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OZET

YUKSEK LiSANS TEZIi

14-15 YAS GRUBU FUTBOLCULARINA UYGULANAN DAR ALAN
OYUNLARININ FiZiKSEL, FIZYOLOJIiK PARAMETRELER VE TEKNIiK
BECERILER UZERINDEKI ETKIiSi

ATAKAN SELEK
SINOP UNIVERSITESI LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU
ANTRENORLUK EGITiMi ANABILIM DALI

DANISMAN: PROF. DR. METIN BAYRAM

Bu calismanin amaci, 14-15 yas futbolculara uygulanan dar alan oyunlarinin se¢ilmis fiziksel,
fizyolojik parametreler ile teknik beceriler lizerindeki etkilerini incelemektir. Arastirma,
Denizlispor Kuliibii U14 ve U15 yas kategorilerinde yer alan 24 erkek futbolcuyla (yas: 14 + 0,41
yil; boy: 171,04 £ 0,07 cm; viicut agirhig: 58,31 + 9,39 kg) gerceklestirilmistir. Katilimcilar
rastgele sekilde deney (n=12) ve kontrol (n=12) gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna, sekiz hafta
siiresince haftada ii¢ giin, glinliik 30 dakika olmak tizere ii¢ farkli dar alan oyunu uygulanmis;
kontrol grubu yalnizca rutin antrenmanlarina devam etmistir. Uygulamalar oncesi ve sonrasi
istirahat kalp atim hizi1 (dokunma yodntemi), maksimum oksijen tiikketimi (Yo-Yo Aralikh
Toparlanma Testi), anaerobik giic (RAST), ¢eviklik (Illinois Ceviklik Testi), siirat (30 m siirat
testi) ve futbola 6zgii teknik beceriler (Mor & Christian top slirme, pas, sut testi ile Johnson futbol
testi) degerlendirilmistir. Elde edilen bulgulara gore, istirahat kalp atim hiz1 degerleri gruplar
arasinda anlamli fark gostermemistir (p > 0,05). MaxVO: degerlerinde her iki grupta da
istatistiksel olarak anlaml gelisme goriilmiis, ancak deney grubundaki artig istatistiksel olarak
daha yiiksek bulunmustur (p < 0,05). RAST sonuglar1 deney grubunda maksimum ve minimum
giicte anlamli artis gosterirken, kontrol grubunda ortalama gii¢c ve yorgunluk indeksi yoniinden
gelisme saptanmistir (p<0,05). Her iki grupta da geviklik ve siirat performansinda gelismeler
goriilmiig, deney grubunun gelisimi daha yiiksek diizeyde olmustur (p<0,05). Teknik becerilerde
ise deney grubu, tiim alt boyutlarda anlamli gelisim gostermistir (p<0,05). Sonug olarak, dar alan
oyunlarmin, geng futbolcularda fiziksel, fizyolojik ve teknik performansi olumlu yonde etkiledigi
belirlenmistir.

ANAHTAR KELIMELER: Futbol; Dar alan oyunlari; Teknik beceri; Fizyolojik ve fiziksel
performans
Nisan 2024, 69 sayfa



ABSTRACT

MSC THESIS

THE EFFECTS OF SMALL-SIDED GAMES APPLIED TO 14-15 YEAR-OLD
FOOTBALL PLAYERS ON PHYSICAL, PHYSIOLOGICAL PARAMETERS,
AND TECHNICAL SKILLS

ATAKAN SELEK
SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF GRADUATE STUDIES
DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION

SUPERVISOR: PROF. DR. METIiN BAYRAM

The aim of this study was to examine the effects of small-sided games applied to 14-15 year
football players on selected physical and physiological parameters, as well as technical skills. The
study was conducted with 24 male football players (age: 14 + 0.41 years; height: 171.04 + 0.07
cm; body weight: 58.31 + 9.39 kg) from the Denizlispor Football Club’s U14 and U15 age
categories. Participants were randomly divided into an experimental group (n = 12) and a control
fgroup (n = 12). The experimental group performed three different types of small-sided games, in
addition to regular football training, for eight weeks, three days per week, 30 minutes per day.
The control group continued only with their regular football training. Before and after the
intervention, participants were assessed using various tests: resting heart rate (touch method),
maximal oxygen uptake (Yo-Yo Intermittent Recovery Test), anaerobic power (RAST), agility
(IMinois Agility Test), speed (30-meter sprint test), and football-specific technical skills (Mor &
Christian dribbling, passing, and shooting tests, and the Johnson football test). According to the
findings, there was no statistically significant difference in resting heart rate between the groups
(p > 0.05). Both groups showed significant improvement in MaxVO:, but the improvement was
greater in the experimental group (p < 0.05). RAST results indicated significant increases in
maximum and minimum power in the experimental group, while the control group showed
improvement in average power and fatigue index (p < 0.05). Both groups improved in agility and
speed, with the experimental group showing greater gains (p < 0.05). In terms of technical skills,
the experimental group demonstrated significant improvements in all sub-skills (p < 0.05). In
conclusion, small-sided games had positive effects on the physical, physiological, and technical
performance of young football players.

KEYWORDS: Football; Small-sided games; Technical skills; Physiological and physical
performance.
April 2024, 69 page
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1.GIRIS

Insanlik tarihinin en eski ddénemlerine kadar dayanan spor, kisinin yasam ve barinma
faaliyetlerini siirdiirmesinde biiyiik 6nem tagimaktadir. Giiniimiize bakildiginda spor,
ilkelerin kendini diinya ¢apinda tanitmak, farkli bir deyim ile pazarlamak i¢in kullandig1
bir alana evrilmistir. Spor, sadece bir aktivite olmanin 6tesine gegerek, kiiresel 6lgekte
milyonlarca insan1 bir araya getiren, sosyal ve kiiltiirel baglar1 gliglendiren, ekonomik
etkileri olan ve politik olaylara yon verebilen bir fenomen haline gelmistir. Dolayisiyla
iilkeler spordan bir ekonomi saglamak ig¢in spor branglarinin iistiine iyice diismiistiir.
Kisacast spor, toplumsal siire¢ icinde bireyleri etkileyerek kendisine bagli kilmay1
basarmis ve bireylerin ilgisini kazanarak bu ilgiyi canli tutmay1 saglamis sosyal bir 6gedir

(YYetim, 2000).

Gilintimiizde sporun genis kitlelere ulagsmasinda futbolun énemli bir rolii bulunmaktadir.
Futbol, pek ¢ok insanin biiyiik ilgi gosterdigi, kisa mesafe siiratlerden uzun mesafe
kosulara, ani sprintlerden cesitli fiziksel aktivitelere kadar genis bir yelpazede fiziksel
performansi icinde barindiran, enerji sistemlerinin doniisiimlii olarak devreye girdigi
popiiler bir takim sporudur. (Giildal, 2013; Akilveren, 2018; Kokli vd. 2011). Futbolun
gerektirdigi bu ¢esitli hareketler, futbolcularin saha i¢inde iistiin performans sergilemesini
gerektirir. Ancak, futbolcularin bu performansi sergileyebilmesi ic¢in fiziksel ve
psikolojik olarak hazir olmalarinin yani sira, gelisim donemlerinin iyi anlasilmasi ve bu
donemlere uygun planlamalar yapilmasi gerekmektedir (Altintas ve Akalan, 2008). Bu
baglamda, addlesan donemi, futbolcularda hizli gelisim gosterilen bir donem olarak 6ne
cikar (Canli, 2020). Nitekim sporcunun gelisimini destekleyecek ve performansini iist
seviyeye cikaracak caligmalar olduk¢a dikkatli hazirlanmalidir (Dayinar, 2023).
Dolayisiyla bu donemde uygulanan antrenman programlarinin 6zenle segilmesi ve etkili
bir sekilde yiiriitilmesi, gen¢ futbolcularin antrenmanlara katilim oranlar1 ve
motivasyonlarin1 etkileyerek sporcu performansint ve gelisimini st seviyeye
cikarabilecektir. Son yillarda bireylerin fiziksel uygunluklarinin gelisim donemlerine
bagli olarak degisim ve gelisim gostermesi de arastirmacilar tarafindan merak edilen bir
konu haline gelmektedir (Canli, 2020). Bireylerin gelisim donemleri dikkate alinarak,
sporcularin antrenman planlamalarma bu dogrultuda diizenlemeler yapildiginda, sportif
performansin en iist seviyeye ¢ikarilmasi daha kolay olabilir. Ozellikle gelisimin en hizli

oldugu adolesan (ergenlik) doneminde, bireylerin gelisim agamalar1 dikkatle izlenerek



uygun antrenmanlar antrenman programina dahil edilebilir. Onceki dénemlerde yavas
gelisim gosteren bazi beceriler, ad6lesan doneminde hizlanarak, bireylerin gelisimine
biiyiikk olglide katki saglamaktadir (Kaplan vd. 2020). Futbolda sporcularin gelisimi
yalnizca fizyolojik agidan degil, ayn1 zamanda psikolojik, sosyal, teknik, taktik ve benzeri
birgok faktorle sekillendigi i¢in, futbolcularin gelisimini saglayan spor bilimci, antrendr
vb. kisilerin bu etkenleri goz Oniine alarak antrenman planlamalar1 yapmalari,
sporculardan alinacak gelisimi ve performans verimini iist diizeye ¢ikarabilir (Clemente
vd. 2012). Giiniimiizde futbolun ihtiyaglarina cevap vermek amaciyla kullanilan ve
miisabakaya benzerligi ile sporcunun ilgi ve istegini canli tutan dar alan oyunlari, her yas
grubundan sporcunun gelisimine destek olan popiiler bir antrenman metodu olarak
bilinmektedir (Kaplan, 2021). Ge¢mis yillarda futbolcularin dayanikliliklarinin gelismesi
icin antrendrler daha ¢ok kosu igeren antrenman drillerini kullanmaktaydi, (Kokli vd.
2011) fakat bilimsel caligmalara gore yiiksek siddet iceren spor branslarinda miisabaka
ile benzerlik gosteren ¢aligmalarin sporcularin dayaniklilik gelisimine en yiiksek fayday1
verecegi bilinmektedir (Clemente vd. 2012). Futbolda dar alan oyunlarinin fiziksel,
fizyolojik, psikolojik, teknik ve taktik acidan sporcunun gelisimine katki saglayan bir
antrenman modeli oldugu literatiirde de goriilmektedir (Sabah, 2020). Bu sebeple
antrendrler uzun siliredir antrenman planlamalarinda dar alan oyunlarina yer
vermektedirler (Dellal vd. 2012). Dar alan oyunlari futbolda hizli diigiinmeyi, anlik karar
verme, top siirme, pas verme, ¢eviklik, hiz ve dayaniklilik gibi becerileri gelistirmek ve
pekistirmek ic¢in 6zel olarak tasarlanmis antrenman yontemleridir (Kokli, 2012). Bu
oyunlar, futbolun temel unsurlarimi igeren bir ortam sunmakla beraber oyuncularin
yiiksek yogunluklu fiziksel aktivitelerle bir arada ¢alismalarina olanak tanir. Bu oyunlar,
oyunculart sik sik dar alanlarda hizli ve kesin kararlar almaya, top kontroliinii
gelistirmeye ve yliksek yogunlugu olan fiziksel aktivitelerle basa ¢ikmaya tesvik eder.
Ayrica dar alan oyunlar siiresi, yogunlugu, oyuncu sayis1 ve siddeti gibi farkli unsurlari
icerisinde barindirmasindan dolayi sporcunun fizyolojik dayanikliligini da (aerobik,

anaerobik) gelistirmektedir (Kiigiik ve Tarakei, 2018).
1.1.Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci; 14-15 yas grubu futbolcularina uygulanan dar alan oyunlarinin,
belirli fiziksel ve fizyolojik performans parametrelerine etkisini ve ayni zamanda

futboldaki teknik becerileri nasil etkiledigini incelemektir. Bu arastirma, dar alan



oyunlarmin futbolcularin performansimna nasil katkida bulunabilecegini anlamamiza

yardimc1 olacaktir.

1.2. Arastirmanin Problemi

Bu arastirmanin problemi; “Farkli sekillerde uygulanan dar alan oyunlarinin, 14-15 yas
grubu futbolcularin secilmis bazi performans parametreleri tizerine etkisi var midir?”

olarak belirlenmistir.

1.2.1.Arastirmanin alt problemleri

Arastirmanin alt problemleri asagidaki gibidir;

 Futbolculara 8 hafta uygulanacak dar alan oyunlarinin, deney grubundaki sporcularin
aerobik dayanikliliklarina etkisi var midir?

 Futbolculara 8 hafta uygulanacak dar alan oyunlarinin, deney grubundaki sporcularin
anaerobik dayanikliliklarina var midir?

 Futbolculara 8 hafta uygulanacak dar alan oyunlarinin, deney grubundaki sporcularin
ceviklik becerilerine etkisi var midir?

* Futbolculara 8 hafta uygulanacak dar alan oyunlarinin, deney grubundaki sporcularin
stirat degerlerine etkisi var midir?

* Futbolculara 8 hafta uygulanacak dar alan oyunlarinin deney grubundaki sporcularin
futbolda temel teknik beceriler olan top siirme, pas, sut becerilerine etkisi var midir?
 Futbolculara 8 hafta uygulanacak dar alan oyunlarinin, deney grubundaki sporcularin

dinlenik kalp atim sayilarina etkisi var midir?

1.3.Arastirmanin Hipotezi

H1: Farkli bicimlerde uygulanan dar alan antrenmanlariin futbolcularin bazi performans

parametrelerine etkisi vardir.

1.4.Arastirmanin Onemi

Bu aragtirmanin 6nemi futbolcularin antrenman programlarina dar alan oyunlarinin dahil
edilmesinin fiziksel gelisimlerine ve teknik becerilerinin iyilestirilmesine nasil katki
saglayabilecegini belirlemeye yoneliktir. Bu ¢aligma, antrendrlerin ve spor bilimcilerin
futbolcularin antrenman programlarin1 optimize etme ve performanslarmi artirma

konusunda daha bilingli kararlar almalarina yardimci olabilir. Ayrica, dar alan



oyunlarmin genel antrenman metodolojisine nasil entegre edilebilecegine dair daha fazla
anlayis saglayabilir ve futbol egitimi alaninda yeni stratejilerin gelistirilmesine katkida

bulunabilir.

1.5.Arastirmanin Sayiltilari

Arastirmaya katilan sporcularin, yapilan Olglim testlerini maksimum efor ile

gergeklestirdikleri varsayilmaktadir.

1.6.Arastirmanin Simirhiliklar:

Bu arastirma, Denizlispor Futbol Kuliibii U-14 ve U-15 kategorisinde aktif olarak

sporculuk yapan erkek futbolcular ile sinirlidir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1. Gelisim ve Biiyiime Kavramlar

Gelisim, kisinin bilissel, bedensel, duygusal, sosyal ve dil alanlarindaki tiim yasantilarini
iceren silire¢ olarak tanimlanabilir ve dollenme ile baslayarak kisinin hayati boyunca
stiregelen bir durumdur. Hiicrelerin boliinlimii ve ¢ogalmasi ile olusan organizmadaki
degisiklikler ise biiyiime olarak tanimlanmaktadir. Kisinin yasami boyunca olan
degisiklikler bu silireci kapsamaktadir. Gelisim kisideki Olgiilebilir islevler,
degisikliklerdir fakat biiylime ise organizmanin gozle goriilebilir degisimini belirtir

(Giiler, 2024).

2.2. Gelisim ve Biiyiime Donemleri

Okul |  Adblesan
Donemi | Donem

o flk ¢
Bebeklik | o cukiuk |

Donemi | r all
\ Donemi |

Sekil 1. Gelisim ve Biiylime Donemleri (Giiler, 2024).
2.2.1. Bebeklik donemi

0-2 yas araligini kapsayan bu donemde bebekler fiziksel, biligsel ve duygusal agidan hizli
bir gelisim gosterirler (Aksoy ve Koran, 2016; Giiler, 2024). Bu dénem gelisim donemleri
igerisinde bebek icin oldukca biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu donemde bebekler hayatta
kalmak i¢in refleksif davraniglarini kullanirlar fakat kisa bir siire sonra bilingli davraniglar
sergilemeye baslarlar. ilk yillarda ebeveynlerine bagliliklar1 yiiksek olarak goriilen
bebekler ikinci yilda daha 6zerk bir duruma gelirler. Bu donemde bebegin gelisimindeki
davraniglar ilerideki donemlerde kazanacak becerilerin temelini olusturmaktadir. Bu
donemde, bebeklerin ¢evre kosullara ve bu ¢evresel kosullarin i¢indeki uyaranlara duyarl
oldugu ve cevresindeki kisilerin bebek iizerinde gii¢lii bir etkiye sahip oldugu
belirtilmektedir (Aksoy ve Koran, 2016).



