecesi test

sonucu olarak kaydedilmistir (Bilim, 2013).

Dikey Sicrama Testi

Denek duvarda ellerini yukar1 dogru uzatarak parmak ucu ile duvari isaretledi.
Daha sonra adim almadan oldugu yerden yukariya dogru sigrayarak duvara dokunur.
Sporcunun uzandigi ve sigrayarak dokundugu mesafe arasi dlgiilerek elde edilen sonug
cm cinsinden o denegin sigrama mesafesi olarak belirlendi. Bu test ii¢ kez yapilarak en

iyi skor sigrama yiiksekligi olarak kabul edildi (Tamer, 1995).

Durarak Uzun Atlama Testi

Ayakta hiz almadan durus pozisyonundan cift bacak birbiri ile baglantili yapilan
uzun atlama sonunda sigrama noktasindaki en son iz biraktig1 mesafe aras1 cm cinsinden
Olculdi. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar edilerek en iyi sonu¢ kaydedildi
(Ayan,2009).

T Testi(Ceviklik)

T Testi: Katilime1 A noktasinin gerisinde olacak sekilde dururken kendini hazir
hissettiginde ¢ikis yaparak ilk olarak 10 m. ilerideki B konisine, B konisinden 5 m. sol
tarafta bulunan C konisine, C konisinden 10 m. geride bulunan D konisine, D

konisinden tekrar B konisine dokunup son olarak c¢ikis yaptigi yerde bulunan A
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konisinden (bitis noktasi) gecerek testi tamamlamigtir. Test bitiminde elde edilen siire
sn. cinsinden kaydedilmistir. Her katilimc1 2 deneme yapmis ve iki deneme iginde en iyi

deger kayit edilmistir.

i —af————— 5 ywarcds —— 3= . —f—————— 5 yarads — =
A
=
=
Y
Baslanga o
Qe Bitis

Sekil 6. T Testi (Ceviklik)

Zikzak Testi

5m x 3m délgllerinde dikdortgen seklinde alan yardimci1 materyallerle belirlendi.
Dikddrtgenin tam orta noktasma bir koni konuldu. Sporcu teste A noktasindan baslar
ortadaki isaretin arkasmndan diz bir hatta C noktasina kosar. C noktasindan dénerek
tekrar ortadaki isaretin ve arkasindan dolasarak D noktasina ulasir.ve son olarak D
noktasindan A noktasina dogru kosarak test sonlanir. Her denek test iki kez tekrarladi

ve en iyi derece kayit edildi.

_mp— Baslangic

Sekil 7. Zikzak testi
3.4. Dar Alan Oyunlan
Denek gurubundaki sporculara normal antrenman programlarinin yani sira 5x5

oyuncu ile 30mt X 42 mt alanda 8 haftalik ve haftada 3 giin dar alan oyunlar
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uygulandi.10 dk genel 1sinma sonrast dar alan oyunlar1 uygulanmis (4 dakikalik ve 4
set) setler aras1 2 dk dinlenme siiresi verilmistir. Kontrol gurubunda ise normal futbol
antrenmanlarina devam etmislerdir. Her iki guruba fiziksel ve teknik beceri dlgtimleri

antrenman dncesi ve sonrasi yapilmistir.

3.5.Istatistiksel Degerlendirme

Arastirmada elde edilen verilerin analizi SPSS 21.0 V istatistik paket
programinda yapilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin normallik varsayimi Shapiro-
Wilk testi ile degerlendirildi (p>0,05). Her uygulanan grup i¢in (Denek, Kontrol) 6n
test, son test farkliliklar1 esli karsilagtirma testi (Paired Sample T testi) ile belirlenmistir
(p<0,05). Bulgular p<0,05 dizeyinde anlamli kabul edilmis olup ortalama +, standart

sapma seklinde verilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 2. Denek grubunun tanimlayici bilgileri

Denek Grubu (n:20)  Kontrol Grubu(n:20) Toplam (n:40)

