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Futbolda Atletik Performans Antrenmanina Biitiinsel Yaklasim: Taktiksel
Periyotlama

Ali Enver KAPELMAN!
Ozet

Amag: Futbolda atletik performans antrenmaninin farkl: bilesenleri vardir. Atletik gelisim i¢in, her motorik 6zelligin ayr1 ayri
periyotlanmasi ve gelistirilmesi gerekmektedir. Ancak, futbolda basariy1 saglayan faktor sadece atletik performans degildir.
Oyun plam ve taktik, futbolda baskin boyut olarak goze ¢arpmaktadir. Bu bilgilere dayali olarak, futbolda antrenman
planlamasini olusturan tiim bilesenlerin taktige bagli planlamasina taktiksel periyotlama denmektedir. Bu dogrultuda bu
calismanin amaci, futbolda atletik performans antrenmaninin taktiksel periyotlama acisindan incelenmesidir.

Yontem: Calismada futbolda taktiksel periyotlama ile ilgili bilimsel makaleler ve kitaplar, tezler, programlama ve antrenman
yontemleri, deneysel c¢alismalar, meta analiz aragtirmalari ve sistematik derlemelerin tam metni detayli bir sekilde
incelenmistir. “2000-2024” yillar1 arasinda Web of Science, PubMed ve Google Scholar elektronik veri tabanlari “futbolda
taktiksel periyotlama”, futbolda planlama ve periyodizasyon”, “futbolda mikro ve makro sikliis”, futbolun fiziksel talepleri”,
“futbolun fizyolojik talepleri”, futbolun teknik bilesenleri”, “futbolun baglamsal ve taktik boyutlari” futbolda mental enerji ve
psikolojik beceriler”, “futbolda fiziksel ve taktiksel performans” ve “futbolda blok periyotlama” anahtar kelimeleri kullanilarak
taranmugtir. Literatiir taramasi yapilirken tiim kelimeler futbolda taktik ve strateji bilesenleri ile incelenerek analiz edilmistir.
Sonug: Sonug olarak, taktiksel ve fiziksel verilerin analizi ile atletik performans antrenmaninin oyun modelinin ¢iktilarina
uygun planlanmasi, performansi optimize edecegi diisiiniilmektedir. Antrenorler, antrenman metodolojilerini strateji ile
birlestirerek ve periyodik hale getirerek, temel fiziksel, teknik ve taktiksel yonlere odaklanarak oyuncu gelisimini ve takim
basarisini artirabilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Atletik performans, Futbol, Periyotlama, Taktik.
Holistic Approach To Athletic Performance Training in Football: Tactical

Periodization

Abstract
Aim: Football training consists of various athletic performance components, each requiring separate periodization and
development. However, success in football is not solely dependent on athletic performance; game plans and tactics play a
dominant role. The integration of all training components in alignment with tactics is termed tactical periodization. This study
aims to examine athletic performance training in football from a tactical periodization perspective.
Methods: A comprehensive literature review was conducted on tactical periodization in football, analyzing scientific articles,
books, theses, programming methodologies, experimental studies, meta-analyses, and systematic reviews. Electronic databases
(Web of Science, PubMed, and Google Scholar) were searched for studies published between 2000 and 2024 using keywords
such as: “Tactical periodization for football,” “Planning and periodization in football,” “Micro and macro cycle in football,”
“Physical and physiological demands in football,” “Technical and tactical components of football,” “Mental energy and
psychological skills in football,” and “Block periodization in football.” All terms were evaluated in relation to tactical and
strategic components.
Conclusion: Findings suggest that aligning athletic performance training with game model outputs and tactical-physical data
analysis optimizes performance. Coaches can enhance player development and team success by combining training
methodologies with strategy, structuring them periodically, and integrating fundamental physical, technical, and tactical aspects
effectively.
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GIRIS