2.2.2. Tk ¢ocukluk donemi

Bu dénemdeki ¢ocuk karar verme yetenegine sahip olarak zit iki durum karsisinda segim
yapmaktadir. Cevresinde verilen rehberlik ve egitim, c¢ocugun karar verme
mekanizmasina zarar vermeyecek sekilde gliven vermelidir. Rehberlik ve egitimi
saglayan kisilerin titizlikle davranmasi gerekir ¢iinkii yapilan yanlis davranislar ¢cocugun
bagimsizlik duygusunu zedeleyebilmektedir. Toplum baskisi ile bir seyler yaptirilmaya
calisan ¢ocuklarda utang ve sucluluk duygusu goriilebilmektedir bu duygunun olugmasi
¢ocugun gelisimini olumsuz olarak etkilemektedir bu ylizden ¢ocugun gelisimi dikkatli

olarak gerceklestirilmelidir (Giiler, 2024).
2.2.3. Okul dénemi

Zihinsel olarak ve bilissel olarak onemli bir gelisimin gergeklestigi bu donem 6-7
yaslarinda ¢ocugun okula gitmesi ile baglamaktadir ve bir sonraki ergenlik donemine
kadar devam etmektedir. Cevresini ve zamani daha iyi taniyan ve anlamlandirabilen
cocuklar bu donemde hafiza, algi, diisiinerek muhakeme vb. gibi yetenekleri

degerlendirmeler yapabilmek icin kullanmaya baslarlar (Gtiler, 2024).
2.2.4. Adolesan donem

Addlesan donemi c¢ocukluktan yetigkinlige gegis evresi olarak 10-19 yas araligim
kapsayan donem olarak bilinmektedir (WHO, 2019). Bireyin fizyolojik, psikolojik,
sosyolojik gelisiminin en hizli oldugu donem bu donem olarak kabul edilmektedir
(Ceylan, 2022; Salici vd. 2019; WHO, 2019). Ismini Latincede biiyiimek veya
olgunlagmak anlamindan alan ’adolescere’” kelimesinden almaktadir. Bu doénem
cocukluk ve yetigkinlik arasinda bir donem olarak kabul edilmektedir (Akgiin, 2024). Bu
donemde bireyler kisilik gelisimlerini ve bagimsizliklarini 6nemli 6l¢tlide gelistirmektedir
(Orake1 ve Gobel, 2023). Bireylerin farkli sekillerde degisiklik gosterdigi ve gelistikleri
bu donem okul ¢agi donemine denk gelmektedir (Akgiin, 2024). Bu donem bireylerinde
enerji ve besin 6gesi ihtiyaci diger donemlere gore daha fazladir (Salici vd. 2019). Bireyin
yasantisinin %21’°lik kismin1 olusturan addlesan donemi niifusu gelismis iilkelerde daha
fazla goriilmektedir (Ceylan, 2022). Addlesan donemde biiylime uzuv ve viicutta kendini
belli eder, alt ve iist ekstremitede gézlemlenir (Giiler, 2024). Addlesan donemi 10-19 yas
araligindaki fizyolojik olgunluk, biligsel ve duygusal degisiklikler olarak tanimlayan
WHO, organizmada goriilen bu degisikliklerin erkeklere kiyasla kadinlarda biraz daha
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erken goriildiigiinii belirtmis ve addlesan donemi kendi arasinda 3 doneme ayirmistir

(Ceylan, 2019).

ERKEN ADOLESAN DONEM
Kizlar (12-14 yas) Erkekler (13-15 yas)

ORTA ADOLESAN DONEM
Kizlar (14-16 yas) Erkekler (15-17 yas)

GEC ADOLESAN DONEM
Kizlar (16-18 yas) Erkekler (17-18 yas)

Sekil 2. Addlesan Donem Evreleri (Akgiin, 2024).
2.2.4.1. Erken adolesan donem

Bu donem bireylerin ¢cocukluktan ergenlige gecisinin ilk evresidir. Bireyler bu donemde
fiziksel, davranigsal ve cinsel olarak hizli bir gelisme igerisindedirler (Akgiin,2024;
Giiler, 2024). Bireyler bu déonemde organizmada olusan fiziksel degisiklikleri fark edip
incelemeye baslar. Kizlarda erkeklere gore cinsel gelisim daha once fark edilmektedir.
Bu donemde bireylerde yalnizlik, depresyon, c¢evresi tarafindan anlasilamadigini
hissetme vb. psikolojik sorunlar goriilebilir bu tiir bireylerin psikolojik destek almasi

gelisimleri i¢in mithim bir durumdur (Akgiin, 2024).
2.2.4.2. Orta adolesan donem

Bu donemde bireyler erken addlesan donemde karsilastiklar1 degisimlere alisirlar.
Cevrelerine ait olma, sosyallesme diirtiisiinii tasirlar. Bu donem bireylerin cinsel
kimliklerinin olugsmaya basladigi donemdir ve bireyler artik karsi cinse ilgi duymaya
baslarlar. Bireyler artik yetiskin olduklarini ¢evrelerine kanitlama gereksinimi duyarlar,
cevresindeki kisilerin onlar hakkindaki diisiincelerini Onemserler. Bu donemde
bagimsizliga diiskiin olma durumu, asir1 6zglivenden kaynaklanan risk almalar gortilebilir

(Akgiin, 2024; Ceylan, 2019; Giiler, 2024).



2.2.4.3. Ge¢ adolesan donem

Adoélesan donem bireyleri bu donemde cinsel kimliklerini kazanmislardir ve artik fikirler
ve distlinceler daha olgunlasmis duruma gelmistir. Bireylerde soyut diislince yetenegi
gelisirken, olgun diizeyde karar verme becerisi de kazanmislardir (Akgiin, 2024; Ceylan,
2019). Bu donemde diger donemlere kiyasla fiziksel gelisim yavaslamaya baglar (Giiler,
2024). Ahlak kavrami bu donemde gelisirken, bireyler yasamlarini1 daha iyi analiz ederler

ve gelecekten kaygi duymaya baslarlar (Akgiin, 2024; Ceylan, 2019; Giiler, 2024).

2.3. Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik 6zellikler bireyin bedensel giiciinii, yeteneklerini ve antrenmanlardaki her

hareketin temelini olusturan spor giicii dizisidir ve 5 ana baslik altinda incelenir ve

asagida belirtilmigtir.

DAYANIKLILIK

KUVVET

R R LR SURAT
KOORDINASYON
HAREKETLILIK

Sekil 3. Temel Motorik Ozellikler (Atasoy, 2018; Emre, 2022).

2.3.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik, organizmanin sportif faaliyetler sirasinda ortaya ¢ikan yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Atasoy, 2018; Baynaz, 2017; Emre, 2022).
Bireylerin dayanikliligi, ¢esitli antrenman yontemleriyle gelistirilebilir ve bu siiregte

organizmada bazi degisiklikler meydana gelir. Bu degisikliklerden bazilar1 sunlardir:

a-Enerji kapasitesinin artmasi,



b-Kilcal damar sayilarinin artmast,
c-Organizmanin bir sonraki yliklenmeye kars1 kisa siirede toparlanmasi,
d- Kalbin ve solunumun gii¢lenmesi,

e-Vital kapasitenin artmasi. (Baynaz, 2017).

Dayaniklilik, bireylerde ¢ocukluk déneminde daha erken gelisim gosterir. Bu durum,
cocuklarin oyun oynarken dayaniklilik temelini atmalarindan kaynaklanmaktadir. Ancak
bu siirecte, oksijen bor¢lanmasinin Onlenmesi ve stres faktoriiniin goz Oniinde
bulundurulmast 6nemlidir (Baynaz, 2017). Cocuklarin gelisim donemleri dikkate
alarak uygun egitsel oyunlar ve dogru siirelerle dayaniklilik gelisimi desteklenebilir
(Atasoy, 2018; Baynaz, 2017). Dayanikliligi gelismis bireylerde sakatlanma riski
azalirken, yorgunlugun etkisiyle ortaya ¢ikan teknik ve taktik hatalar minimum seviyeye
iner. Bu bireyler, antrenman ve miisabaka sirasinda daha hizli tepki verir ve daha hizli
hareket eder. Ayrica, dayanikliligin gelisimi bagisiklik sistemini gii¢clendirmeye de katki
saglar (Dizlek, 2024).

2.3.1.1. Dayamkhhk siiflandiriimasi

Genel Dayanikhihik

Belirli bir spor bransina ait olmayan her spor bransinin ihtiyag duydugu fiziksel ve
psikolojik yiiklenmelerin tiimiidiir. Organizmanin yiiklenmelerden olusan fiziksel ve
psikolojik yorgunluga kars1 koyabilmek i¢in yapilan galigmalar genel dayaniklilik ile
siniflandirilabilir (Gok, 2024).

Ozel Dayaniklihk

Bir spor bransinin ihtiyaglarini karsilamak i¢in sporcuda bulunmasi gereken direng olarak
belirtilmektedir. Spor bransina ait teknik ve taktik becerilerin yapimim kolaylastirmak
icin ihtiya¢ duyulan 6zel dayanikliligin gelisimi, spor branslarinin gereksinimlerini

karsilayacak sekilde tasarlanarak sporculara uygulatilmahidir (Gok, 2024).

2.3.1.2. Enerji olusumu acisindan dayanikhhk siniflandirilmasi

Organizma, ihtiya¢ duydugu enerjiyi bireyin viicudunda bulunan enerji depolarindan
saglar. Sporcular, miisabaka veya antrenman sirasinda yiiksek performans

sergilediklerinde, yeterli miktarda oksijen kullanimi biiyiik 6nem tasir. Ancak, sporcu bu



yogun efora ragmen enerjiyi oksijen yoluyla karsilayamazsa, organizmada bulunan hazir
enerji kaynaklar1 devreye girer. Miisabakanin seyrine bagli olarak degisen bu durum,
dayanikliligin devam etme bi¢imini belirler. Enerji olusumu acgisinda dayaniklilik,

aerobik ve anaerobik olmak {izere iki gruba ayrilir (Baynaz, 2017).

Aerobik Dayamklilik

Aerobik kapasite, egzersiz sirasinda gerekli olan enerjiyi saglamak i¢in gereken oksijeni,
bazi sistemler araciligiyla kaslara verebilme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Aerobik
dayaniklilik ise kiginin aerobik kapasitesinin iyi olmas1 ve egzersiz sirasinda bu kapasite

ile beraber egzersize uyum saglama c¢abasini ifade etmektedir (Yildiz, 2012).

Aerobik dayanikliligin gelismesi i¢in yapilan egzersizler ise aerobik egzersizler olarak
tanimlanir. Aerobik egzersizler, maksimum kalp atim sayisinin %60-80’1 ile biiyiik kas
gruplarinin sistematik bir bigimde ayni tempo ile c¢alisarak, kisinin solunumunu
hizlandiran ve 15 dakikaya ve daha uzun bir siireye tekabiil eden egzersizlerdir. Uzun
stireli ve diisik tempolarda kosmak, yilirimek, bisiklete binmek vb. gibi egzersizler
aerobik egzersiz tiirlerine ornektir. (Biger vd. 2009). Bireylerin aerobik kapasiteleri
genetik faktorler, ¢evresel faktorler ve bireyin antrene durumuna gore degisiklik

gostermektedir (Eroglu, 2018).

Anaerobik Dayamkhhk

Anaerobik kapasite ise organizmanin ihtiyaci olan enerjinin oksijensiz ortamdan alinmasi
olarak tanimlanabilir, kisa ve yliksek siddetli aktiviteler i¢in organizmanin gerek duydugu
enerjidir. Organizmanin ihtiya¢ duydugu enerji ATP-ATP-CP ve laktasit sistemden
saglanir. Anaerobik dayaniklilik ise kisinin egzersiz sirasinda gerekli enerjiyi anaerobik
yoldan saglamaya calisarak egzersize veya miisabakaya uyum saglamasi olarak
tanimlanabilir (Y1ldiz 2012). Anaerobik giiciin ve dayanikliligin 1yi olma durumu ATP-
PC sisteminin kapasitesi ve kullanilma hiz1 ile iligkilidir (Korkmaz ve Aslan, 2020).
Dinamik, stiratli ve yiiksek siddetli olan yiliklenmelerde oksijenin eksik kaldig:
durumlarda organizmanin aktiviteyi siirdiirmesi icin gerekli olan enerjinin enerji
depolarindan karsilanmasi1 durumu olarak da tanimlanabilir. (Baynaz, 2017). Kisa stirede
maksimale yakin kosular, halter, 100 m. Ve 200 m. kosular1 gibi patlayicilik gerektiren

egzersizler anaerobik egzersiz tiirlerine drnektir.
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2.3.2. Kuvvet

Kuvvet kaslarin kasilarak belli bir dirence karsi dayanabilme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Gok, 2024). Baska bir deyim ile kaslarin tek bagina veya birden fazla kasin
birbiri ile uyum igerisinde belirli bir dirence karsi koyarak is yapabilme yetenegidir
(Baynaz, 2017). Kaslarin kasilimi ve sinir sisteminin yardimi ile ic¢sel ve dissal

yiiklenmeleri asabilme yetenegine kuvvet denir (Bompa, 2003).
2.3.2.1. Kuvvet tiirleri
Genel Kuvvet

Bir spor brangina ait olmayan, biitiin kas gruplarinin kasilarak elde ettigi kuvvet olarak
tanimlanir (Baynaz, 2017;Giil, 2013). Sporcularin genel kuvvet seviyesinin diisiik olmasi
sporcunun gelisimini aksatabilmektedir. Genel kuvvet spora yeni baslayan bireylerin

gelisimi i¢in 6nemlidir (Baynaz, 2017).
Ozel Kuvvet

Belirli bir spor bransinin gereksinimlerine uygun olarak kaslarin irettigi kuvvet olarak
tanimlanir (Sahin, 2023). Bir spor dalinda, istenilen hareketlerin gerceklestirilmesinde

diger motor becerilerle entegre sekilde kullanilan kuvvettir (Zurar, 2019).
2.3.2.2. Nicelik acisindan kuvvet tiirleri
Maksimal Kuvvet

Tek bir kasin veya kas grubunun, bir seferde iiretebildigi maksimum kuvvet olarak
tanimlanir (Ozdemir, 2013). Sporcunun bir direngle karsilastifinda, kaslarin ve kas

gruplarinin o dirence karsi uygulayabildigi en yiiksek kuvvettir (Baynaz, 2017).

Cabuk Kuvvet

Sporcunun, karsilastigi dirence sinir-kas sistemi araciligiyla, kaslarin veya kas
gruplarinin en kisa siirede tepki vererek uyguladigi kuvvet tiiriidiir (Saygili, 2015).
Yiiklenme sirasinda organizmanin karsilastigl zorluga en kisa siirede en yiiksek kuvveti

iretebilme yetenegidir (Baynaz, 2017).
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Kuvvette Devamlilik

Yogun ve devamli kuvvet gerektiren yiiklenmelerde organizmanin yorgunluga karsi

gosterdigi kuvvet tiiriidiir (Saygili, 2015).
2.3.2.3. Kas kasilmasi a¢isindan kuvvet tiirleri

Statik Kuvvet

Sporcunun yiiklenmeye karsi gostedigi direnci korumaya calisirken gerceklestirdigi

izometrik kasilma statik kuvveti olusturur (Baynaz, 2017).
Dinamik Kuvvet

Sporcunun aktif olarak yiiklenmeye kars1 kasin boyunda kisalmanin veya kas boyunda

uzayarak kasilma sonucu dinamik kuvvet olusur (Baynaz, 2017).