Ort.£S.S Ort.£S.S Ort.+S.S
Yas (y11) 14,55+,51 13,904,79 14,23+0,73
Antrenman yasi(y1l) 4,25+0,55 3,65+0,48 3,95+0,60
Viicut agirhigr (Kg) 55,36+6,94 49,65+6,22 52,5+7,12
Boy uzunlugu (cm) 165,00+7,31 163,55+5,98 164+6,63
Vicut Kitle indeksi (kg/m) 18,72+3,92 15,20+3,47 16,96+4,06

Calismaya katilan futbolcularmm tanimlayict bilgilerinin ortalamalari, yas
14,23+0,73 yil, antrenman yast, 3,95+0,6 yil, Viicut agirhg: 52,5+7,12 kg, boy uzunlugu
164+6,63 cm, VKI 16,96+4,06 km/m? olarak hesaplanmustir (Tablo 2).

Tablo 3. Denek grubunun dar alan oyunlar1 6ncesi ve sonrast fiziksel 6lgtimlerinin kargilastiriimasi

On test Son test

(n:20) Ort+s.s Oort=s.s % Fark P
Otur eris testi (cm) 20,15+3,08 23,80+3,00 % 18,11 ,000**
Dikey sicrama (cm) 36,50+8,05 39,35+7,04 %78 ,000**
Yoyo mesafe (m) 1219,00+362,18 1428,00+356,62 % 17,15 ,000**
MaksVO,(ml/kg/dk) 46,34+3,04 48,10+3,00 % 3,8 ,000**
Durarak uzun atlama (cm) 194,95+11,03 203,50+12,97 % 4,39 ,000**
T testi (sn) 11,42+0,89 10,42+0,55 % -8,76 ,000**
Zikzak testi (sn) 5,82+0,36 5,26+0,38 % -9,62 ,000%*

** p<0,001

Denek grubunun dar alan oyunlar1 Oncesi ve sonrasi fiziksel dl¢imlerinin
ortalama degerleri karsilastirildiginda otur eris testi, dikey si¢grama, yoyo mesafe,
MaxVO., durarak uzun atlama skorlar1 artarken T testi ve zikzak test skorlarinda diisiis

meydana gelmis ve tum parametrelerde anlamli farklilik gériilmiistiir (p<0,05; Tablo 3).

Tablo 4. Denek grubunun dar alan oyunlar1 dncesi ve sonrasi teknik 6lgtimlerinin karsilagtirilmasi

On test Son test
n:20 O +S.S Ort+S.S % Fark P
Teknik puan 0,040+1,87 0,025+1,63 % -37.05 ,998
Kafa saydirma 6,10+1,17 7,00+1,17 % 14.75 ,001*
Ayak saydirma 44,20+9,52 58,35+8,05 %32.01 ,000**
Topla dripling (sn.) 11,83+0,92 10,3241,15 %-12.76 ,000**
Pas verme 7,45+1,28 9,35+1,31 9%025.50 ,000**
Sut atma 76,00+13,36 96,60+15,83 9%027.1 ,000**
Pas ile top stirme (sn.) 10,07+1,20 9,04+0,79 %-10.22 ,000**
** p<0,001
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Denek grubunun dar alan oyunlar1 Oncesi ve sonrast teknik oOlgiimlerinin
karsilastirilmasinda teknik puan (p>0,05) hari¢ diger tum parametrelerde (Kafa ile
saydirma, ayak ile saydirma, topla pas verme, sut atma skorlar1 artarken, pas ile top

strme, topla dripling siireleri diismiistiir) anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05; Tablo
4).