Taktiksel periyotlama, futbol antrenmaninin tiim bilesenlerini bir araya getiren biitiinsel bir yaklagim
metodu olarak ortaya ¢ikmistir (Gomes, 2008). Portekizli futbol bilim uzmani Vitor Frade tarafindan
ortaya konulan bu yaklasim, 2000°1i yillarin basindan itibaren Portekizli futbol antrenérlerinin UEFA
Sampiyonlar, Avrupa ve Ulusal liglerinde basarili olmasinin nedeni olarak goriilmiistiir (Greboggy &
Silva, 2018). Bu modelin bagarisinin goriilmesi akabinde, futbol haricinde diger takim sporlarinda da

kullanilmaya baglanmustir (Crespo, 2011; Robertson & Joyce, 2015). Antrenman biliminde planlama ve
periyotlama siirecinde farkli modellerin arandigi glinimiizde, bu model giincel yaklasimlar ile
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kullanilmaya devam etmektedir. Taktiksel periyotlamanin en popiiler kullanicisi olarak Jose Mourinho
bilinmesine ragmen, bu antrenman metodolojisi basariyla André Villas-Boas, Brendan Rogers ve Nuno
Espirito Santo, gibi bir¢ok teknik direkt6r tarafindan da benimsenmistir (Bordonau & Villanueva, 2018).
Ismi gecen antrendrlerin, bir donem ulusal ve uluslararas: basarilari bu antrenman metodolojisi ile
bagdastirilmistir. Modeli ve bilesenlerini one siirerek, bu sistem ile antrenman planlamasinin
yapilmasiin basariya gotiirecegi fikrini ortaya koymustur. Modelin gelisimi, yaklasimin ortaya
konulmasi sonrasinda elde edilen ikinci el bilgiler ile yapilan bilimsel arastirmalarin sonucunda
yayinlanan makaleler ile olmustur.

Spor arastirmalarinda kullanilan fiziksel sdzciiglinlin, antrenman veya miisabaka esnasinda
gerceklestirilen tiim eylemlerin sadece fiziksel olarak diisiiniilmesi yanilgilara yol agabilir. Bir sportif
aktivite esnasinda gerceklesen fiziksel eylemin, teknik, taktik ve psikolojik boyutu goéz ardi
edilmemelidir. Bu baglamda taktiksel periyotlama, antrenman biliminde daha ¢ok motorik 6zelliklere
odaklanan periyotlama yontemlerinden farkli bir noktaya dikkat ¢eker (Afonso ve ark., 2017). Bu
metodolojide kullanilan “Taktiksel” kavrami oyunun sadece taktik boyutuna degil, biitiinsel yaklagimina
atifta bulunur. Bu sistemde, taktiksel, teknik, fiziksel, fizyolojik ve psikolojik tiim kavramlar bir arada
bulunmaktadir. Bu nedenle, taktiksel periyotlamada, sadece taktigin degil, taktige bagl olarak tiim
bilesenlerin planladig1 bir sistem olarak diisiiniilmesi kavramin daha iyi anlagilmasini saglayacaktir.
Futbolda miisabaka esnasinda gerceklesen her hareket, teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik bir ¢iktinin
triintidiir (Oliveira, 2004). Oyun esnasinda her hareket bir karar ile baglantili oldugundan taktik bilesen
ile, motorik 6zellik icerdigi i¢in de teknik ile baglantilidir. Ayni zamanda belirli bir hareket i¢in sahaya
bir efor konmasindan dolay1 fizyolojik parametreler ve bu esnada harekete duygu ve istek karistigindan
dolay1 psikoloji ile de dogru orantilidir (McCormick ve ark., 2015; Koénig & Memmert, 2023). Tiim bu
bilegenler bir araya getirildiginde futbolda antrenman planlamasini olusturan tiim faktorlerin birbirinden
bagimsiz planlanamayacagi sOylenebilir.