2.3.3. Siirat

Bireyin miimkiin olabildigi en yiiksek hizda kendini bir noktadan digerine hareket
ettirmesidir. Bireyin bu yer degistirmesinde gergeklestirdigi dengeli yon degistirmeler,
yavaglamalar ve hizlanmalara ise c¢eviklik denir (Sever ve Arslanoglu, 2016).
Organizmanin yapilacak eylemi en kisa zaman diliminde yapmasina siirat denir, siirat
degerinin 6l¢iimii ise m/sn’ dir (Uymur ve Miiniroglu, 2020). Siirat sadece organizmanin
bir noktadan digerine hareketini icermez, viicudun boliimlerinin eylem sirasinda
gosterdigi hizda siirat kavrammin igine dahil edilir. Ornegin bir futbolcunun topa
vurusunda bacaginmi savurdugunda gdstermis oldugu hiz veya sporcunun kafa topuna
vuracak iken yerden havaya ziplama hiz1 da stirat kavramini belirtir (Baser, 2022). Siirat
performansini etkileyen bir¢ok etmen bulunmaktadir (Bompa ve Haff, 2017). Fizyolojik
ozellikler, (enerji sistemlerinin durumu, sporcunun kas tipi ve kas giicii, dolasim ve
oksijen sistemlerinin kapasiteleri vb.) antropometrik 6zellikler, (yas, cinsiyet, boy, kilo)
motor dzellikler, (koordinasyon, hareketlilik, esneklik, dayaniklilik) psikolojik etmenler,
(motivasyon, stres vb.) antrenman durumlari, (antrenmanin yogunlugu, siddeti, 1sinma,
soguma vb.) dis faktorler, (zemin, hava kosullari, kiyafet vb.) gibi faktorler siirat
performansini etkileyebilir (Oztiirk, 2019). Siirat, algilama siirati, reaksiyon siirati,
hareket siirati, ivmelenme siirati, ortalama siirat, maksimum siirat ve siiratte devamlilik

olarak 7 alt baslikta ele alinabilir (Baynaz, 2017; Kibris, 2023).
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2.3.4. Koordinasyon

Koordinasyon, karmasik hareketleri ¢abuk O6grenip amaca uygun sekilde uygulama
yetenegi olarak tanimlanabilir (Cebi vd. 2013; Iri vd. 2009; K&ksal, 2020). Koordinasyon
gelisimi, ¢ok cesitli antrenmanlar ile saglanmalidir ve yeni hareketler 6grenilmelidir.
Ayrica koordinasyon ilgili brangta bulunan teknik ve taktik becerilerin gelistirilmesine de
katk1 saglamaktadir. Koordinasyon gelisimi dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlar ile
uygulanabilir (Tung, 2018). Kisacasi koordinasyon, motor sistemi baglantilarini sinir
sistemi araciligr ile isbirligi icerisinde uygulayabilme ve siirdiirebilme olarak
tanimlanabilir (Ergen vd. 2007). Koordinasyon genel ve 6zel olarak kendi i¢inde 2 sinifta

degerlendirilmektedir (Baynaz, 2017; Konar ve Sanal, 2020; Tung, 2018).

2.3.4.1. Genel koordinasyon

Herhangi bir spor dalina ait olmayan, karmasik hareketlerin uygulanabilmesi ve
siirdiiriilmesini belirtir. Bir sporcunun genel koordinasyonu gelistirmesi zorunludur. Ozel
koordinasyon c¢alismalar1 ile birlikte stirdiirtilmelidir, 6zel beceriler kazanilmaya
basladiginda genel koordinasyon c¢aligmalart asamali olarak azaltilarak devam

ettirilmelidir (Konar ve Sanal, 2020).

2.3.4.2. Ozel koordinasyon

Herhangi bir spor dalina ait karmasik becerileri igeren, o spor dalinin teknik ve taktik
calismalarinin temelini olusturan hareketlerin 8grenilip, siirdiiriilmesini belirtir (Olgiicii,

2007).
2.3.5. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, Sporcunun, eklemlerinin izin verdigi 6lglide, genis bir agiyla ve farkli yonlere
hareket edebilme becerisidir (Demir, 2006). Esneklik, eklem yapisindaki dogustan gelen
farkliliklar, bag dokusunun esnekligi, kas yogunlugu, zit kaslarin uyumu, yas, cinsiyet ve
beden yapisi gibi bir¢ok unsurdan etkilenmektedir (Diizgiin ve Baltaci, 2009). Esneklik,
eklemde gerceklesen hareket agikligiyla es anlamlidir ve kaslar, baglar, tendonlar ya da
kemik yapilar tarafindan sinirlandirilabilir (Con vd. 2012). Esneklik, sporcunun
performans esnasinda genis agilarda hareket edebilme kapasitesidir ve pek ¢ok spor

branginda gelistirilmesi gereken kritik bir biyomotor beceridir (Kiratli ve Sanioglu, 2005).
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Hareketlilik siniflandiriimasi aktif- pasif hareketlilik, dinamik- statik hareketlilik, genel-
0zel hareketlilik olarak {i¢ farkli sekilde siniflandirilmaktadir (Demir, 2006).

2.3.5.1. Aktif- pasif hareketlilik

Aktif hareketlilik, eklemin yalnizca kaslarin yardimi olmadan, kaslarin kendi giiciiyle
ulasabildigi en genis hareket acikligidir. Pasif hareketlilik ise dis kuvvetlerin destegiyle
yapilan hareket ¢alismalarini ifade eder (Demir, 2006).

2.3.5.2. Dinamik- statik hareketlilik

Dinamik hareketlilikte kaslar ardisik olarak esnetilir. Genellikle statik hareketlilige
kiyasla daha genis bir hareket araligmma sahiptir ve kaslarin daha yogun sekilde
kullanmildig1 bir ¢alismadir. Statik hareketlilikte ise eklem belirli bir pozisyonda sabit
tutulur ve bu siirecte ekleme yiik uygulanabilir ya da uygulanmayabilir (Demir, 2006).

2.3.5.3. Genel- ozel hareketlilik

Genel hareketlilikte omuz eklemi, kalga eklemi ve omurga eklem sistemi gibi ii¢ temel
eklem, saga ve sola ¢capraz hareket mesafesini kapsar. Ozel hareketlilik, belirli bir hareket

akisinda kullanilan belirli eklemlerin aktif bir sekilde ¢alistirilmasidir (Demir, 2006).
2.4. Futbol

Football, ingilizcede foot (ayak) ve ball (top) terimlerinin birlesiminden meydana gelmis
Tirkgeye ise “’ayak topu’” veya “’futbol’’ olarak uyarlanmistir. Futbol, diinya genelinde
popliler bir takim sporu olmakla birlikte, 11'er kisilik iki takimin karsilikli olarak topu
kurallar ¢ercevesinde oynadigr bir miicadele oyunudur. Futbol, giiniimiizde de
popiilerligini koruyan bir spor dali olup, siirat, denge ve kuvvet gibi motorik becerilerin
yani sira, enerji sistemlerinin oyunun siiresi boyunca doniisiimlii sekilde kullanildigi
dinamik bir yapiya sahiptir (Mor vd. 2021; Reyhan,2017). Futbol, farkli siddetlerde uzun
stireli kosularin ve ani yon degisimlerinin bulundugu, teknik ve taktik becerilerin yani
sira kuvvet, ¢eviklik, dayaniklilik, koordinasyon gibi biyomotor 6zelliklerin 6n planda
oldugu bir spordur (Al Hazza vd. 2001). Oyuncularin yiiksek siddetli hareketleri etkili bir
sekilde yapabilmesi i¢in anaerobik dayaniklilik kapasitesinin gelismis olmas1 gerekir.
Ayni zamanda, organizmanin bu hareketleri yorgunluga karsi koyarak Kaliteli bir sekilde

uygulayip siirdiirebilmesi i¢in aerobik dayaniklilik diizeyinin de yeterli olmas1 gereklidir
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(Castanga, 2008). Bu sebeple, futbolda oyuncunun performansi, yogun egzersizleri

stirekli bir sekilde uygulama yetenegine baglidir (Diker, 2018).

Futbol, bir takim oyunu olmasi nedeniyle oyuncularin ortak bir hedefe odaklanmasini
gerektirir; bu da sporcularin uyum i¢inde hareket etmelerini ve birbirlerine destek
olmalarini biiyiik 6l¢lide 6nemli kilar (Reyhan,2017). Futbol 45°er dakikalik iki devreye
ayrilan, teknik ve taktigin de biiyiik 6nem tagidigi, enerji sistemlerinin dontistimlii olarak
bu siireye yayildig1 bir spor dali olmakla birlikte, oyuncularin performansi, oyun yapisina

ve bireysel yeteneklerine gore sekillenir (Ozer, 2021).
2.5. Futbolun Tarihgesi

Futbolun kdkenlerine dair kesin bilgilere ulagilamasa da, farkli teoriler 6ne siiriilmektedir.
Tarih boyunca cesitli medeniyetlerin futbol benzeri oyunlar oynadigi ve bu oyunlarin
zamanla evrimleserek giiniimiiz futboluna doniistiigi diisiiniilmektedir. Antik Roma,
Misir, Yunan medeniyetleri, Cin Imparatorlugu, Fransa, Italya ve ingiltere gibi birgok
kiltirde futbolun temellerine dair izlere rastlanmaktadir (Yildirim, 2008; Karabacak,

2021).

Modern futbolun ortaya ¢ikisi ve kiiresel dlgekte yayilmasi ise Ingiltere araciligiyla
gerceklesmistir.  Oyunun tehlikeli bulunmasi nedeniyle gecmiste Ingiltere’de
yasaklandig1 bilinmektedir. Ancak futbol, halkin ilgisini hi¢bir zaman kaybetmemis,
yasaklara ragmen oynanmaya devam etmis ve zamanla kurallar1 belirlenerek gelismistir.
19. yiizyilda, 1848 yilinda Cambridge Kurallari ile ilk resmi diizenlemeler yapilmus,
ancak modern futbolun kurallar1 1863 yilinda FA (Futbol Federasyonu) tarafindan
kesinlestirilerek uygulanmaya baslanmistir (Karabacak, 2021). Giiniimiizde futbolun en
bliylik yoneticisi konumunda olan FIFA, 1904 yilinda Fransa’da kurulmus olup, kurucu
iilkeler arasinda Ingiltere yer almamistir. Hollanda, Danimarka, Fransa, Belcika, isveg ve
Isvigre tarafindan olusturulan FIFA’ya, Ingiltere ancak iki yil sonra katilmistir. 1950
yilinda FIFA’ya fiiye {ilkeler tarafindan Avrupa Futbol Birligi (UEFA) kurulmus ve
merkezi Isvicre olarak belirlenmistir (Apaydin, 2017). Futbol, zaman i¢inde geliserek
diinyanin en popiiler spor dallarindan biri haline gelmis, genis kitleler tarafindan ilgiyle

takip edilen bir oyun olmustur.
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Tiirkiye’de futbolun gelisimi ise farkli bir seyir izlemistir. 1870’li yillarda Osmanli
Devleti’ne bagh Selanik’te azinlik gruplar tarafindan oynanmaya baglanan futbol, ilk
baslarda yalnizca bu topluluklar arasinda yaygin bir spor olarak kabul edilmistir. Bazi
kaynaklar, o donemde Tiirklerin futbol oynamasinin yasaklandigini, ancak genclerin bu
spora duydugu ilgiyi gizleyerek, hatta yabanci isimler kullanarak sahalarda yer almaya
devam ettigini belirtmektedir. 20. yiizyilin baglarinda Tiirk futbolcular tarafindan
Besiktas, Galatasaray ve Fenerbahge gibi biiyiik kuliipler kurulmus ve futbol giderek daha
orgitli bir hale gelmistir. 1908 yilinda II. Mesrutiyet’in ilanmiyla futbolun
kurumsallastirilmast adina gesitli girisimlerde bulunulmus ancak bu g¢abalar sonugsuz
kalmistir. 1922 yilinda ise spor kuliiplerinin temsilcileri tarafindan Tiirkiye Idman
Cemiyetleri Ittifaki kurulmus, ardindan 1923 yilinda Tiirkiye’nin FIFA iiyeligi resmen
kabul edilmistir (Apaydin, 2017; Karabacak, 2021). Bu siire¢le birlikte futbol, Tiirkiye’de

hizla yayilmis ve gliniimiizde en ¢ok ilgi goren spor dallarindan biri haline gelmistir.
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2.6. Futbol Sahas1 Olgiileri
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Sekil 4. Futbol Oyun Sahas1 Olgiileri (TFF,2023).
2.7. Futbolda Temel Teknik Beceriler

Futbolda basari, oyuncularin temel teknik becerilere hakim olmasina baglidir. Top siirme,
pas verme ve sut cekme gibi beceriler, oyuncunun topu istedigi hedefe ulastirmasini
saglar. Oyuncu, sahadaki duruma gore en uygun se¢imi yapmalidir: Takim arkadasina
topu iletmek igin pas verir, pas segenegi kapaliysa top siirerek ilerler ve gol firsati
yakaladiginda sut ¢ekerek skora katki saglar. Bu becerileri dogru zamanda ve dogru

sekilde kullanmak, futbolun en 6nemli oyun zekas1 gostergelerindendir.
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2.7.1. Pas

Futbolda pas, sporcunun topu istenilen hedefe ulastirmasini saglayan temel bir beceri
olarak tanimlanir ve oyunun temel taslarindan biridir. Futbolun bir takim oyunu olmasi,
oyuncular arasinda siirekli yardimlagsmay1 ve topun hedefe dogru ilerletilmesini gerektirir.
Bu siirecte oyuncular, pas verme becerilerini kullanarak oyunun akigini saglarlar. Etkili
bir pas icin sporcular, topun hizi, siddeti ve isabeti gibi 6nemli faktorlere dikkat ederek

topu dogru hedefe ulastirmalidir (Colak,2016; Kurban,2008).

Sporcu, pas becerisini gergeklestirmek i¢in ayaginin ig, dis ve {ist kisimlarini kullanarak
topu takim arkadasina iletmeyi 6grenmelidir. Pas1 alacak oyuncu ise rakibin miidahalesini
engellemek i¢in c¢evre kontrolii yaparak viicudunu gelen topa uygun sekilde
konumlandirmalidir. Bu kosullar saglandiginda, oyuncular arasindaki paslasma daha

dogru ve etkili olacaktir (Baskaya, 2020).

2.7.2. Top siirme

Top siirme becerisi futbol oyununda sporcunun topu hedef bolgeye ulastirmasi, rakibi
egale etmesi ve sonuca ulasmasmin Onemli parcgalarindan biri olmasi ile beraber pas

opsiyonlarmin kapali oldugu gibi durumlarda kullanilmaktadir (Giiler, 2018).

Gilintimiizde futbol oyunu olduk¢a hizli oynanmakta ve takimlarin rakip kaleye en hizli
sekilde ulagmasini ve sonuca etki etmeyi amagladig i¢in top slirme becerisi futbolcularin
sahip olmasi ve gelistirmesi gereken bir tekniktir. Sporcu top siirme becerisi sayesinde,
rakibini ekarte ederek miisabakaya daha hizli bir tempo kazandiracak ve bu izleyenlerin

seyir zevkini de arttiracaktir (Kurban, 2008).

Bir futbolcunun top siirme becerisine sahip olmasi sporcunun futbol tekniginin diginda,
motorik Ozelliklerinin de iyi olmasi ile saglanir. Sporcu top silirme becerisini iyi bir
sekilde kullanmak icin koordinasyon, dayaniklilik, hiz ve siirate sahip olmalidir
(Baskaya, 2020). Bazi arastirmalarda basaril1 performans saglayan futbol takimlarinin top

stirme becerilerinin, diger takimlara gore daha iyi oldugu goriilmistiir (Giiler, 2018).

Clemente vd. (2013) yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin topla veya topsuz kat ettikleri
mesafelerin, sadece dayanikliliklar1 hakkinda bilgi vermekle kalmayip, ayn1 zamanda

saha i¢indeki mevkileri hakkinda da bilgi sunabilecegi One siirlilmiistiir. Calisma
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sonucunda bu hipotez dogrulanmis ve futbolcularin topla kat ettikleri mesafelerin,

mevkilerine gore farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir.

2.7.3. Sut

Futbolda miisabakanin sonucuna etki edecek en 6nemli unsur ise sut becerisidir (Baskaya,
2020; Giiler, 2018; Kurban, 2008). Sporcular, rakip kaleye ulagsmak igin pas ve top slirme
becerilerini en verimli sekilde kullanacaktir, ancak magin sonucunu belirleyen asil etken
suttur. Diizgiin ve isabetli bir sutun yapilabilmesi i¢in topun siddeti, sporcunun topa gelis

acist ve viicut konumlandirmasi biiylik 6nem tagimaktadir (Baskaya, 2020).

Rampini (2010), yaptig1 bir arastirmada ise basarili takimlarin diger takimlara gore

isabetli veya isabetsiz olarak kaleye daha fazla sut attig1 tespit etmistir (Giiler, 2018).

2.8. Futbolda Antrenman Metodolojisi

Futbol, diinyada biiyiik ilgi goren ve yiiksek tempoda oynanmasi gereken bir spor dali
oldugundan, sporcularin st diizey fizyolojik kapasiteye sahip olmalar1 gerekir
(Akilveren, 2018; Arslanoglu vd. 2024). Ancak, futbol performansini en {ist seviyeye
cikarmak icin fiziksel kapasitenin yami sira sporcularin zihinsel, teknik ve taktik
becerilerinin de gelismis olmasi sarttir. Bu nedenle, antrendrler ve spor bilimciler,
sporcularin antrenmanlarini titizlikle planlamali ve dogru stratejiler belirlemelidir

(Kaplan, 2021).

Futbolun dogasin1 anlamak ve sporcularin performansini gelistirmek i¢in antrenérler ve
spor bilimciler, oyuncularin fiziksel, psikolojik ve teknik 6zelliklerini 1yi degerlendirmeli
ve bu degerlendirmelere dayali antrenman programlar: hazirlamalidir (Arslanoglu vd.

2024).