Tablo 5. Kontrol grubunun 8 hafta antrenman 6ncesi ve sonrasi fiziksel 6l¢iimlerinin karsilastirilmasi

n n

n:20 oort iZStS g(r)t ttgsé YoFark P
Otur eris testi (cm) 14,10+2,90 15,15+2,76 %7.44 ,001*
Dikey sigrama (cm) 30,07+3,80 31,29+43,73 %04.05 ,000**
Yoyo mesafe (m) 932+156,33 964+163,59 %3.43 ,001*
Maks\VO,(ml/kg/dK) 43,93+1,31 44,20+1,37 %0.61 001%*
Durarak uzun atlama (cm) 168,80+12,89 172,95+11,98 %2.45 ,012*
T testi (sn) 12,59+0,62 12,14+0,72 %-3.57 1000%*
Zikzak testi (sn) 6,40+0,39 6,13+0,43 %-4.21 ,000**

*p<0,05, ** p<0,001

Kontrol grubunun dar alan oyunlar1 Oncesi ve sonrasi fiziksel 6lclimlerinin
karsilagtirilmasma baktigimizda tiim parametrelerde anlamh farklilik gorilmiistiir. T

testi ve zikzak test siireleri diiserken diger tiim parametrelerde artis meydana gelmistir
(p<0,05; Tablo 5).

Tablo 6. Kontrol grubunun 8 hafta antrenman 6ncesi ve sonrasi teknik 6l¢iimlerinin karsilastirilmasi

n20 otiss oniss wrak .

Teknik puan 0,4425+2,51 0,002+2,96 ,144
Kafa saydirma 5,25+1,12 5,70+1,08 %8.6 ,009*
Ayak saydirma 38,55+6,14 40,5545,96 %5.2 ,025*
Topla dripling (sn.) 11,60+1,32 11,40+1,23 %-1.7 ,001*
Pas verme 6,90+1,17 8,10+0,97 %17.40 ,000**

Sut atma 53,00+14,28 55,60+13,54 %4.90 ,041*
Pas ile top stirme (sn.) 12,53+0,83 12,39+0,85 %-1.11 ,000%*

*p<0,05, ** p<0,001

Kontrol grubunun dar alan oyunlar1 6ncesi ve sonrasi teknik oOlgiimlerinin
karsilagtirilmasinda teknik puan hari¢ (p>0,05) diger tim parametrelerde (Kafa ile
saydirma, ayak ile saydirma, topla pas verme, sut atma skorlar1 artarken, pas ile top

sirme, topla dripling siireleri diismiistiir) anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05;
Tablob).
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Tablo 7. Gruplarin dar alan oyunlar1 dncesi ve sonrasi fiziksel 6l¢lim farklarinin karsilastirilmasi

n:20 Denek Kontrol Toplam D.
Ort+S.S Ort£S.S Ort+S.S

Otur eris testi (cm) 3,65+1,27 1,05+1,15 2,35+1,78 ,000**
Dikey sigrama (cm) 2,85+2,01 1,23+1,06 2,04£1,78 ,003*
Yoyo mesafe (m) 209+61,72 32+35,78 120,50£102,53  ,000**
MaksVO2(ml/kg/dk) 1,76+0,52 0,27+0,30 1,01+0,86 ,000**
Durarak uzun atlama (cm) 8,55+6,67 4,1546,71 6,35+6,97 ,044*
T testi (sn) -1,01+0,54 0,45+0,35 0,730,533 ,000**
Zikzak testi (sn) 0,57+0,51 0,27+0,27 0,42+0,43 ,028*

*p<0,05, ** p<0,001

Gruplarin dar alan oyunlar1 Oncesi ve sonrast fiziksel Ol¢lim farklarinin
karsilagtirildiginda denek grubu ile kontrol grubu arasinda tiim parametrelerde denek

grubunda daha fazla artis oldugu ve anlamli farklilik bulundugu hesaplanmistir (p<0,05;
Tablo 7).

Tablo 8.Gruplarm dar alan oyunlari 6ncesi ve sonrasi teknik 6l¢iim farklarinin karsilagtiriimasi

1:20 Denek Kontrol Toplam
Ort£S.S Ort£S.S Ort£S.S
Teknik puan 0,015+0,24 0,440+0,41 -0,219+-0,17 ,456
Kafa saydirma 0,90+1,07 0,45+0,69 0,68%0,92 ,122
Ayak saydirma 14,15+7,69 2+3,67 8,08+8,56 ,000**
Topla dripling (sn.) -1,51+0,94 -0,21+0,23 0,86+0,95 ,000**
Pas verme 1,90+1,07 1,20+0,95 1,55+1,06 ,035*
Sut atma 20,60+10,10 2,60+5,32 11,60+12,10  ,000**
Pas ile top slirme (sn.) -1,03+0,56 -0,14+0,12 -0,59+0,60 ,000**