Taktiksel periyotlamada mikro ve makro antrenman ddngiisii oyun modeline gore tasarlanir. Makro
dongiide her zaman i¢in takimin oyun modeli ve prensipleri 6n plandadir ancak mikro dongiide,
dongiiniin sartlarina gore planlamada degisiklikler yapilarak, haftalik plan uyarlanabilir (Afonso ve ark.,
2020). Kisa vadeli tahminlere dayali antrenman dongiisiinde degisim diger antrenman metodlarindan
ayiran Ozelliklerden biridir. Ancak, kisa vadeli planlamaya ragmen, bu modelin temel amaci, fiziksel
uyarani hafta i¢i ve haftalar arasinda sabitlemektir (Frade in Oliveria, 2014). Yani, yiikiin hafta boyunca
yatay dagilimini korumak ve stabilizasyonunu saglamaktir. Bu periyotlama esnasinda, her antrenman
ve antrenman dis1 faktér géz oniinde bulundurulur. Mikro dongiide macin i¢ saha veya deplasmanda
olmasi, bir sonraki rakibin zorluk derecesi ve miisabaka déneminin hangi evresinde bulunuldugu gibi
faktorlere dikkat edilmelidir. Ancak, yapilan arastirmada, bu tiir yiikk yonetimine kars1 ilginin artmasina
ragmen, oyuncularin bu stratejilere gercekten nasil yanit verdigi hala bilinmemektedir (Buchheit ve ark.,
2018).

Literatiirdeki bilgileri derleyip detayli bir sekilde inceleyerek, fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik
bilegenleri birlestiren biitiinciil yapisini ortaya koymak mevcut literatiire katki sunacagindan 6nemli
bulunmustur. Bu dogrultuda futbolda atletik performans antrenmaninin, oyun modeline bagh
degerlendirilmesi ve planlanmasiin, futbolcularin antrenman ¢iktilarini  optimize edecegi
diisiilniilmektedir. Bu baglamda, 6zellikle oyun modeli odakli stratejik planlama ile antrenman
yogunlugu, karar verme siirecleri ve sakatlik Onleme arasindaki iliskilerin vurgulanmasi
amaglanmaktadir. Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci, futbolda atletik performans antrenmaninin taktiksel
periyotlama acisindan incelenmesidir.

YONTEM

Bu derleme caligmasinda, futbolda taktiksel periyotlama ile ilgili programlama yontemleri, antrenman
modelleri ve periyotlama kavramlariyla ilgili bilimsel makaleler, tezler ve kitaplar incelenmistir. “2000-
2024” yillar1 arasinda Web of Science (Clarivate Analytics, ABD), PubMed (United States National
Library of Medicine (NLM), ABD), Google Scholar (Google, ABD) elektronik veri tabanlar1 “futbolda
taktiksel periyotlama”, futbolda planlama ve periyodizasyon”, “futbolda mikro ve makro sikliis”,
futbolun fiziksel talepleri”, “futbolun fizyolojik talepleri”, futbolun teknik bilesenleri”, “futbolun
baglamsal ve taktik boyutlar1” futbolda mental enerji ve psikolojik beceriler”, “futbolda fiziksel ve
taktiksel performans” ve “futbolda blok periyotlama” anahtar kelimeleri kullanilarak taranmistir.
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Aramalar hem Tiirkge hem Ingilizce olarak gerceklestirilmistir. Arastirmaya uygun oldugu belirlenen
127 kaynak incelenmis ve 69 kaynak ¢alismaya dahil edilmistir. Literatiir taramasi yapilirken tiim
kelimeler futbolda taktik ve strateji bilesenleri ile incelenerek analiz edilmistir. Konu ile ilgili kitaplar,
deneysel caligsmalar, metaanaliz arastirmalar1 ve sistematik derlemelerin tam metni detayli bir sekilde
incelenmistir.

Tablo 1. Aragtirmaya dahil edilme kriterleri

Kriter Agiklama
Yayn Tiirii Deneysel ¢alismalar, meta-analiz, sistematik derlemeler, Kitaplar
Yillar 2000-2024 yillari arasindaki yayinlar
Dil Ingilizce
Konu Futbolda taktiksel periyotlama, stratejik ve fiziksel talepler, blok periyotlama gibi
alanlar
Dahil Edilen Yayin Sayist 69

Taktiksel Periyotlama Nedir?