Antrendrlerin antrenman tasarimlari, takimin hedefleri ve sporcularin performansi ile
dogrudan iliskilidir. Bu planlamalar, takimin mag takvimiyle uyumlu sekilde yliriitiilmeli,
oyuncularin seviyeleri, sezon agamalar1 ve miisabaka dncesi ile sonras1 donemler dikkate
alinarak hazirlanmalidir (Clemente vd. 2012). Sezon 6ncesi donem, sporcularin gelisimi
icin en uygun zaman olarak kabul edilir ve bu donemde sporcularin bireysel 6zellikleri
g6z Oniinde bulundurularak uygun yiiklenmeler yapilir (Arslanoglu vd. 2024).

Sporcularin antrenman baglaminda kafasinda soru isaretleri olmamasi igin,

19



antrenmanlarin sporcular tarafindan anlagilmas: ve hangi amaca hizmet ettigi net olarak

belirtilmelidir.

Kisacasi, futbolda basari; motivasyon, stres yonetimi gibi zihinsel faktorlerin iyi kontrol
edilmesi, fizyolojik kapasitenin artirilmasi ve teknik-taktik becerilerin etkili bir sekilde
ogrenilmesiyle dogrudan iligkilidir. Bu beceriler, diizenli antrenmanlarla pekistirilip

kalic1 hale getirilmelidir.

2.9. Futbolda Dar Alan Oyunlari

Antrenmanlarin temel amaci, sporculari1 miisabakalara hazirlarken, ayn1 zamanda
organizmanin yorgunluga kars1 koyabilme kapasitesini artirmaktir (Kiiclik ve Tarake,
2018). Farkli antrenman metotlar1 bulunmakla birlikte, giiniimiiz futbolunda,
miisabakalara benzer uygulamalarin daha faydali ve popiiler oldugu literatiirde yer
almaktadir (Bompa, 1998; Clemente vd. 2012). Bu metotlar arasinda en yaygin ve en
etkili olani, dar alan oyunlaridir. Dar alan oyunlari, siiresi, sikligi, siddeti, saha Slgiileri,
oyuncu sayist ve farkli kurallariyla, sporcularin fizyolojik, fiziksel, teknik ve taktik
becerilerini gelistiren, ayni zamanda antrenman siiresini daha verimli hale getiren bir
yontemdir. Ayrica, bu oyunlar, miisabakalara benzer yapilar1 sayesinde sporculari etkin

bir sekilde miisabakalara hazirlamaktadir.

Dar alan oyunlari, futbolun temel becerilerini, top slirme, sut atma, pas verme gibi
hareketleri iceren ve yiiksek siddetli baskiy1, top kazanmayi, ani karar verme, yiiksek ve
diisiik siddetli kosular1 barindiran antrenman tiirleridir (Kokli, 2011; Kokli vd. 2011).
Gecmiste daha ¢ok diiz kosular tercih edilse de, giinlimiizde futbolcularin miisabakalara
benzer kosullarda, daha yliksek verimle performans gostermelerini saglamak amaciyla
dar alan oyunlarina daha fazla yer verilmektedir. Bu antrenmanlar, sadece fiziksel, teknik
ve taktik becerileri degil, ayn1 zamanda sporcularin mental durumlarini da iyilestirmekte

ve oyuncular bu antrenmanlar1 uygularken keyif almaktadir (Clemente vd. 2012).

Arcos vd. (2015) ispanya 1. Ligi futbol takimi akademisinden 16-17 yas grubundaki
sporcular iizerinde bir ¢alisma yaparak, dar alan oyunlar1 ve aralikli interval antrenman
yontemlerini karsilastirmislardir. Calismanin sonuglarina gore, dar alan oyunlariyla
antrenman yapan sporcular, aralikli interval antrenman yapanlara kiyasla antrenmandan

daha fazla keyif aldiklarin1 belirtmislerdir.
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Literatiirde yapilan bazi c¢alismalar, dar alan oyunlarindaki c¢esitli parametrelerin
sporcularin performansini etkiledigini gostermektedir. Bu parametreler arasinda oyun
alaniin boyutu, oyuncu sayisi, antrendriin motivasyon destegi, oyunun siiresi ve kurallari
gibi faktorler yer almaktadir ve bunlar, dogrudan sporcularin gelisimine etki etmektedir
(Porres vd. 2010).

Dar alan oyunlari, sporcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin gelisimine katki
saglarken, ayni zamanda teknik ve taktik becerilerini de iyilestirmektedir. Bu
antrenmanlar, ¢ocuklar ve gencler i¢in de son derece faydalidir; farkli yas gruplarindaki
sporculara uygulanmasi, onlarin miisabakalara dair fikir sahibi olmalarin1 ve deneyim
kazanmalarin1 saglar. Bu sayede geng sporcular, rekabetci ortamlarda nasil performans
sergileyeceklerini 6grenirken, genel futbol bilgilerini de gelistirebilirler (Halouani vd.
2017).

2.9.1. Dar alan oyunlarinda saha élgiileri

Dar alan oyunlarinda sporcularin gelisimini etkileyen en énemli unsurlardan biri saha
Olciileridir. Bu odlgiiler, toplam oyun alanit ve oyuncu basina diisen alan olarak ikiye
ayrilmaktadir. Antrendrler, sporcularin ihtiyaclarina gore bu alanlari degistirerek
antrenmanlara uyarlayabilir. Literatlirde yapilan ¢aligmalar, dar alan oyunlarinda ti¢ farkli

saha boyutunun kullanildigin1 géstermektedir: kiiciik, orta ve biiylik (Kaplan, 2021).

Saha olgiilerinin sporcularin performansina farkli sekillerde etki ettigi belirtilmektedir
(Aquiar vd. 2012). Antrendrlerin, egzersiz siddetini ve yogunlugunu kontrol altinda
tutarak antrenmanlardan en yliksek verimi alabilmek i¢in oyun alani boyutlarini uygun

sekilde ayarlamalar gerekmektedir (Tessitore vd. 2006).

Riboli vd. (2022) dar alan oyunlarinda oyuncu basina diisen alanin sporcularin antrenman
verimini biiyiikk Olclide etkiledigini ve bu faktore 6zel 6nem verilmesi gerektigini
savunmustur. Benzer sekilde, Cofano vd. (2021) farkli saha dl¢iilerinde oynatilan dar alan
oyunlarinda oyuncu basina diisen alanlarin farkliliklarini inceleyerek, sporcularin
fizyolojik degerleri ve performanslar iizerindeki etkilerini ortaya koymustur.

Casamichana ve Castellano (2010), farkli saha dlgiilerinde dar alan antrenmanlar
uygulayarak sporcularin kalp atim hizlarin1 incelemistir. Arastirma sonuglari, dar alan
oyunlarinin saha olgiilerine gore sporcularin kalp atim hizlarinda anlamli farkliliklar

oldugunu ortaya koymustur. Daha biiyiik 6l¢iilerde oynatilan oyunlara katilan sporcularin
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kalp atim hizlariin, orta ve kiigiik Ol¢iilerde oynayanlara kiyasla daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Benzer sekilde, Halouani vd. (2014) yaptiklar1 caligmada, saha olgiileri ve oyuncu
sayisinin sporcu performansi lizerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirma sonuglarina
gore, daha dar alanlarda ve daha az sporcuyla yapilan antrenmanlar, daha genis alanlarda
ve daha fazla oyuncuyla gergeklestirilen antrenmanlara kiyasla daha yogun gegmektedir.
Dar alan oyunlarina katilan sporcularin, biiyiik 6l¢iilerde oynayanlara gore kalp atim

hizlariin daha yiiksek oldugu ve daha uzun mesafeler kostuklar tespit edilmistir.
2.9.2. Dar alan oyunlarinda oyuncu sayisi

Futbolda dar alan oyunlarinin verimliligini etkileyen 6nemli faktorlerden biri, belirlenen
alanda oyuna katilan oyuncu sayisidir. Arastirmalar, dar alan oyunlarinda oyuncu
sayisindaki degisimin sporcularin fizyolojik, fiziksel, motor ve teknik becerileri lizerinde
farklilik yarattigini ortaya koymaktadir (Clemente vd. 2012; Michailidis, 2013). Bazi
calismalar, oyuncu sayisindaki farklihigin sporcularin kalp atis hizimi etkiledigini
belirtirken (Katis ve Kellis, 2009; Little ve Williams, 2006; Owen vd. 2004), diger bazi
caligmalar ise dar alan antrenmanlarinda oyuncu sayisinin kalp atis sayisina bir etkisinin
olmadigini 6ne siirmektedir (Aroso vd. 2004; Dellal vd. 2008; Sampaio vd. 2007). Bu
nedenle, antrendrlerin sporcularin ihtiyaclaria gore uygun dar alan oyunlarini antrenman
programlarina eklemeleri ve bu oyunlardaki oyuncu sayisim titizlikle belirlemeleri

gerekmektedir (Jones ve Drust, 2007).

Yapilan bazi ¢aligmalar, dar alan uygulamalarinin farkli formatlarda gergeklestirildigini
gostermektedir. Bu uygulamalar 1x1, 2x2, 3x3, 4x4, 5x5, 6x6 gibi formatlarda yapilmis
ve oyuncu sayisindaki farkliliklar, sporcularin performansinda belirgin degisikliklere yol
acmistir (Kaplan, 2021). Ayrica, iki takimi oyuncu sayisinin esit olmadigi dar alan
oyunlarmin da antrendrler tarafindan siklikla tercih edildigi bilinmektedir (Aquair vd.
2012).

Dar alan oyunlarinda oyuncu sayisinin azalmasi, sporcularin teknik becerilerini olumlu
yonde etkilerken (Sabah, 2020), oyuncu sayisinin artmasi toplam teknik beceriyi artirmas,
ancak bireysel teknik becerilerde diisiislere neden olmustur (Demirel, 2022; Konuklar,
2020).
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Sonug olarak, dar alan oyunlarinda oyuncu sayisindaki degisimin sporcularin performans
parametrelerini farkli sekillerde etkiledigi goriilmektedir. Antrendrlerin, takimin
ihtiyaclarim1 g6z oniinde bulundurarak dar alan oyunlarinda oyuncu sayisini dikkatle

belirlemeleri ve bu oyunlar1 antrenmanlarina entegre etmeleri biiyiik 6nem tasimaktadir.
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirmanin Modeli

“14-15 Yas Grubu Futbolcularina Uygulanan Dar Alan Oyunlarmin Fiziksel, Fizyolojik
Parametreler Ve Teknik Beceriler Uzerindeki Etkisi” isimli ¢alismada arastirma

modellerinden randomize kontrollii yar1 deneysel arastirma modeli kullanilmigtir.

3.2. Arastirma Grubu

Bu ¢alismadaki katilimeilar, Denizlispor Futbol Kuliibii U-14 ve U-15 yas gruplarinda
aktif olarak futbol oynayan, herhangi bir sakatligi ve saglik sorunu olmayan, goniillii
olduklarini tarafimiza bildirmis erkek sporculardan olusturulmustur. Calismanin
orneklem biiytikliigliniin belirlenmesinde G-Power 3.1 programi kullanilmis; %95 giiven
diizeyi esas alinarak yapilan analiz sonucunda, 24 katilimci ile ¢alismanin yiiriitilmesinin
istatistiksel ac¢idan yeterli oldugu belirlenmistir. Calismaya 24 erkek sporcu (sporcu yasi:
14+ 0,41 yil; boy uzunlugu: 171,04+0,07 cm; viicut agirh@: 58,31+£9,39 kg) katildi.
Sporcular yapilacak 6n testler sonucunda rastgele olarak deney ve kontrol gruplarina (12
deney-12 kontrol) ayrildilar. Kontrol grubu (KG), rutin futbol antrenmanlarini
uygularken, deney grubuna (DG) ise 8 hafta, haftanin 3 giinti, rutin futbol
antrenmanlarinin istiine, giinde 30 dakika hazirlanan dar alan oyunlari (DAQO) uygulandi.
8 hafta sonunda hem kontrol hem de deney grubuna son testler uygulandi ve alinan veriler
istatistiksel bir bi¢cimde analiz edildi. Sporculara testler hakkinda gerekli bilgiler

calismaya baslamadan once detayli bir sekilde verildi.

3.3. Verilerin Toplanmasi ve islem Yolu

Calismaya katilan 24 erkek sporcuya arastirma protokolii ayrintili sekilde tanitilmis ve
calisma hakkinda kapsamli bilgi verilmistir. Ayrica, ¢alismadan bir giin 6nce, tiim
katilimcilar familarizasyon amaciyla diisiik siddette ve zorlanmayacaklari sekilde tim
testleri uygulamali olarak denemislerdir. Calisma siiresince tiim katilimcilardan,
belirlenen antrenman programlar1 diginda herhangi bir fiziksel faaliyette bulunmamalari
istenmistir. Ayrica, antrenmanlarin dncesinde ve sonrasinda uygulanan isinma ve soguma
protokolleri titizlikle takip edilerek olas1 sakatlik riskleri en aza indirgenmistir.
Sporculara uygulanacak testler ve antrenmanlar Denizlispor Futbol Kuliibiine ait olan

Zafer Katranci Altyap1 Tesislerinde gerceklestirilmistir. Testlerden bir giin Once
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sporcularin antrenman yapmamasi ve dinlenmeleri istenmistir. Testler ve dar alan
antrenmanlari, istirahat kalp atim sayisi harig, haftanin farkli giinleri ve ayn1 saatlerde

yapilmistir. Istirahat kalp atim sayis1 dl¢iimii sabah saatinde almmustir.

3.4. Veri Toplama Teknigi ve Araclari

Sporcularin verilerinin toplanmasi i¢in antropometrik (boy, kilo), fiziksel (30 m siirat,
Illinois ¢eviklik testi), fizyolojik (Yo-Yo aralikli toparlanma testi, Running Anaerobic
Sprint Test, istirahat kalp atim hiz1) ve temel teknik beceri (Mor & Christian pas, sut, top

stirme ve Johnson futbol testi) 6l¢timleri yapilmistir.
3.4.1. Antropometrik 6l¢iimler

Calismaya katilan erkek sporcularin yaslari, ¢alismaya baslamadan 6nce doldurduklar
kisisel bilgi formlarinda belirtilen dogum yillarina gére belirlenmistir. Boy 6l¢iimleri i¢in
Seca S213 marka boy 6l¢iim cihazi (Almanya), kilo dlglimleri i¢in ise Tanita hd-351
(Japonya) dijital baskiil kullanilmistir. Boy 6l¢iimii sirasinda sporcularin ¢iplak ayakla,
topuklar bitisik, baslar1 dik ve gozleri karsiya bakacak sekilde durmalari saglanmis ve
Ol¢iimler cm cinsinden kaydedilmistir. Viicut agirliklar ise ayakkabisiz, anatomik olarak
dik pozisyonda ve yalnizca hafif antrenman tisortii ile sort giyili halde, mekanik tarti

kullanilarak 0,1 kg hassasiyetle 6l¢tilmiistiir.
3.4.2. Fiziksel ol¢iimler

Sporcularin fiziksel degerlerinden olan siirat ve ¢eviklik degerlerinin tespiti i¢in 30 metre

stirat testi ve Illinois ¢eviklik testi yapildi.

3.4.2.1. 30 metre siirat testi

Metre kullanilarak antrenman hunileri ile 30 metre uzunlugunda bir parkur olusturuldu.
Sporcularin 30 metreyi en hizli sekilde sprint atarak kosmasi istendi. Diidiik ile komut
verilerek sporcular baslangi¢ noktasindan bitis noktasina maksimum efor ile kosu
gerceklestirdi. Dijital kronometre ile sporcularin siireleri kaydedildi. 30 m stirat testi

sporculara iki defa yaptirildi ve en iyi dereceleri kayit altina alindi.
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Sekil 5. 30 Metre Siirat Testi.
3.4.2.2. linois ¢eviklik testi

Metre yardimu ile ¢eviklik testi, boyu 10 metre eni ise 5 metre uzunlugunda orta bolimde
3,3 metre araligindaki 4 huninin yerlestirilmesi ile olusturuldu. Sporculara baslangig
noktasinda yerde yiiz iistii yatmalari, antrendr veya arastirmacinin diidiigli ¢calmasi ile
birlikte yerden en hizli sekilde kalkarak baslangi¢c noktasinda bulunan iki huninin
arasindan gegerek parkuru baslamalari istendi. Baslangi¢ noktasinda bulunan iki huniyi
gectikten sonra siiresi basladi ve parkurun sonunda bulunan iki huninin arasindan
gectikten sonra siire tamamlandi. Siire saniye cinsinden kaydedildi. Sporculara dontisler
sirasinda ellerini yere koyarak doénebilecekleri belirtildi. Bu test sporculara iki defa
uygulatildi ve dijital kronometre ile en iyi dereceleri tespit edilip kayit altina alindi
(Sengiir vd. 2019).
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Sekil 6. illinois Ceviklik Testi.
3.4.3. Fizyolojik olciimler

Sporcularin fizyolojik olarak, MaxVO: ve anaerobik gii¢clerinin tespiti i¢in, Yo-Y0
aralikli toparlanma testi ve Rast testi kullanildi. Sporcularin istirahat kalp atim sayilarinin

tespiti i¢in ise dokunma metodu kullanilarak nabizlar1 6l¢tildii.