*p<0,05, ** p<0,001
Gruplarin dar alan oyunlar1 Oncesi ve sonrasi teknik Ol¢iim farklarmin

karsilagtirilmasinda tiim parametrelerde denek grubunda daha fazla artis olurken, teknik
puan ve kafa ile top saydirma disinda diger parametrelerinde anlamli diizeyde artis

oldugu goriilmiistiir(*p<0,05, ** p<0,001; Tablo 8).
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5.TARTISMA

Dar alan oyunlar1 futbolda farkli yas gruplarma uygulanan temel antrenman
yontemlerinden biridir (Dagdelen, 2013; Urlu, 2014; Geng 2015)

Bu ¢aligmaya katilan futbolcularin, yas 14,23+0,73 yil, antrenman yasi, 3,95+0,6
yil, vilcut agirhigr 52,5+7,12 kg, boy uzunlugu 164+6,63 cm, VKI 16,96+4,06 kg/m?
oldugu hesaplanmustir.

Gruplarin dar alan oyunlar1 6ncesi ve sonrasi fiziksel dlglim farklarinda tlm
parametrelerde (otur eris testi, dikey sigrama, yoyo mesafe, MaxVO,, durarak uzun
atlama, T testi ve zikzak testi) denek grubunda daha fazla artis oldugu hesaplanmustir.
Denek grubu ve Kontrol grubunun dar alan oyunlar1 oncesi ve sonrasi fiziksel
Olcimlerinde tiim parametrelerde (otur eris testi, dikey sigrama, yoyo mesafe, MaxVOy,
durarak uzun atlama, T testi ve zikzak testi) anlamli farklilik goriilmiistiir.

Geng (2015) calismasinda, dar alan oyun grubunun fizyolojik 6zelliklerine ait
On-test ve son-test sonucunda; 10 m sprint, dikey sigrama, anaerobik gii¢, mekik kosusu,
30 m sprint, bacak kuvveti, ve MaxVO; degerlerinde anlamli fark hesaplarken; esneklik
degerinde anlamli fark goriilmemistir. Kontrol grubunda ise tum parametrelerde anlamli
farklilik hesaplanmamustir.

Futbolda yapilan her antrenmanin fiziksel parametreleri degistirdigi
bilinmektedir. Yapilan dar alan oyun antrenmanlar1 ve kontrol gurubuna yapilan futbol
antrenmanlarinin sporcularin fiziksel parametrelerinin degisimlerinin yapilan farkl
antrenman metotlarindan kaynaklandigi distiniilmektedir (Geng, 2015; Urlu, 2014;
Dagdelen, 2013).

Gruplarin dar alan oyunlar1 Oncesi ve sonrast teknik Ol¢lim farklarmin
karsilastirilmasinda tiim parametrelerde denek grubunda daha fazla artig olurken, teknik
puan ve kafa ile top saydirma disinda diger parametrelerinde anlamli diizeyde artis
oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Denek ve kontrol grubunun 8 haftalik dar alan oyunlar
oncesi ve sonrasi teknik puan (p>0,05) hari¢ diger tiim parametrelerde anlamli farklilik
goriilmiistiir (p<0,05).

Aslan (2012) 3 grup iizerinde yaptigi uygulamada, Kosu grubunun teknik
Ozelliklerine ait on-test ve son-test bulgularinin karsilastirilmasi sonucunda; kafa ile
saydirma ve bir pas ile top slirme degerlerinde anlamli fark ¢ikarken (p<0,05); teknik

puan, ayak — diz saydirma, dripling, pas verme ve sut degerlerinde iki &l¢iim arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Oyun grubunda ise ayak—
diz ile saydirma, kafa ile saydirma ve pas verme degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark ¢ikarken (p<0,05); teknik puan, bir pas ile top slirme, dripling ve sut
degerlerinde farkin olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Arastirmanin 3 ve son grubu olan
kontrol grubunda ayak — diz ile saydirma degerlerinde anlamlilik gézlenirken (p<0,05);
karsilastirilan diger degerlerde iki 6l¢iim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
¢ikmamustir (p>0,05).