Taktiksel Periyotlama, farkli bilimler ve disiplinlerin incelenmesi sonucunda ortaya ¢ikan yaklagimlarin
futbola uyarlandigi bir antrenman metodolojisidir (bkz. Sekil 1). Bu metodoloji, futbol oyununu
biitiinsel bir perspektifle ele alirken, karmasik kimligini de korumaktadir. Yani, teknik, taktik, fiziksel
ve psikolojik boyutu antrenman periyotlamasinda ayr1 ayri ele alirken, her bir bilesene ayn1 seviyede
onem vererek genel planlamada esit dnem gostermektir (Savolainen ve ark., 2023). Haggard & Libet'in
(2001) galigmasi, beynin, kisi bir hareketin meydana gelecegini fark etmeden ¢ok Once hareket
tepkilerini hazirladigini gostermistir. Giinliik olarak bilingli ve anlik gibi gdriinen eylem ve kararlar
aslinda beyindeki bilingalt1 siireclerin sonucudur. Boylece bu aligkanliklar sayesinde karar ve reaksiyon
stireleri 6nemli oOlglide azaltilabilmektedir (McCrone, 2002). Taktiksel periyotlama, hareketin bu
perspektifi ile orantili olarak oyuncuyu olas1 her oyun durumunu anlamaya ve bunlara daha hizli tepki
vermeye hazirlamay1 amaglamaktadir.

BIYOMEKANIK

TAKTIKSEL
PERIYOTLA
Ma

SISTEMLER

. NOROBILIM
TEORISi

KAOS TEORISI .

Sekil 1. Taktiksel periyotlamanin diger bilimler ile etkilesimi (Oliveira G. in Farias, 2016)

Futbolda taktik boyutun 6n planda olmas1 bu metodolojiye adin1 vermistir. Fiziksel, teknik ve psikolojik
boyutlar da taktik boyutun iginde var olurlar. Bu sistemde anlatilmak istenen sadece taktigin
periyotlanmasi degil, taktige bagh olarak diger bilesenlerin planlanmasidir (bkz. Sekil 2). Bu nedenle
bu metot, prensipler, alt prensipler ve alt prensiplerin alt prensipleri olarak {i¢ ayr1 gruba ayrilir (Tavares,
2003). Ancak, prensiplerin ve buna bagl alt prensipler belirlenmeden dnce futbolun yapisal analizinin
yapilmasi daha uygun olacaktir. Tiim bu bilgiler 1s181nda, yapisal analizin dogru bir sekilde yapilmasi
dogru bir periyotlamanin yapilmasini saglayacaktir.

11



USEAB Dergisi, 2025, Cilt 11, Say 1, 9-25

Sekil 2. Taktiksel periyotlamanin kavram kiimesi (Oliveira G. in Farias, 2016)
Futbolun Yapisal Analizi

Taktiksel periyotlama, antrenman 6gelerinin birbirinden ayrilmasina karst ortaya atilmis bir tezdir.
Ozetle, oyunun fiziksel, fizyolojik, teknik, taktik ve diger unsurlarim birlestiren bir antrenman
yaklagimidir (Savolainen ve ark., 2023). Aristotales’in holizm anlayisindan yola ¢ikarak “Buitiin,
parcalarin  toplamindan daha biiyiiktiir”  yaklagimi taktiksel periyotlamay1r en 1iyi Ozetleyen
kavramlardan biridir (Mallo, 2015). Ayn1 zamanda, bu yontemin fikir babasi Vitor Frade’nin “Bir sise
suyumuz varsa ve suyu bir bardaga dokersek, suyun iceriginde hi¢bir degisiklik olmaz, sadece bardakta
daha az miktarda kalir.” benzetmesi, yapisal analizin yapilmasimin getirecegi avantajlar
vurgulamaktadir (Frade in Borges, 2015). Ozetle, futbol biiyiik resmi kiiciik parcalara ayirmak, bu kiiciik
parcalar1 belirlenen stratejiye gore antrene etmenin avantajlarindan bahsedilmektedir. Bu agamadan
sonra, timevarim yontemiyle kii¢iik par¢alardan biiylik pargalara gegmek hem taktiksel hem de fiziksel
acidan performans anlaminda verimin artmasindan bahsedilebilir.