3.4.3.1. Yo-yo aralikh toparlanma testi

Yo0-Yo aralikli toparlanma testi i¢in 25 metrelik bir parkur metre yardimai ile olusturulmus
ve huniler kullanilarak isaretlenmistir. Parkurun 20 metrelik boliimii, sporcularin mekik
kosusu yapacagi alani; 5 metrelik bolimii ise jogging veya yiiriiyiis seklinde aktif
toparlanma yapacaklari alan1 ifade etmektedir. Testin uygulanmasi i¢in Rudolf
Fernandes’in gelistirdigi mobil uygulama telefona yliklenmis ve hoparlor kablo ile

telefona baglanmistir. Sporcular, hoparlérden gelen bip sesiyle komut alarak baslama
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cizgisinden (B bolgesi) doniis ¢izgisine (C bolgesi), ardindan tekrar baslangi¢c noktasina
(B bolgesi) kosmus ve toparlanma alanina (A bolgesi) gecerek 10 saniye boyunca aktif
dinlenme yapmislardir. Dinlenme siiresinin ardindan bir sonraki komut ile kosuya tekrar

baglamiglardir.

Sporcularin, belirlenen donlis ve bitis c¢izgilerine komuttan 6nce ulasmalari
gerekmekteydi. Eger istenilen siire i¢inde kosu tamamlanamaz veya komuttan sonra
belirtilen hedefe ulasilmazsa, test ilgili sporcu i¢in sonlandirilmistir. Komutlarin stiresi
kademeli olarak azaltilmis, dolayisiyla sporcunun giicii tiilkendiginde veya hedefe
ulagamadiginda, testi tamamladigi mesafe metre cinsinden performans derecesi olarak

kaydedilmistir.

Hesaplama formiili/ MaxVO. = (Mesafe (m)*0,0084 +36,4) (Can ve Cihan,2013).

v

A Ydra B
e — o
5 metre 20 metre

Sekil 7. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi.
3.4.3.2. Running anaerobic sprint test (RAST)

RAST testinde, 35 metrelik bir parkur hunilerle isaretlenerek olusturulmustur. Sporcu,
antrenoriin  diidiikle verdigi komutla baslangic noktasindan bitis noktasina dogru
maksimum hizda sprint atarak kosmustur. Bitis noktasina ulastiginda 10 saniyelik
dinlenme siiresi verilmis, ardindan diidiikle tekrar komut verilerek sporcu, bu kez bitis
noktasindan baslangi¢ noktasina dogru yeniden sprint atmistir. Bu siire¢ toplamda 6 kez
tekrarlanmis ve her tekrarin siiresi saniye cinsinden kaydedilmistir. Sporcularin anaerobik
gii¢ degerleri, asagidaki formiiller kullanilarak hesaplanmis ve bes farkli anaerobik gii¢
degeri elde edilmistir.

a- Anaerobik Gii¢ = kg* mesafe * + stire 3
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b- Maksimum Gii¢ = en yiiksek deger

c- Minimum Gii¢ = en diigiik deger

d- Ortalama Gii¢ = 6 adet gii¢ degerinin ortalamasi

e- Yorgunluk Indeksi = (Maximum Gii¢ — Minimum Gii¢) + 6 sprint zamanimnin toplami

(Pavlovic ve dig, 2016).

35 metre

Sekil 8. Running Based Anaerobic Sprint Test.
3.4.3.3. Istirahat kalp atim hizinin 6l¢iimii

Sporcularin istirahat kalp atim hizi dlgiimleri, sabah saatlerinde antrenman 6ncesinde
dokunma yéntemiyle gerceklestirilmistir. Olciimden bir giin 6nce sporculara yeterli
dinlenmeleri, uyku diizenlerine dikkat etmeleri ve sabah kalktiktan sonra ¢ay, kahve gibi
uyarict igecekleri tiikketmemeleri gerektigi hatirlatilmistir. Antrendr, isaret ve orta
parmaklarint sporcunun boynundaki radial arter (atar damar) iizerine hafif baski
uygulayarak nabzi 6lgmiis ve dijital kronometre yardimiyla 10 saniye boyunca atim
sayisin1 kaydetmistir. Elde edilen deger, dakikalik istirahat kalp atim hizin1 belirlemek
i¢in 6 ile garpilmistir. Olgiim sirasinda sporcularin konusmamalar1 ve sakin kalmalar

gerektigi o6zellikle belirtilmistir.
3.4.4. Futbola 6zgii temel teknik beceri 6lciimleri

Futbola ait temel teknik becerilerden sut, top siirme ve pas performansini degerlendirmek
icin dort farkl test uygulanmistir. Sporcularin teknik beceri 6l¢timleri, Mor & Christian

sut, pas, top siirme testleri ile Johnson futbol testi kullanilarak kaydedilmistir.
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3.4.4.1. Mor & Christian pas testi

Pas verme testi 5 huniden olusmaktadir. Hunilerin 2 tanesi ile kale olusturuldu. 2 huni
arast 91 cm’dir. Olusturulan kalenin arkasina ¢ekilen 1,20 m lik ¢izgi gol ¢izgisidir. Pas
noktalarinda bulunan huniler; 2 huni gol ¢izgisinin merkezinden 45 derecelik bir a1
yapacak sekilde 13,5m wuzakliga konumlanirken, diger huni ise gol ¢izgisinin
merkezinden 90 derecelik ag1 yapacak sekilde 13,5m uzakliga konumlandirilmistir. Pas
verme, pas noktalarinda bulunan 3 huninin her birinden kaleye 4’er vurus (Toplam 12
vurug) olacak sekilde tasarlanmistir. Sporcu vurusu yaparken istedigi ayagini1 kullanmis
ve her basarili pas 1 puan olarak degerlendirilmistir. Kale hunilerine ¢arpan toplarda
basarili olarak degerlendirilmistir. Test sonu¢ skoru 12 pas vurusu {izerinden

degerlendirmistir (Mor ve Christian, 1979).

Sekil 9. Mor & Christian Pas Testi
3.4.4.2. Mor & Christian sut testi

Sut atma testinde, 1,21 metre ¢apindaki dort daire, kalenin sag iist, sag alt, sol iist ve sol
alt boliimlerine yerlestirilmistir. Sporcu, kaleye 14,5 metre mesafedeki atis noktasindan
toplam 16 sut ¢cekmistir. Antrendr, kalenin belirli bir bdlgesini segerek sporcuya komut
vermis ve sporcu her bolgeye dort kez sut atmistir. Top istenen hedefe isabet ettiginde 10
puan, farkli bir hedefe gittiginde ise 4 puan olarak degerlendirilmistir. Kale diregine
carpan toplar da 4 puan alirken, kaleyi bulmayan ya da yere sekerek hedefe ulagan sutlar
puanlamaya dahil edilmemistir. Testin sonunda, sporcunun 16 suttan elde ettigi toplam

puan kaydedilmis ve test tamamlanmistir (Mor ve Christian, 1979).
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Sekil 10. Mor & Christian Sut Testi.
3.4.4.3. Mor & Christian top siirme testi

Top siirme testi, 18 metre ¢apinda bir dairenin ¢izgileri lizerine, 4,5 metre araliklarla
yerlestirilen 45 cm yiiksekligindeki 12 dairesel huniden olugmaktadir. Test istasyonunun
baslangi¢ noktasi, daireye dik olarak ¢izilmis 1 metre uzunlugundaki bir ¢izgidir. Sporcu,
baslangi¢ cizgisinde duran topu "¢1k" komutuyla siirmeye baslayarak testi baslatmistir.
Huniler arasinda top siirerek ilerleyen sporcu, tekrar baslangig ¢izgisine ulastiginda test
tamamlanmistir. Antrendr, sporcunun baslangi¢ ve bitis stliresini dijital kronometre ile
Olgerek kaydetmistir. Test, sporcunun hem saat yoniinde hem de ters yonde olmak iizere
iki kez gerceklestirilmis ve elde edilen en iyi siire (saniye cinsinden) arastirmaya dahil

edilmistir (Mor ve Christian, 1979).
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Sekil 11. Mor & Christian Top Siirme Testi
3.4.4.4. Johnson futbol testi

Bu testte, sporcu vurus ¢izgisi olarak adlandirilan duvara 4,6 metre uzakliktaki ¢izgide
elinde topla beklemistir. Komut ile birlikte, futbolun temel pas tekniklerini kullanarak
karsisindaki duvara vuruglar yapmistir. Topu ister yerden ister havadan duvara
gonderebilmis ve donen her top vurus ¢izgisini gectikten sonra vuruslarina devam
etmistir. Test sirasinda, duvarin boyutlar1 standart kale Olgiilerine uygun olarak
belirlenmistir. Sporcu, 30 saniyelik siire i¢inde miimkiin oldugunca fazla vurus yapmis
ve bu siire zarfinda gergeklestirdigi vurus sayisina gore puan almistir. Eger top kagmis
veya ¢izgiyi gegmemisse, 4,6 metre uzakliktaki yedek top sepetinden yeni bir top alarak
vuruslarina devam etmistir. Sporcu testi uygularken antrenor 30 saniyelik siireyi dijital
kronometre araciligr ile baslatmis ve test sonunda bitirmistir. 30 saniye boyunca
sporcunun duvarla yaptigi nizami paslar kayit altina alinmistir ve test bu sekilde

sonlandirilmistir (Johnson, 1963).
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Sekil 12. Johnson Futbol Testi.
3.5. Deney Grubu Dar Alan Antrenman Programi

Deney grubuna rutin futbol antrenmanlarinin {istiine,8 hafta boyunca, haftanin ii¢ giinii
ve giliniin 30 dakikas: farkli tipte uygulanan 3 dar alan oyun ¢alismasi uygulanmistir. Bu
antrenmanlar hafta i¢i haftanin farkli giinleri, aksam saatlerinde uygulanmistir. 8 hafta

boyunca deney grubu, haftanin 3 giinii asagida belirtilen programi uygulamistir.

Tablo 3.1. Deney Grubu Dar Alan Antrenman Programi

Oyuncu Sayist | Set Siiresi | Set Sayisi Setler Arasi Dinlenme | Oyun Alani
(dk) (dk) (m)
4x2 8 3 2 10x12
6X6 8 3 2 20x30
8x4 8 3 2 30x40

3.5.1. 4x2 Pas gegisli dar alan oyunu

Deney grubuna uygulanan 4x2 dar alan oyununda, eni 12 metre ve boyu 10 metre olan
iki ayr1 oyun alan1 olusturulmustur. Bu iki alanin ortasinda, 3 m’lik bir ge¢is bolgesi yer
almistir. Dar alan oyununa deney grubundaki 12 sporcu katilmis ve 4’er kisilik ii¢ gruba
ayrilmustir. Her grup farkli renk antrenman yelegi giymistir (kirmizi, mavi, sar1). 12x10
metrelik alanlardan birinde kirmizi takim, digerinde ise sar1 takim yer almistir. Ortadaki
3 metrelik bolgede ise mavi takimin iki oyuncusu konumlanmigtir. Mavi takimin diger

iki oyuncusu, kirmizi takimin bulundugu alandaki topu kazanmaya ¢aligmistir. Kirmizi
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takim, topu sar1 takima ulastirabilirse, 3 metrelik bolgede bekleyen mavi takim oyunculari
sar1 takimin bulundugu alana gegerek topu kazanmaya c¢alismistir. Topa sahip olan
takimin 2 dokunus hakki bulunmustur. Topu kazanmaya calisan takim topu ele
gecirdiginde, oyun diger 12x10 metrelik alandaki grupla yeniden baglamis ve 3 metrelik
bolgedeki iki oyuncu baskiya gitmistir. Topu kazanan iki oyuncu ise 3 metrelik alanda
konumlanarak oyuna devam etmistir. Bu antrenman, 8 dakikalik {i¢ setten olusmus ve her
sette farkli bir grup 3 metrelik alanda yer alacak sekilde antrenman planlanarak
uygulanmugtir. Setler arasi dinlenme siiresi 2 dakika olarak belirlenmistir. Saha

kenarindan antrenér tarafindan sesli komutlarla miidahaleler gerceklestirilerek

oyuncularin maksimum efor ile bu ¢aligmayi siirdiirmeleri desteklenmistir.

Sekil 13. 4x2 Pas Gegisli Dar Alan Oyunu
3.5.2. 6x6 Minyatiir kaleli dar alan oyunu

Deney grubuna uygulanan ikinci dar alan oyunu, yiiksek tempolu bir antrenman olup,
altisar oyuncudan olusan iki takimm minyatiir kalelere gol atmaya c¢alistigt bir mag
formatinda gerceklestirilmistir. Oyuncular rastgele iki esit takima (mavi ve sari)
ayrilmigtir. Oyun alani, 20 metre boyunda ve 30 metre eninde olacak sekilde
belirlenmistir. Antrendr, futbol kurallarin1 dikkate alarak antrenman deney grubuna
uygulatilmistir. Mag sirasinda, oyunculardan baski, kademe ve denge gibi futbolun temel

teknik prensiplerine dikkat etmeleri istenmis ve baskilar maksimum eforla uygulanmustir.
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Oyunda en fazla iic dokunus kurali gecerli olmus, bir oyuncu topa en fazla ii¢ kez
dokunabilmistir. Kural ihlali durumunda, antrenor tarafindan top rakip takima gegerek
oyun yeniden baslatilmistir. Antrendr, saha kenarindan sesli komutlarla miidahalelerde
bulunarak oyuncularin maksimum eforla calismaya devam etmelerini saglamistir.

Antrenman, 8 dakikalik ii¢ set halinde uygulanmis, setler arasinda 2 dakikalik dinlenme

stiresi verilmistir. Bu dinlenme siirelerinde oyuncular su ihtiyaglarini gidermistir.

Sekil 14. 6x6 Minyatiir Kaleli Dar Alan Oyunu
3.5.3. 8x4 U¢ takimh dar alan oyunu

Deney grubuna uygulanan {igiincii dar alan oyununda, 4’er kisilik {i¢ grup olusturulmustur
(kirmizi, mavi ve sar1). Oyun alani, 30 metre boyunda ve 40 metre eninde olacak sekilde
belirlenmistir. Oyun sirasinda, top kirmizi takimdayken mavi takim topu kazanmaya
calismistir. Bu siiregte kirmizi ve sar1 takimlar birlikte hareket ederek mavi takima karsi
oynamis ve oyun 8'e 4 formatinda gerceklestirilmistir. Topu kaybeden takim, ortadaki
takim konumuna ge¢mis; diger iki takim ise birlikte hareket ederek ortadaki takimin topu
kazanmasini engellemeye calismistir. Bu antrenman, 8 dakikalik ii¢ set halinde

uygulanmig ve setler arasi dinlenme siiresi 2 dakika olarak belirlenmistir. Oyunda,
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oyuncularin en fazla ii¢ dokunus yapmasina izin verilmis, bu kurali ihlal eden takim
antrendr tarafindan ortaya alinmistir. Antrendr, saha kenarindan sesli komutlarla

miidahalelerde bulunarak oyuncularin maksimum eforla ¢alismalarini siirdiirmelerini

saglamistir.