Kokt  (2011) elit geng futbolcular ile gergeklestirdigi ¢alismasinda,
futbolcularin toplam teknik puanini 0,0038 olarak belirlerken, ayak ve/veya diz ile top
saydirma ortalamasii 135,97 adet, kafa ile top saydirmay1 17,63 adet, bir pas ile top
stirmeyi 7,32 sn, driplingi 12,36 sn, pas verme puanini 5,94 ve sut puanin 10,69 olarak
bulmustur.

Malina ve ark., 2007 yilinda yapmis olduklari1 ¢alismada dort farkli yas grubunda
yer alan futbolcularda, toplam teknik puanlar1 sirasi ile 0,24, 0,44, 0,47 ve 0,94 puan
olarak tespit etmislerdir. Teknik parametrelerden bir kismi diger ¢alisma sonugclar ile
benzerlik gosterirken bir kisminda farkliliklar gézlenmektedir. Bu farkliliklarin nedenti;
futbolcularin oynadiklar1 lig seviyelerinden kaynaklaniyor olabilecegi gibi katilimcilara
ait yas, boy uzunlugu, viicut agwhg ve VKI gibi degiskenlerin farkli degerlerde
olmasindan da kaynaklanmis olabilecegi diistiniilmektedir.

Geng (2015) yaptig1 calismada 24 Ogrenciye ait ayak ve/veya diz ile top
saydirma 36,13+14,49 adet, kafa ile top saydirma 8,00+3,17 adet, bir pas ile top siirme
35,20£3,72 sn, dripling 16,38+2,38 sn, pas verme 4,58+1,31 puan ve sut ortalamasi
7,71£2,01 puan olarak bulunurken toplam teknik puan 0,4221 olarak hesaplanmustir.

Berry (2004), takim sporlar1 ile ilgili yaptig1 c¢alismada, “Oyun temelli
antrenman” yaklagimi ve “Geleneksel antrenman” yaklagimi ile 10 hafta boyunca
antrenman yaptirdig1 iki grup arasinda antrenmanlar sonunda “Beceri sergileme
performans1” agisindan bir fark tespit edememistir.

Katis ve Kellis (2009), ¢calismalarinda; iki farkli dar alan oyun grubunun dripling
testi tamamlama stirelerinde 6n-teste gore son-test skorunda anlamli olmasa da gerileme
meydana geldigini bildirmistir.

Reilly ve White (2004), 6 haftalik calismalar1 sonucunda, teknik beceri testinde

dar alan oyun grubunun interval kosu grubu ile benzer sonuglar elde ettigini belirtmistir.
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Hill-Haas ve ark., (2009a) ¢alismalar1 sonucunda, dar alan oyunlarmin interval
kosulara gore futbolcularda teknik beceri ve taktiksel farkindalik yaratmada daha etkili
olabilecegini bildirmistir.

Little (2009), interval kosu antrenmanlariin olumsuzluklarindan bahsederken,
kosularin oyuncularin teknik becerilerinin gelismesine olanak saglayamadigini 6ne
surmustur.

Fanchini ve ark., (2011) 31 x 37 m oyun alani dlgiilerinde 3'er set ve 4 dk
dinlenme verilerek yapilan 3'e 3 oyunda 2-4-6'sar dk yiiklenmenin etkilerini incelemis
ve farkli siirelerdeki oyunlarin teknik iyilesmede farklilik meydana getirmedigini
bildirilmistir.