Yapisal analiz geometri ile iliskilidir. Geometri, antrenman sirasinda oyuncularin sahada pozisyon alma,
alan daraltma ya da genisletme gibi stratejik hareketleriyle iligkilidir. Birim antrenmanda geometrik
diizenlemeler, 6zellikle dar alan oyunlarinda, takimin formasyonunu ve stratejik hedeflerini koruyarak
daha az sayida oyuncu ile daha sinirli bir alanda uygulanir. Bu yontem, oyunun temel bilesenlerini kii¢iik
Olgekli durumlar tizerinden gelistirir (Dellal ve ark., 2011). Futbol oyunu, 11v11 oynanan bir oyun
olmasina ragmen, futbolda performansi olusturan bilesenlerin tiim saha ve 11v11 formatta gelistirilmeye
calisilmasi, antrenman verimini diismesine neden olabilir. Takim stratejisinin ve oyunun temelini
bozmadan bazi seyleri azaltmak, 6§renme ve gelisimi artiracagi diisliniilebilir. Yani, bir birim
antrenmanda oyunu sayisini azaltmak, alani kiigiiltmek, aralikli dinlenme metodu kullanmak ya da
yliklenme-dinlenme sikligin1 azaltmak veya artirmak bu yonteme 6rnek olarak verilebilir. Ancak, tim
bu bilgilere ragmen, oyunun karmasik yapisini, amaci, karar verme mekanizmasi ve oyun stratejisi ile
iligkisi her zaman korunmalidir. Ek olarak, yapisal analiz ve sahayr boliimlere ayirmak ile burada
anlatilmak istenen, futbolda ¢ok bilinen ve kullanilan savunma, orta saha ve hiicum gibi futbol sahasinin
iic temel bolgeye ayrilmasi degildir. Taktige 6zgii olarak, daha fazla ve farkli alanlar kullanmaktir.
Ornegin, ceza sahasi ve ceza sahas1 on bolgesini boylamasina pargalara ayirarak, kanat ve merkez hiicum
etkinligi gelistirecek sonuclandirma ¢aligmalari yapilmasi buna bir 6rnek olarak kullanilabilir.

Tablo 2. Oyuncu sayilarina gore dar alan oyunlar1 (Hill-Haas ve ark., 2010)

Oyuncu Sayist  Alan Olgiileri (m?) Hedef Antrenman Amaci
Dar alanda bireysel teknik ve hizli
karar verme becerileri
Hizli paslagma ve takim igi

2v2 15x15 Cabuk karar verme, birebir miicadele

3v3 20x20 Kiigiik grup oyunu, hizli paslagma koordinasyon
4v4 25x25 Alan kullanimi ve genisleme Alan kontroli Vkifniglsleyerek oyun
Takim savunmasi ve hiicum Takim savunmasi ve hiicumda
6v6 30x40 - . .
organizasyonu pozisyon alma, gecis oyunlari

Futbolda smirli alan oyunlarinin alan ve oyuncu sayisina gore amaglari ve hedefleri degisebilir. Bu
tabloda, alan boyutu ve alan igerisinde bulunan oyuncu sayisina gore antrenmanin amaci ve hedefleri
anlatilmaktadur.

12



USEAB Dergisi, 2025, Cilt 11, Say 1, 9-25

Yari sahalarin farkl sekillerde bdliimlere ayrilmasi

[ 1

Sekil 3. Futbol sahasimin bdliimlere ayrilmasi

Futbol sahasi savunma, orta saha ve hiicum olarak ii¢ bolgeye ayrilir. Ancak bu sekilde, taktiksel
periyotlamaya 6zgii olarak, sahanin bu uygulama disinda farkli béliimlere ayrilmasi ve buna bagli olarak
antrenmanin planlanmasi hangi bdliimlere 6zgii yapildiginin bir 6rnegi verilmistir.