Sekil 15. 8x4 Ug Takimli Dar Alan Oyunu
3.6. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 23.0 istatistik paket programi kullanilmistir.
Oncelikle, verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
"Shapiro-Wilk" normallik testi uygulanmigtir. Gruplar arasindaki farklarin anlamliligi,
parametrik testler icin "Independent Samples T" testi, parametrik olmayan
(nonparametrik) testler i¢in ise "Mann-Whitney U" testi ile degerlendirilmistir. Gruplarin
kendi i¢indeki On test ve son test degerleri arasindaki istatistiksel anlamlilik, parametrik
testlerde "Paired Samples T" testi, parametrik olmayan testlerde ise "Wilcoxon" testi ile
incelenmistir. Arastirmada elde edilen bulgular, ortalama ve standart sapma (O%SS)
seklinde sunulmus olup, analiz ve yorumlamalar p<0,05 6nem seviyesinde anlamli kabul

edilmistir.
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3.7. Etik Kurul ve Diger Izinler

Sinop Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu'nun 03.11.2023 tarihli ve 2023/210
sayili karar numarasi ile Etik Kurul onay1 alindi (EK-1). Calismaya baslamadan 6nce
Denizlispor Futbol Kuliibiinden sporcular i¢in, antrenman arag¢ ve geregleri ve tesislerin
kullanim1 i¢in izin alindi (Ek-2). Sporcularin yaslarinin ve g¢aligmaya katilacak bir
engelinin olup olmadiginin tespiti i¢in kisisel bilgi formu kullanildi (Ek-3).Sporcularin

bu ¢alismaya katilimi i¢in ebeveynlerinden onay/veli izin belgesi araciligi ile onay alindi
(Ek-4).
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4 BULGULAR

Tablo 4.1 Sporculara ait tanimlayici 6zellikler

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu
N=12 N=12
N X SS N X SS

Yas (y11) 12 14,00 0,42 12 14,00 0,42

Boy (cm) 12 171,00 7,38 12 171,08 8,67
Viicut Agirhg 12 58,25 8,14 12 59,58 10,83

(kg)
Beden Kitle Indeksi 12 19,84 1,68 12 20,20 2,14

Tablo 4.1’de sporcularin yas, boy uzunlugu ve viicut agirhigi gibi antropometrik

ozellikleri ile bu verilere ait ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler

sunulmustur. Deney ve kontrol grubu sporcularinin yas ortalamasit 14,00+0,42 y1l olarak

belirlenmistir. Boy uzunlugu, deney grubunda 171,00+£7,38 cm, kontrol grubunda ise

171,08+£8,67 cm olarak tespit edilmistir. Viicut agirhigi degerleri ise deney grubunda

58,25+8,14 kg, kontrol grubunda ise 59,58+10,83 kg olarak belirlenmistir. Sporcularin
beden Kitle indeksleri, deney grubunda 19,84+1,68 kontrol grubunda ise 20,20+2,14

olarak tanimlanmustir.
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Tablo 4.2 Deney ve kontrol gruplarinin segilmis fizyolojik 6zelliklerine ait on-test ve

son-test sonuglarinin grup i¢i "Paired t test" ile karsilastirilmasi (parametrik)

Degiskenler N Gruplar On Test Son Test t p
X+SS X+SS
12 Deney 68,00+4,17 67,66+5,51 0,561 0,586
Ikas (atim)
12 Kontrol 70,66+5,21 70,50+3,91 0,321 0,754
12 Deney 48,16+3,20 51,3143,38 -8,514  0,000*
MaxVO: (kg/ml/dk)

12 Kontrol 46,22+3,58 47,25+3,89 -2,962  0,013*
12 Deney 396,3+77,6 424,3+75,6 -2,435  0,033*

Rast Max Power
(watt) 12 Kontrol 384,3+107,4 397+90,04 -0,757 0,465
12 Deney 282,6+£57,81 312,06+69,38 -2,338  0,039*

Rast Min Power
(watt) 12 Kontrol 247,7+68,4 283,1£50,63 -2,390  0,036*
12 Deney 339,4+71,02 360,35+63,89 -1,825 0,095

Rast Mean Power
(watt) 12 Kontrol 304,4+81,07 336,52+67,55 -2,204  0,050*
12 Deney 0,56+0,19 0,53+0,22 0,381 0,710

Rast Fatique Index

(watt) 12 Kontrol 0,7440,28 0,54+0,24 2,443  0,033*

*(p<0,05); X=Ortalama; SS= Standart Sapma

Tablo 4.2°de, deney ve kontrol grubuna ait segilmis fizyolojik parametrelerin grup ici
karsilastirmasinda, parametrik Paired Samples T testi ile analiz edilmistir. Deney grubu
sporcularinin istirahat kalp atim sayisi, RAST ortalama gii¢ ve RAST yorgunluk indeksi
degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmazken (p>0,05), MaxVO., RAST
maksimum ve minimum degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur
(p<0,05). Kontrol grubuna ait secilmis fizyolojik parametrelerin grup ici
karsilastirmasinda ise, sporcularin istirahat kalp atim sayisi, Rast maksimum gii¢, Rast
ortalama gilic degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir

(p>0,05). Ancak MaxVO., Rast minimum gii¢ ve Rast yorgunluk indeksi degerleri
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arasinda On test ve son test sonuglar1 acisindan istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.3 Deney ve kontrol grubunun se¢ilmis fiziksel ve teknik 6zelliklerine ait on-test

ve son-test sonuglarinin grup i¢i "Wilcoxon Testi" ile karsilastirilmasi (nonparametrik)

Degiskenler N  Gruplar On Test Son Test z p
X+£SS X+SS
12 Deney 17,11+1,18 16,13+1,12 -3,059°  0,002*

Mor&Christian Dribbling
(sn) 12 Kontrol 17,08+1,51 17,06+1,54 -1,573% 0,116

12 Deney 7,50+0,90 9,50+1,48 -2,971¢  0,003*

Mor&Christian Passing
(sn) 12 Kontrol 6,83+1,02 8,25+1,13 -2,910¢ 0,004*

12 Deney 93,00+3,13 99,66+3,49 -3,314¢ 0,002*
Mor&Christian Shooting

(sn) 12 Kontrol 91,00+4,86 93,16+6,17 -2,111¢  0,035*

12 Deney 16,98+0,60 16,49+0,47 -3,062°  0,002*
llinois Agility Test
(sn) 12 Kontrol 16,98+0,66 16,94+0,71 -2,244° 0,025*

12 Deney 5,01+0,29 4,71+0,20 -3,061° 0,002*

30 m Sprint Test
(sn) 12 Kontrol 4,86+0,18 4,84+0,20 -2,147° 0,032*

12 Deney 13,31+0,99 17,58+1,88 -3,086  0,002*
Johnson Soccer Test
(puan) 12 Kontrol 12,91+1,88 16,00+2,08 2,979 0,003*

*(p<0,05); X=Ortalama; SS= Standart Sapma

Tablo 4.3’de deney ve kontrol grubuna ait segilmis fiziksel ve teknik parametrelerin grup
i¢i karsilastirmasi, nonparametrik Wilcoxon testi ile analiz edilmistir. Yapilan analizler
sonucunda, sporcularin Mor & Christian top siirme testi, pas testi, sut testi, Illinois
ceviklik testi, 30 metre sprint testi ve Johnson futbol testi degerleri incelenmistir. Deney
grubunda 6n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda, tiim bu parametrelerde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<<0,05). Kontrol grubunda ise

Mor & Christian top siirme testi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
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bulunmamastir (p>0,05). Ancak, Mor & Christian sut ve pas testleri, Illinois ¢eviklik testi,
30 metre sprint testi ve Johnson futbol testi degerlerinde 6n test ve son test sonuglari
karsilastirildiginda, bu parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit
edilmistir (p<0,05). Tablo 4.3 incelendiginde, sporcularin tiim parametrelerde gelisim
gosterdigi goriilse de, Mor&Christian top siirme testindeki degisim istatistiksel olarak

anlamli bulunmamastir.

Tablo 4.4 Deney ve Kontrol gruplarinin segilmis fizyolojik parametrelerine ait sonuglarin

gruplar aras1 Independent Sample Test ile karsilastirilmasi (parametrik)

Degiskenler Olciimler  Deney Grubu(A)  Kontrol Grubu (B) t p
X+£SS X+£SS
On-Test 68,00+4,17 70,66+4,61 -1,483 0,152
Ikas (atim)
Son-Test 67,66+5,51 70,66+5,21 -1,383 0,181
On-Test 48,16+3,20 46,22+3,58 1,391 0,178
MaxVO: (kg/ml/dk)
Son-Test 51,31+3,38 47,25+3,89 2,726  0,012*
A>B
On-Test 396,3+77,63 384,3+107,48 0,313 0,757
Rast Max Power (watt)
Son-Test 424,31+75,67 397,09+90,04 0,802 0,431
On-Test 282,6+£57,81 247,7+68,41 1,349 0,191
Rast Min Power (watt)
Son-Test 312,06+69,38 283,1+50,63 1,167 0,256
On-Test 339,4471,02 304,4+81,07 1,122 0,274
Rast Mean Power (watt)
Son-Test 360,3+63,89 336,5+67,55 0,888 0,384
On-Test 0,56+0,19 0,74+0,28 -1,869 0,075
Rast Fatigue Index (watt)
Son-Test 0,53+0,22 0,54+0,24 -0,154 0,879

*(p<0,05); X=Ortalama; SS= Standart Sapma

Tablo 4.4 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarina ait secilmis fizyolojik

parametrelerin gruplar aras1 karsilastirmasi Independent Samples Test ile analiz
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edilmistir. Yapilan analizler sonucunda, istirahat kalp atim sayisi, RAST maksimum gii¢
ve ortalama gii¢ degerleri deney grubu lehine, RAST minimum gii¢ ve yorgunluk indeksi
ise kontrol grubu lehine daha iyi sonuglar gostermistir. Ancak, bu degisimler istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Bu durum, deney grubunun ilgili parametrelerde
kontrol grubuna kiyasla daha olumlu bir gelisim gostermesine ragmen, farkin istatistiksel
olarak yeterli diizeyde olmadigini ortaya koymaktadir. Ote yandan, MaxVO: degerinin
son test sonuglar1 incelendiginde, deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu bulgu, deney grubundaki sporcularin aerobik

kapasitesinde kontrol grubuna gore daha belirgin bir gelisim sagladigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.5 Deney ve Kontrol gruplarinin se¢ilmis fiziksel ve teknik parametrelerine ait

sonuglarin gruplar arasit Mann Whitney U test ile karsilagtirilmasi (nonparametrik)

Degiskenler Olgiimler Deney Grubu(A)  Kontrol Grubu (B) U p
X+SS X+SS
Mor&Christian On-Test 17,11+1,18 17,08+1,51 71,000 0,954
Dribbling Test
(sn) Son-Test 16,13+1,12 17,06+1,54 49,000 0,184
Mor &Christian On-Test 7,50+0,90 6,83+1,02 59,000 0,415
Passing Test
Son-Test 9,50+1,48 8,25+1,13 16,500 0,001*
(puan)
A>B*
Mor&Christian On-Test 93,00+3,13 91,00+4,86 60,000 0,461
Shoggigg Test Son-Test 99,66:£3,49 93,16:6,17 14500  0,001*
(puan) A>B*
On-Test 5,01+0,29 4,86+0,18 70,500 0,931
30 m Sprint Test
(sn) Son-Test 4,71+0,20 4,84+0,20 35,000 0,032*
A<B*
On-Test 16,98+0,60 16,98+0,66 50,500 0,214
[llinois Agility Test
(sn) Son-Test 16,49+0,47 16,94+0,71 31,000 0,018*
A<B*
On-Test 13,31+0,99 12,91+1,88 67,500 0,075
Johnsonn Soccer Test
(puan) Son-Test 17,58+1,88 16,00+2,08 37,000 0,038*
A>B*

*(p<0,05); X=Ortalama; SS= Standart Sapma

Tablo 4.5’de, deney ve kontrol gruplarina ait fiziksel ve teknik parametrelerin
karsilastirmast Mann-Whitney U testi ile analiz edilmistir. Yapilan analizler sonucunda,
Mor & Christian top siirme, pas ve sut testleri ile Johnson futbol testi, 30 metre sprint
testi ve Illinois ¢eviklik testi degerleri deney grubu lehine daha iyi sonuglar vermistir.

Ancak, Mor & Christian top siirme testinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
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bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Buna karsin, Mor & Christian pas ve sut testleri,
Johnson futbol testi, 30 metre sprint testi ve Illinois ¢eviklik testi degerlerinde, deney
grubu lehine son test sonuglarinda kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlamli
iyilesmeler gézlemlenmistir (p<0,05). Bu bulgular, uygulanan dar alan antrenman
programinin deney grubundaki sporcularin fiziksel ve teknik parametrelerini
gelistirdigini ve Ozellikle belirli parametrelerde kontrol grubuna gore daha belirgin

ilerlemeler sagladigini gostermektedir.

Tablo 4.8 Deney ve Kontrol gruplarmmin fizyolojik parametrelerine ait yiizdelik

degisimleri
Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler On Test Son Test  %Fark On Test Son Test %Fark
X X Degisim X X Degisim
Ikas (atim) 68,00 67,66 % -0,490 70,66 70,05 % -0,235
MaxVO: 48,16 51,31 % 6,540 46,28 47,25 % 2,210
(kg/ml/dk)
Rast Max Power 384,325 397,099 % 3,323 396,317 424,318 % 7,065
(watt)
Rast Min Power 282,640 312,067 % 10,41 247,748 283,137 % 14,28
(watt)
Rast Mean 339,407 360,353 % 6,171 304,496 336,053 % 10,52
Power (watt)
Rast Fatiuge 0,056 0,053 % -5,385 0,074 0,054 % -26,77

Index (watt)

Deney ve kontrol gruplarinin fizyolojik parametrelerine ait yiizdelik degisimler
incelendiginde, istirahat kalp atim hiz1 agisindan 6n test ve son test arasinda oldukca
diistik bir degisim oldugu goriilmektedir. Bu degisim, deney grubu lehine daha belirgin
olsa da, hem deney hem de kontrol grubu i¢in bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir

(Tablo 4.8 ve 4.9).
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Sporcularin maksimum oksijen tiiketim degerlerinde (MaxVQ.) ise 0n test ve son test
karsilastirildiginda; kontrol grubunda %2,210, deney grubunda ise %6,540 oraninda bir
artis gozlemlenmistir (Tablo 4.8 ve 4.9).

Anaerobik gii¢ degerlerine bakildiginda;

a-RAST maksimum gii¢: Deney grubunda %7,065, kontrol grubunda %3,323 oraninda
bir artis,

b-RAST minimum gii¢: Deney grubunda %10,41, kontrol grubunda %14,28 oraninda bir
artis,

Cc-RAST ortalama gii¢: Deney grubunda %6,171, kontrol grubunda %10,52 oraninda bir
artis,

d-Yorgunluk indeksi: Deney grubunda %-5,385 oraninda bir azalma, kontrol grubunda
ise -%26,77 oraninda bir azalma tespit edilmistir (Tablo 4.8 ve 4.9).

Bu sonuglar degerlendirildiginde, kontrol grubunun anaerobik gii¢ degisimlerinin, deney
grubuna kiyasla daha fazla oldugu goriilmektedir. Bu durumun nedeni olarak, sporcularin
hafta sonu katildiklart miisabakalarda yer almalar1 ve bu miisabakalarda sahaya ¢ikan ilk

11 oyuncularmin biiyiik 6l¢iide kontrol grubunda yer almasi diistiniilmektedir.

45



Tablo 4.9 Deney ve Kontrol gruplarimin secilmis fiziksel ve teknik parametrelerine ait

yiizdelik degisimleri
Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler On Test Son Test  %Fark On Test Son Test %Fark
X X Degisim X X Degisim
Mor & Christian 17,11 16,13 % -5,683 17,08 17,06 % -0,112

Dribbling (sn)

Mor & Christian 7,5 9,75 % 30 6,83 8,25 % 20,73

Passing (puan)

Mor & Christian 93,00 99,66 % 7,168 91,00 93,16 % 2,380
Shooting (puan)

[llinois Agility 16,98 16,49 % -2,865 16,98 16,94 % -0,201
(sn)

30 m Sprint 5,01 4,71 % -6,065 4,86 4,84 % -0,411
(sn)

Johnson Soccer 13,91 17,58 % 26,34 12,91 16,00 % 23,87

Test (puan)

Tablo 4.9da, deney ve kontrol gruplarinin fiziksel ve teknik parametrelerine ait yiizdelik

degisimler incelendiginde, teknik parametrelerdeki degisim su sekilde gdzlemlenmistir:

a-Mor & Christian top slirme testi: deney grubunda %-5,683, kontrol grubunda ise %-
0,112,

b-Mor & Christian pas testi: deney grubunda %30,00, kontrol grubunda %20,73,

c-Mor & Christian sut testi: deney grubunda %7,168, kontrol grubunda %2,380,
d-Johnson futbol testi: deney grubunda %26,34 kontrol grubunda ise %23,87 oraninda
degisim kaydedilmistir.

Sporcularin fiziksel parametrelerine ait yiizdelik degisimler ise su sekildedir (Tablo 4.8
ve 4.9):
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e-Illinois ¢eviklik testi: deney grubunda %-2,865, kontrol grubunda %-0,201,
f-30 metre sprint testi: deney grubunda %-6,065, kontrol grubunda ise %-0,411 olarak

belirlenmistir.