Ulkemizde konuya iliskin yapilan ¢alismalarda ise; Gliven (2014) 20 x 34 m ve
30 x 40 m Glgiilerinde yaptigi galismada (3X6 dk, 5 dk dinlenme) farkli saha 6lgiilerinin
gol vurusu, pas sayisi, olumlu pas, olumsuz pas, dripling, top kazanma ve topla oynama
stiresini  etkilemedigini, her iki saha Olglsunde de benzer teknik hareketlerin
kullanildigimi belirtmistir. Baska bir ¢alismada ise aralikli dar alan oyunlarmin pas,
dripling ve top kazanmaya, siirekli oyunlarinin ise gol vurusu sayisina etki ettigini ifade
etmistir. Bununla birlikte pas sayisi, olumsuz pas sayisi, ikili micadele ve topla oynama
stresinin her iki uygulamada ayni sekilde iyilestigini sdylemistir (YUcesoy, 2016).

Karako¢ (2014) Farkli yas gruplarinda (16, 17 vel8 yas) oynatilan dar alan
oyunlar1 (4x4) sonucunda oyunlardaki topla bulusma sayilari, alinan pas sayilari,
isabetli pas sayilari, isabetli pas yiizdelerinde, toplam pas sayilari, toplam sut sayilari,
isabetli sut sayilari, ikili miicadelede top kazanma sayilari, atilan gol sayilari, pas arasi
top kazanma sayilari, top kayb1 sayilar1 ve dripling sayilar1 arasinda fark bulunmamistir.

Geng (2015) yaptig1 interval kosular ile 4x4 dar alan oyunlarindan hangisinin
10-14 yas grubundaki cocuklarin aerobik kapasite, anaerobik gii¢, kuvvet, siirat,
esneklik ve teknik oOzelliklerini gelistirmek icin daha etkin bir antrenman metodu
oldugunun arastirdig1 ¢calismada dar alan oyun grubunun teknik 6ézelliklerin on-test ve
son-test sonucunda; ayak ve/veya diz ile top saydirma, kafa ile saydirma, bir pas ile top
stirme ve dripling, pas verme degerleri anlamli fark c¢ikarken; teknik puan ve sut
degerlerinde iki 6l¢iim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢ikmamustir. Kontrol

grubunda ise ayak ve/veya diz saydirma ve pas verme degerlerinde anlamli fark; teknik
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puan, kafa ile saydirma, bir pas ile top siirme ve dripling, ve sut degerlerinde iki 6lgiim
arasinda anlamli bir fark hesaplanmamustur.

Calismalardaki farkli sonuglar, deneklerin sporcu olup olmadiklarindan,
popiilasyon farkliliklarindan, sosyal ve cevresel farkliliklardan kaynaklanabilecegi
diistiniilmektedir. Calismamizda ise kafa ve ayak ile saydirma arasinda farkliligin
olmamasinin nedeni olarak ise dar alan oyunlarinda kafa ve ayak ile saydirmanin ¢ok az
kullanilmasindan kaynakl oldugu, teknik puanin ise dar alan oyunlarinda oyunun ¢ok
hizli bir akis igerinde devam ettigi ve gabuk karar verme ve g¢abuk hareket etme

zorunlugundan dolay1 teknik puanimn diistiigii diistiniilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Calismada dar alan oyunlar1 sonrasinda fiziksel olarak sporcunun esnekliginin
(%18,11),dikey sigrama (%7,8), durarak uzun atlama (%4,39),yoyo mesafeleri (%17,15)
ile MaxVVO. (%3,8) degerleri, ceviklik (%8,76) ve cabuklugunun (%9,62) arttig1
hesaplanmigtir.

Calismada dar alan oyunlar1 6ncesi ve sonrasi teknik olarak sporcunun Kafa ile
saydirma (%14,75), ayak ile saydirma (%32,01) , topla pas verme (%12,76), sut atma
(%12,71) artarken, topla dripling (%-12,76), pas ile top surme (%-10,22) sirelerinin
distiigii bulunmustur.

Calismaya Oneri olarak;

e Alt yapida fiziksel performanslarinin gelistirilmesi igin 5xX5 dar alan oyunlari
kullanilabilir.

e Alt yapida teknik beceri 6grenimi ve gelistirilmesi i¢in 5X5 dar alan oyunlar1
kullanilabilir.

e (Caligmanin prosediirii 8-12 yas gruplarina da uygulanabilir.
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