Bu sonuglar, hem deney hem de kontrol grubunda fiziksel ve teknik parametreler
acisindan gelismeler oldugunu; ancak bu gelisimin deney grubu lehine daha fazla
gerceklestigini gostermektedir. Elde edilen bulgular, uygulanan dar alan antrenman
programinin, deney grubundaki sporcularin secilmis fiziksel ve teknik parametrelerine
olumlu yonde etki ettigini ortaya koymaktadir. Kontrol grubundaki gelisimin ise hem
rutin futbol antrenmanlarindan hem de hafta sonlar1 oynadiklar1 akademi ligi

miisabakalarinda kaynaklandigini diistinmekteyiz.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismaya, Denizlispor Kuliibii U-15 yas kategorisinde aktif olarak futbol oynayan 24
elit sporcu katilmistir. Calismanin temel amaci, se¢ilmis dar alan oyunlarinin gelisim
cagindaki sporcularin fizyolojik, fiziksel ve teknik parametreleri tizerindeki etkilerini
incelemektir. Elde edilen bulgular, uygulanan dar alan oyunlarinin hem deney hem de
kontrol grubundaki sporcular iizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Ancak bu etkilerin
deney grubu lehine daha belirgin oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubundaki sporcular
da rutin futbol antrenmanlarina devam ettikleri ig¢in gelisim gostermeye devam
etmiglerdir. Bununla birlikte, antrenmanlarin miisabaka doneminde uygulanmasi

nedeniyle sporcular, hafta sonlart Akademi Ligi miisabakalarina katilmistir.

Sporcularin istirahat kalp atim sayilarinda antrenman 6ncesi ve sonrast yapilan dlgiimler
arasinda ¢ok kiigiik bir fark bulunmus ve bu fark istatistiksel olarak anlamli kabul
edilmemistir. Sporcularin grup i¢i MaxVO: ve bazi RAST degerlerinde hem deney hem
de kontrol grubu agisindan istatistiksel olarak degisimler goriilmiistiir. Sporcularin
fiziksel ve teknik parametrelerinin grup ici karsilastirilmasini inceledigimizde ise, hem
deney grubunun hem de kontrol grubunun ¢eviklik, sprint ve futbola 6zgii temel teknik

becerilerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goriilmistiir.

Geng (2015) tarafindan yapilan ¢alismada, 10-14 yas arasi futbolcular ii¢ farkli gruba
ayrilmistir: dar alan oyun grubu, interval kosu antrenman grubu ve kontrol grubu. Dar
alan oyun grubuna 4’e 4 formatinda dar alan oyunlar1 uygulanmis, interval kosu grubuna
ise yliksek yogunluklu aralikli kosu antrenmanlari yaptirilmistir. Kontrol grubu ise diisiik
yogunluklu taktik calismalar1 gergeklestirmistir. Calisma toplamda 6 hafta slirmiis ve
haftada 3 giin olarak planlanmistir. Sporcularin antrenman oncesi ve sonrasi Olgiilen
istirahat kalp atim hiz1 ve MaxVO: degerleri karsilastirildiginda, dar alan oyun grubu ve
interval kosu grubunda istirahat kalp atim hizlarinin istatistiksel olarak anlamli sekilde
diistiigli gézlemlenmistir. Buna karsin, kontrol grubunda istirahat kalp atim hizi agisindan
anlaml bir degisiklik tespit edilmemistir. Benzer sekilde, MaxVO. degerlerinde de dar
alan oyun grubu ve interval kosu grubunda istatistiksel olarak anlamli degisiklikler
goriiliirken, kontrol grubunda herhangi bir anlamli degisiklik bulunmamistir. Anaerobik
giic sonuglar1 da benzer bir seyir izlemistir. Dar alan oyun ve interval kosu gruplarinda

anaerobik giigte istatistiksel olarak anlamli artislar gézlemlenmisken, kontrol grubunda
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ise anlamli bir degisiklik tespit edilmemistir. Ayni1 zamanda hem dar alan oyun grubu
hem de interval kosu grubunda sporcularin sprint ve futbola 6zgii teknik becerilerinde de

anlamli degisiklikler oldugu belirtilmistir.

Kaplan (2021) tarafindan yapilan ¢alismada, 15-16 yas araliginda futbol oynayan 28
sporcu rastgele iki gruba ayrilmistir: deney grubu (14 kisi) ve kontrol grubu (14 kisi).
Deney grubuna 8 hafta boyunca, haftada 3 giin olacak sekilde 3’e 3 ve 4’e 4 formatinda
dar alan oyunlar1 uygulanmistir. Kontrol grubu ise rutin futbol antrenmanlarina devam
etmistir. Caligma sonucunda, deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test degerleri
karsilagtirildiginda, MaxVO2, RAST maksimum gii¢ ve yorgunluk indeksi (fatigue index)
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler tespit edilmistir. Ayrica, deney
grubundaki sporcularin ceviklik, sprint performansit ve teknik becerilerinde anlaml
gelismeler gézlemlenmistir. Bununla birlikte, her iki grupta da istirahat kalp atim hizinda
azalma gorlilmesine ragmen, bu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
belirtilmistir. Bizim ¢alismamiz da benzer sonuclar ortaya koymaktadir. Calismamizin
bulgularina gore, deney grubunun MaxVO., RAST maksimum ve minimum gii¢
degerlerinde, ¢eviklik ve sprint performanslarinda ve futbola 6zgii temel teknik
becerilerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Kontrol grubunda
ise RAST minimum gii¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi degerlerinde; ayrica ¢eviklik,
sprint ve futbola 6zgii temel teknik becerilerde (top slirme harig) istatistiksel olarak
anlamli gelisimler gozlemlenmistir. Bununla birlikte, her iki grubun istirahat kalp atim

hizlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Sabah (2020) tarafindan yapilan ¢alismada, 12-15 yas aralifinda 40 futbolcu esit sayida
iki gruba ayrilmistir: deney grubu (20 kisi) ve kontrol grubu (20 kisi). Deney grubuna 8
hafta boyunca, haftada 3 giin olacak sekilde 5’e 5 formatinda dar alan oyunlar
oynatilmistir. Kontrol grubu ise rutin futbol antrenmanlarini slirdlirmiistiir. Calisma
sonucunda, hem deney hem de kontrol grubundaki sporcularin MaxVO: degerlerinde ve
futbola 6zgii teknik becerilerinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler tespit edilmistir.
Ancak, bu gelisimlerin deney grubu lehine daha belirgin oldugu goézlemlenmistir.
Yaptigimiz ¢alisma da literatiirdeki benzer bulgular1 desteklemektedir. Uygulanan dar
alan oyun antrenmanlari sonucunda her iki grubun da maksimum oksijen tiiketimi
(MaxVO:2) degerlerinde ve futbola 6zgii teknik becerilerinde gelisim gozlemlenmistir.

Kontrol grubunda, teknik becerilerden yalnizca top siirme disinda kalan alanlarda anlaml
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gelismeler kaydedilmistir. Buna karsilik deney grubunda, tiim teknik becerilerde belirgin
gelismeler saglanmistir. Ayrica bu gelisimlerin deney grubu lehine daha anlamli oldugu

gorilmektedir.

Bunc ve Psotta (2001) tarafindan yapilan calismada, ad6lesan donemdeki sporcularin
Maksimum Oksijen Tiiketim (MaxVO:) degerlerinin ortalama 42,9+5,0 kg/ml/dk oldugu
tespit edilmistir. Bu sonuglar, calismamizda elde ettigimiz verilerle benzerlik
gostermektedir. Calismamiz kapsaminda yapilan dlgiimler sonucunda, kontrol grubunun
son testinde MaxVO: ortalamas1 47,25+3,89, deney grubunda ise 51,3143,38 olarak

belirlenmistir.

Literatiirde benzer bir ¢alisma gergeklestiren Olds vd. (2006), farkl iilkelerdeki 13-14
yas arasi erkek sporcularin ortalama MaxVO: degerlerini 50,80 ve 51,09 kg/ml/dk
araliginda oldugunu tespit etmistir. Calismamizda uygulanan dar alan antrenman
programi sonucunda, deney grubunun son test MaxVO: ortalamasi 51,31+3,38 olarak
bulunmus olup, bu deger literatiirdeki verilere olduk¢a yakindir. Elde edilen bulgular,
uygulanan dar alan oyunlarinin sporcularin aerobik kapasitelerini artirmada etkili
oldugunu gostermektedir. Her iki grupta da gelisim gozlemlenmis olmasina ragmen,

deney grubundaki sporcularin MaxVO: degerlerindeki artis daha belirgin olmustur.

Karahan (2020) tarafindan gerceklestirilen ¢calismada, yas ortalamasi 15 olan 24 erkek
futbolcu iki gruba ayrilmistir: dar alan oyun grubu ve beceriye dayali antrenman grubu.
Her iki gruba da 8 hafta boyunca, haftada 2 giin olacak sekilde, 3'e 3 formatinda beceri
ve oyuna dayali dar alan antrenmanlar1 uygulanmistir. Calisma kapsaminda sporcularin
maksimum oksijen tiiketim kapasitesi (MaxVO:), anaerobik giic (RAST), ¢eviklik, sprint
ve dikey sigrama gibi fiziksel performans parametreleri degerlendirilmistir. Uygulanan
antrenman programlarinin her iki grup tizerinde de olumlu etkiler olusturdugu ve tiim test
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler saglandigi belirlenmistir. Bu
sonuclar, hem dar alan oyunlarina hem de beceriye dayali antrenmanlara yer verilen planlt
bir antrenman siirecinin, gen¢ futbolcularin fiziksel performans gelisimi iizerinde etkili
olabilecegini ortaya koymaktadir. Safania ve arkadaglart (2011) tarafindan
gerceklestirilen bir calismada, yas ortalamasi 15 olan 20 futbolcu rastgele iki gruba
ayrilmistir: Dar alan oyunlar1 grubu ve interval antrenman grubu. Her iki gruba da 6 hafta
boyunca, haftada 3 giin, 4 dakikalik 4 setten olusan ve setler arasinda 3 dakikalik aktif

dinlenmeler i¢eren antrenman protokolii uygulanmistir. Sporcularin antrenman dncesi ve
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sonras1 aerobik kapasitelerini 6lgmek amaciyla Cooper testi, anaerobik giiglerini
degerlendirmek icin ise RAST testi kullanilmistir. Calisma sonunda elde edilen verilere
gore, her iki grupta da hem aerobik kapasite (MaxVO:) hem de anaerobik gii¢

parametrelerinde anlamli gelismeler gozlemlenmistir.

Benzer sekilde, bizim ¢alismamizda da RAST testi degerleri incelendiginde, hem deney
hem de kontrol grubunda bazi parametrelerde anlamli degisiklikler tespit edilmistir.
Deney grubunun 6n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda, maksimum ve minimum
giic degerlerinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler elde edilmistir. Kontrol grubunda
ise minimum gii¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi parametrelerinde anlamli gelismeler
oldugu goriilmektedir. Gruplar arast ikili karsilagtirmalar incelendiginde ise her ne kadar
RAST degerlerinde gelisim gozlense de, bu gelismeler istatistiksel olarak anlamli

bulunmamastir.

Radziminski vd. (2013), yaptig1 ¢alismada, interval antrenman ile dar alan oyunlarinin
geng futbolcular tizerindeki fizyolojik ve teknik etkileri karsilagtirilmistir. Calismaya, 16
yas kategorisinde yer alan 20 erkek futbolcu katilmig ve sporcular rastgele iki gruba
ayrilmistir: dar alan oyun grubu ve interval antrenman grubu. Sekiz hafta siiren ¢aligma
boyunca her iki gruba da haftada iki glin antrenman uygulanmistir. Dar alan oyun
grubuna, 3'e 3 formatinda, bes setten olusan ve her biri 4 dakika stiren oyunlar oynatilmais;
her set arasinda 3 dakikalik aktif dinlenme siiresi verilmistir. Interval antrenman grubuna
ise yine bes setten olusan, her biri 4 dakika siiren kosular yaptirilmis ve set aralarinda 3
dakikalik aktif dinlenme uygulanmistir. Calisma sonunda dar alan oyun grubunda, 6n test
ve son test MaxVO: degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme
tespit edilmigtir. Ayrica, her iki grupta da maksimum gii¢ kapasitesinde gelisim
gbzlemlenmistir. Bununla birlikte, yalnizca dar alan oyun grubunda futbola 6zgi teknik
parametrelerde anlamli bir gelisme kaydedilmistir. Bu bulgular dogrultusunda, dar alan
oyunlarmin, interval antrenmanlara kiyasla geng¢ futbolcularin fiziksel, fizyolojik ve

teknik becerilerine daha fazla katki sagladig1 sonucuna varilmastir.

Profesyonel diizeydeki futbol oyuncularinin bir miisabaka siiresince kosma derecesi 14
000 m civarindadir. Bu durum sporcunun fizyolojik, fiziksel ve teknik becerilerinin
donanim seviyesine bagl olarak degisebilmektedir. Dar alan oyunlarinin futbolcularin
performanslarin1  fizyolojik, fiziksel ve teknik agidan iyilestirmesi literatiirde

belirtilmistir. Antrendrlerin, futbolcularin dayanikliligini artirmak amaciyla dar alan
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oyunlarimi tercih etmelerinin temel nedeni; bu oyunlar aracilifiyla tek bir antrenman
modeliyle birden fazla performans 6zelliginin ayni1 anda gelistirilebilmesidir. Literatiir
incelendiginde ise dar alan oyunlarinin sadece profesyonel diizeydeki oyunculardan
ziyade amatdr ve geng sporcularinda aerobik ve anaerobik dayanikliliklarini iyilestirdigi

goriilmektedir (Arslan vd. 2017).

Chaouachi vd. (2014) yas ortalamalar1 14 olan 36 erkek futbolcuyu rastgele olarak 3
gruba ayirmistir. Bu gruplar dar alan oyun grubu, sprint grubu ve kontrol grubu olacak
sekilde belirtilmigtir. Sporculara 6 hafta siire boyunca sprint antrenmanlar1 ve dar alan
antrenman oyunlar1 oynatildi. Calisma sonucunda dar alan oyun grubunun c¢eviklik

performansinda istatistiksel olarak olumlu gelisme goriildiigii tespit edildi.

Glines (2019) tarafindan yapilan ¢alismada, siiper amator liginde miicadele eden 17-33
yas arast 110 erkek futbolcuya, 8 hafta boyunca, haftada 3 giin 6'ya 6 dar alan oyun
antrenmani uygulatilmis ve bu antrenmanlarin sporcularin ¢eviklik performansina
mevkisel olarak etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda, dar alan oyunlarinin ¢eviklik
performansi lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadigi belirtilmistir.
Ancak, bizim calismamiz farkli sonuglar ortaya koymaktadir. Uygulanan dar alan
oyunlar1 sonrasinda, hem deney hem de kontrol grubunun Illinois ¢eviklik testi

degerlerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir artis gdzlemlenmistir.

Bu bulgular, dar alan oyunlarinin ¢eviklik performansini gelistirmede etkili olabilecegini
gostermektedir. Ortaya c¢ikan farkli sonuglarin, calismalara katilan oyuncularin yas

araliklarindaki farkliliklardan kaynaklanabilecegi de goz onilinde bulundurulmalidir.

Kaplan (2021) yaptig1 ¢aligmada, 15-16 yas araligindaki sporculara 8 hafta boyunca
uygulanan dar alan antrenmaninin ardindan deney grubundaki sporcularin sprint
performansinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme oldugunu belirtmistir. Kontrol
grubunun On test ve son test siirelerinde bir azalma gozlemlense de, bu degisikligin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi ifade edilmistir. Diger bir ¢alismada ise Geng (2015),
10-14 yas aralifindaki futbolculara 6 hafta boyunca haftada 3 giin, 4*4 formatinda dar
alan oyun antrenmani uygulamistir. Sporcularin 30 m sprint test sonuglarina bakildiginda,
ikili grup karsilagtirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigi
belirtilmistir. Ancak, deney grubunun kendi i¢indeki karsilastirmalarinda, 6n test ve son

test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Ayrica, kontrol
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grubunun 6n test ve son test verilerinde de 30 m sprint siirelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bizim ¢alismamiz ise hem bu sonuglar1 destekleyen
hem de kars1 ¢ikan bulgular sunmaktadir. Calismamizda, deney ve kontrol gruplarinin
grup i¢i karsilagtirmasinda, 30 m sprint siirelerinde her iki grupta da 6n test ve son test
arasinda istatistiksel olarak farkliliklar tespit edilmistir. Gruplar arasi karsilastirmada ise
deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gozlemlenmistir. Bu bulgular,
dar alan oyunlarinin sporcularin sprint performansini gelistirmede etkili olabilecegini

gostermektedir.

Dellal vd. (2011), yaptiklar1 ¢aligmada, dar alan oyunlarinda antrendrlerin oyuna 6zel
kurallar belirleyerek (6rnegin, tek dokunus, kontrol-pas, serbest oyun gibi) oyuncularinin
fizyolojik, fiziksel ve teknik gereksinimlerini daha etkili bir sekilde karsilayabileceklerini
belirtmislerdir. Bu 6zel kurallar, antrenorlerin oyuncularin gelisim ihtiyaglarma gore
antrenmanlar1  diizenlemelerine olanak saglar. Omegin, tek dokunuslu oyunlar,
oyuncularin reaksiyon, karar verme, diisiinme becerilerini gelistirirken, kontrol-pas gibi
kurallar oyuncularin teknik becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilecegi
diistiniilmektedir. Bu sekilde, antrenoérler dar alan oyunlarini ihtiyaglara gore
sekillendirerek, oyuncularin performanslarin1 fizyolojik, fiziksel, teknik agidan
gelistirebilirler. Bizim calismamizda ise ti¢ farkli oyun tipi incelenmis olup, bu
oyunlardan ikisi 6zel kurallar icermektedir (kontrol-pas ve 3 dokunus). Antrendr
tarafindan bu kurallara uygun olarak gergeklestirilen dar alan oyunlarinda, deney grubu
sporcularinin teknik becerileri on test ve son test sonuclariyla karsilastirildiginda,

istatistiksel olarak anlamli bir gelisme gozlemlenmistir.

Jones ve Drust (2007) tarafindan yapilan bir ¢alismada, Premier Lig Akademisi’nden
sekiz elit futbolcuya dar alan oyunlar1 uygulanmis ve sporcularin teknik hareketleri video
kayd: aracilifiyla analiz edilmistir. Calisma sonucunda, sporcularin teknik
parametrelerinde gelisim gozlemlendigi belirtilmistir. Benzer sekilde, Katis ve Kellis
(2009) tarafindan gerceklestirilen bir diger caligmada, yas ortalamasi 13 olan 34
futbolcuya iki farkli formatta dar alan oyunu (3’e 3 ve 6’ya 6) uygulanmistir. Arastirma
sonucunda, her iki grup oyuncularinda teknik parametrelerde istatistiksel olarak anlamli
gelismeler saptanmis; ancak bu gelismelerin 3’e 3 formatinda oynayan grupta daha
belirgin oldugu sonucuna varilmistir. Geng (2015) tarafindan yapilan bir ¢aligsmada, 10-

14 yas aras1 futbolculara 6 hafta boyunca haftanin {i¢ giinii uygulanan 4'e 4 formatindaki
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dar alan oyunlarmin ardindan, sporcularin teknik parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli gelismeler gézlemlendigi belirtilmistir. Benzer sekilde, Sabah (2020) tarafindan
gergeklestirilen bir diger ¢alismada, 40 erkek futbolcu rastgele olarak deney ve kontrol
grubu olmak iizere ikiye ayrilmistir. Deney grubuna 5'e 5 formatinda, haftanin ii¢ gilinii
olmak iizere 8 hafta boyunca dar alan oyunlar1 uygulanirken, kontrol grubundaki
sporcular rutin futbol antrenmanlarina devam etmistir. Calisma sonunda, her iki grubun
da futbola 6zgli teknik parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler elde
edildigi rapor edilmistir. Bu bulgular, dar alan oyunlarinin farkli formatlarda

uygulanmasinin teknik gelisim iizerinde olumlu etkileri olabilecegini ortaya koymaktadir.

Dar alan oyunlari, bircok performans parametresinin ayni anda gelisimini hedefleyen
etkili bir antrenman yontemidir. Ancak bu oyunlar planlanirken, mutlaka takimin mevcut
ihtiyaglart g6z onilinde bulundurulmalidir. Literatiirde yapilan ¢aligsmalar incelendiginde,
daha az sayida oyuncuyla ve daha genis alanlarda oynanan dar alan oyunlarinin,
oyuncularin kalp atim hizin1 ve kan laktat diizeylerini anlamli diizeyde artirdigi
goriilmektedir. Buna karsilik, daha fazla oyuncunun yer aldigi, 6zel kurallarin
uygulanmadig1 ve daha dar alanlarda gerceklestirilen oyunlarda ise fizyolojik yogunlugun
azaldig1 belirlenmistir. Bu noktada en 6nemli unsur, antrendriin takimin ihtiyaglarina gore
antrenman igeriklerini uygun sekilde entegre etmesidir. Takimin teknik, fiziksel ve
taktiksel gelisim alanlar1 dikkate alinarak olusturulacak dar alan oyunlari, sporcularin
birden fazla performans parametresini ayni anda gelistirmesine olanak taniyacaktir

(Clemente vd. 2014).

Dar alan oyunlar1 sirasinda oyuncu ile antrendr arasindaki iletisim oldukca yogun bir
sekilde gergeklesmektedir. Bu durum, antrenmanin seyrini dogrudan etkileyerek siirecin
verimliligini artirmakta ve oyuncular agisindan 6nemli bir fayda saglamaktadir. Ayrica
dar alan oyunlari, antrenman siiresi agisindan tasarruf saglarken; siire bakimindan kisa
olmasina ragmen etki bakimindan oldukga ytliksek verim sunmaktadir. Topla yapilan bu
antrenmanlar, oyuncularin siirekli olarak topa temas etmelerine olanak tanidigi icin
gercek mac ortamina benzer bir deneyim sunar. Bu durum, oyuncularin hem fizyolojik
hem fiziksel hem de teknik agidan gelisim gostermelerine katkida bulunur. Boylece dar
alan oyunlari, sporcularin sadece fizyolojik degil, ayn1 zamanda fiziksel ve teknik
becerilerini de destekleyen etkili bir antrenman yontemi olarak 6ne ¢ikmaktadir (Bizati,
2006).
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Sonug olarak, dar alan antrenmanlari, antrendriin takimin ihtiyaglarini dogru analiz
ederek antrenman planlamasina dahil etmesi durumunda etkili bir antrenman yontemi
olarak degerlendirilebilir. Bu antrenman modelinin etkileri; sporcularin yasi, cinsiyeti,
fizyolojik ve fiziksel ozellikleri, teknik performans diizeyleri, dar alan oyunlarinda
kullanilan oyuncu sayis1 ve oyun alaninin boyutlarina gore degisiklik gdsterebilir. Ancak
bu farkliliklara ragmen, dar alan oyunlar1 sporcularin ayni anda birden fazla performans
parametresini gelistirmesine olanak saglayan c¢ok yonlii bir antrenman yaklagimi
sunabilmektedir. Dar alan antrenmanlarinin en 6nemli avantajlarindan biri, miisabaka
ortaminin simiilasyonunu saglamasidir. Bu sayede sporcular, magta karsilagabilecekleri
durumlari antrenman siirecinde deneyimleme firsat1 bulur ve gercek mag kosullarina daha
kolay adapte olabilirler. Boylelikle, sporcularin miisabaka stresine karsi dayaniklilig
artar ve maclara hem fiziksel hem de mental agidan daha iyi hazirlanmalar1 saglanir.
Ancak, dar alan oyunlarinin bazi dezavantajlarinin da goz ardi edilmemesi gerekir. Bu
antrenmanlar, oyuncularin siirekli temas halinde oldugu yogun tempolu bir yapiya sahip
oldugu icin sakatlik riski normal antrenmanlara goére daha yiiksek olabilir. Bu nedenle
antrenman siiresince antrendriin yonlendirmeleri, oyun kurgusu ve oyuncu giivenligi
acisindan son derece dnemlidir. Ayrica, sporcularin bu antrenmanlarda kalp atim hizlar
(nabiz) yiiksek seviyelere ¢ikabilecegi icin hem fiziksel hem de duygusal anlamda
gerginlik yasanabilecegi unutulmamalidir. Dar alan oyunlarimin etkisini artirmak igin
antrenoriin takimin ihtiyaglarina gore 6zel kurallar belirlemesi (6rnegin: tek dokunus, ¢ift
dokunus, serbest oyun gibi) fayda saglayabilir. Bu tiir modifikasyonlar, oyuncularin
teknik becerilerini gelistirmeye odakli uygulamalar sunabilir. Dar alan oyunlari;
fizyolojik, fiziksel, teknik ve psikolojik gelisimi ayn1 anda destekleyebilen, etkili ve ¢ok
yonlii bir antrenman yontemi olarak degerlendirilmelidir. Bu nedenle, futbol
antrenorlerinin yukarida belirtilen tiim unsurlar dikkate alarak planlayacagi dar alan
antrenmanlarinin, sporcularin performanslarini ist diizeye ¢ikarmada onemli katkilar

saglayacag diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; bu ¢alismada uygulanan ti¢ farkl: tipte dar alan antrenman programinin,
14-15 yas grubu sporcularinin MaxVO: degerleri, RAST testindeki maksimum ve
minimum gili¢ degerleri, ¢eviklik ve siirat performanslar1 ile futbolun temel teknik
becerileri olan top siirme, pas verme ve sut performanslari {lizerinde olumlu etkiler
sagladigi tespit edilmistir. Ancak, istirahat kalp atim hiz1 iizerinde istatistiksel olarak
anlamli bir etkiye rastlanmamistir. Kontrol grubunda goézlemlenen gelisimlerin ise
sporcularin rutin futbol antrenmanlarina devam etmeleri ve c¢alismanin miisabaka
doneminde gerceklestirilmesi nedeniyle, sporcularin antrenman siirecine ek olarak

miisabakalarda da aktif olarak yer almalarindan kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Dar alan oyunlarinin geng sporcular tizerindeki etkileri; saha boyutunun farkliligi, oyuncu
sayisindaki degisiklik, uygulama donemi (miisabaka, hazirlikk veya sezon sonu),
antrenmana 6zel kurallarin eklenip eklenmemesi, antrendr miidahalesi ve yonlendirmesi
gibi ¢esitli faktorler goz oniinde bulundurularak ¢ok boyutlu bir yaklagimla daha detayli
bicimde arastirilabilir. Bu tiir caligsmalar, yalnizca uygulanan antrenmanlarin etkililigini
degil, ayn1 zamanda dar alan oyunlarinin farkli kosullarda ve farkli yapilandirmalarla
nasil sonuglar dogurabilecegini de ortaya koyacaktir. Ayrica, gelecekte gerceklestirilecek
benzer arastirmalarda 6rneklem biiyiikliigliniin artirilmasi, cinsiyet faktoriiniin dikkate
alinarak hem erkek hem de kiz sporcular iizerinde uygulanmasi, ¢aligmalarda daha uzun
takip stirelerinin tercih edilmesi ve uygulamalarin digsal degiskenlerden armdirilmas,
kontrollii ortamlarda gerceklestirilmesi gibi unsurlar, elde edilecek bulgularin gecerlilik
ve glivenilirligini 6nemli 6l¢ilide artiracaktir. Bununla birlikte, katilimcilarin antrenman
disindaki fiziksel aktivitelerinin ve yasam tarzlarinin da kontrol edilmesi, elde edilen
sonuglarin dogrudan uygulanan antrenman modellerine baglanabilmesi ag¢isindan
onemlidir. Bu baglamda, ¢alismanin ortaya koydugu bulgular dogrultusunda dar alan
oyunlarmin, o6zellikle gelisim c¢agindaki futbolcularin performans parametrelerini
gelistirmede etkili bir ara¢ oldugu ve modern antrenman programlarinin 6nemli bir
bileseni olarak degerlendirilmesi gerektigi sdylenebilir. S6z konusu oyunlarin, antrenman
planlamasinda bilingli ve sistematik bir sekilde kullanilmasi, sporcularin hem fiziksel ve
fizyolojik gelisimlerini hem de teknik becerilerini destekleyici bir unsur olarak

antrendrler ve spor bilimciler agisindan degerli bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu
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sayede dar alan oyunlarmin sporcularin performans parametrelerine ne Olciide ve ne

yonde etki ettigi cok daha saglikli, tutarli ve kapsamli bir bigcimde degerlendirilebilir.
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Arastirmanin fikri, hukuki ve telif haklari bakimindan metot ve &lcegme iliskin sorumlulugu
aragtrrmacilara ait olmak iizere ve "Kisisel Venillennn Korunmasi Kanununa" dikkat edilmes: sartryla
Universitemiz Insan Aragtirmalar: Etik Kurulu Yénergesine "Uygun" oldugunun kabuliine, sonucun sorumiu
arastirmaci Yiiksek Lisans Ogrencisi Atakan SELEK e bildirilmesine oybirligi ile karar verildi.
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EK-2 Kuliip izin Belgesi

D&vuul-}l‘(an

i
DENIZLISPOR KULUBU

16.10.2023

TC SINOP UNIVERSITESI
INSAN HAKLARI VE ETiK KURULU BASKANLIGI’'NA

Sinop Universitesi Lisansiistti Egitim Enstitiisii Antrendrliik Egitimi Yiiksek Lisans &grencisi ve
ayni zamanda kulitbiimiiz U-14 yardimcir antrendr -atletik performans antrendrii  olan

TC numarali Atakan SELEK’in  yiiksek lisans tez projesi kapsaminda,
kuliiblimiiziin altyapisi U-14 sporcularini, antrenman tesislerimizi ve antrenman arag -gere¢lerimizi
kullanmasina izin verivoruz.

Geregini bilgilerinize arz ederiz,
Saygilarimizla,

Goniil GUDEN AYTRK
Genel Miidiir
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EK-3 Kisisel Bilgi Formu
KISISEL BILGI FORMU

Demografik Bilgiler:
Sporcu Numaras:

Dogum Tarihi:

Tletisim Bilgileri:
Adres Bilgisi:

Telefon Numarast:

Sporcu Bilgileri:
Futbol Oynamaya Baslama Yast:
Oynadig1 Mevki :

Saghk Bilgileri:
Herhangi bir saglik sorununuz var mi1?

[ ] Evet [ ] Hayir (Varsa liitfen agiklayimiz)

Futbol oynarken herhangi bir 6zel dikkat veya 6nlem gerektiren bir durumunuz var m1?
[ ] Evet [ ] Hayir

Varsa, liitfen agiklayimiz:

Gegmiste agir sayilabilecek bir saglik sorunu yagsadiniz mi1 ?
[ ] Evet [ ] Hayir

Varsa, liitfen agiklayimniz:

Fiziksel veya psikolojik olarak herhangi bir kisitlama yagsadigi bir durum var m1?
[ ]1Evet[ ] Hayir

Varsa, liitfen agiklayiniz:
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EK-4 Bilgilendirilmis Veli Onam Formu

VELI BILGILENDIRME/ ONAM FORMU

Saymn Ebeveyn/Veli ;

Cocugunuzun "14-15 Yas Grubu Futbolcularma Uygulanan Dar Alan Oyunlarinin Fiziksel, Fizyolojik
Parametreler Ve Teknik Beceriler Uzerindeki Etkisi" adli aragtirmamiza katilmasina izin vermek igin bu veli onam
formunu dikkatlice okuyun ve katilimi kabul ediyorsaniz liitfen imzalaymm. Bu form, ¢cocugunuzun katilimma ve
verilerinin kullanimina iliskin 6nemli bilgiler icermektedir.

Arastirma Amaglar1 ve Katim Kosullari:

Bu arastirma, ¢ocugunuzun spor performansi iizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Cocugunuzun
goniilli olarak katilimi beklenmektedir ve katilim tamamen goniillidiir. Katilim veya katilmama karar1 sizin ve
¢ocugunuzun tercihine baglidir reddebilir ya da istediginiz bir asamasinda ayrilabilirsiniz.

Aragtirma Siireci:

Cocugunuza, arastirma Oncesinde ve sonrasinda belirli sportif testler uygulanacaktir. Cocugunuz aragtirma
kapsaminda diizenli olarak futbol bransina ait dar alan oyunlarina katilacaktir. Bu ¢alisma 10.12.2023 ve 20.02.2024
tarihleri arasinda yapilacaktir.

Gizlilik ve Gizlilik Ilkeleri:

Aragtirma sonuglari, anonim olarak tutulacak ve ¢ocugunuzun kisisel bilgileri gizli tutulacaktir. Veriler,
yalnizca arastirma amaci igin kullanilacaktir.

Iletisim Bilgileri:

Herhangi bir soru veya endiseniz oldugunda benimle istediginiz zaman iletisime gecebilirsiniz. Iletisim
bilgilerim asagida bulunmaktadir.

Aragtirmacinin Adi Soyadi: Atakan SELEK

Telefon Numarast:

Mail Adresi :

Calistigi Kurum: Denizlispor Futbol Kuliibii U-14 Yardimci Antrenor/ Atletik Performans Antrendrii

Ogrenim Bilgileri: Sinop Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Antrendrliik Egitimi Yiiksek Lisans

Velisi bulundugum ‘in/in yukarida

aciklanan arastirmaya katilimini onayliyorum.

Veli Adi-Soyadi imza:

Cocugunuzun katilim izni igin tesekkiir ederiz. Liitfen bu formu tamamladiginizdan emin olun.
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OZGECMIS

Ad1 Soyadi : Atakan SELEK

Yabanci Dili : Ingilizce

Egitim Durumu

Lisans : Sinop Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi
Yiiksek Lisans : Sinop Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Antrenorliik
Egitimi Yiiksek Lisans

Mesleki Deneyim

Denizlispor Futbol Kuliibii  : U-14 Yardimci1 Antrendr ve Atletik Performans Antrenorii

(2023-2025)

Denizli Genglerbirligi Spor Kuliibii: Amatér Takim Teknik Direktorii (Halen)
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