Oyun Modeli Olusturmak

Futbol oyunu modelleme ve strateji gelistirme, taktiksel karar verme, oyuncu performans: ve oyun
sonuglarinin anlagilmasini gelistirmek icin kapsamli arastirmalar yapilmistir. Odaklanilan 6nemli
alanlardan biri, takim sporlarinda taktiksel karar almaya yonelik teorik modeller gelistirmek icin biiyiik
veri ve modern makine 6grenimi teknolojilerinin kullanilmasi olmustur (Rein & Memmert, 2016). Bu
geligsmeler, futbol stratejilerinin karmagikligini daha derinlemesine inceleme firsatlar1 sunar ve sahadaki
takim performansinin optimize edilmesine yardimci olur. Arastirmacilar, profesyonel futbolcularin kosu
performansini ve oyun performansi gostergelerini analiz ederek, antrenmanlari belirli konumsal talepleri
karsilayacak sekilde uyarlamanin ve bdylece oyuncularin oyun gereksinimlerine etkili bir sekilde yanit
vermesini saglamanin 6nemini vurguladilar (Modri¢ ve ark., 2019). Elit gen¢ futbol takimlarinda
baglamsal ve taktiksel boyutlarin gol atma firsatlar1 lizerindeki etkilerini analiz etmek, antrenorlere
oyuncu gelisimi i¢in hayati dnem tasiyan temel taktik ilkelere odaklanan etkili antrenman seanslari
tasarlamalar1 igin degerli bilgiler saglayabilir (Gonzalez-Rodenas ve ark., 2022). Futbolda basar1 igin
olusturulan tiim taktik ve stratejik hedeflere karsilik gelen atletik performans talepleri vardir. Ornegin,
baskiya dayali ve baski sonucu kazanilan toplar ile hizli gegis hiicumlari ile planlanan bir stratejinin gii¢
ciktist ile ilgisi olabilecegi diisiiniilebilir. Bu dogrultuda, reaktif kuvvet indeksi antrenman planlamasi
Oncesinden bir veri olarak kullanilabilir. Reaktif kuvvet indeksi, pliometrik antrenman etkilerini
optimize etmek i¢in degerli bir degisken olarak tanimlanmis olup, spesifik performans sonuglari i¢in
Ozel antrenman midahalelerinin 6neminin altin1 ¢izmektedir (Ramirez-Campillo ve ark., 2018).
Yapilandirilmis mikro dongiiler ve taktiksel donemlendirme gibi metodolojiler, futbolda antrenman
programlarinin yapilandirilmasi i¢in temel cercevelerdir ve sistematik planlama ve yiik yonetimi
ihtiyacini vurgulamaktadir (Romero-Caballero ve ark., 2021). Tiim bu veriler 15181nda, taktik, strateji ve
fiziksel taleplerin birlikte planlanmasi gercegi bir kez daha vurgulanabilir.

Futbolda taktik ve strateji, bir takimin sahadaki performansini1 ve basarisini belirlemede 6nemli rol
oynar. Taktikler, bir takimin mag sirasinda gol atmak veya rakibin atagina karsi savunma yapmak gibi
kisa vadeli hedeflere ulasmak icin uyguladigi dzel plan ve eylemleri ifade eder. Ote yandan strateji, bir
takimin oyuna genel yaklagimini yonlendiren daha genis, uzun vadeli planlan ve kapsayici ilkeleri igerir
(Chena ve ark., 2022). Futbolda taktiksel optimizasyon, oyuncu hareketlerini analiz etmek, takim
stratejilerini optimize etmek ve genel performansi artirmak igin gelismis hesaplama tekniklerinin
kullanilmasini igerir (Wang, 2024). Ayrica elit futbolun fiziksel talepleri, ma¢ oyununun taktiksel
gereksinimleriyle uyumlu olacak en uygun antrenman ve hazirlik stratejilerine duyulan ihtiyaci
vurgulamaktadir (Carling & Bloomfield, 2010). Taktiksel degisiklikler, 6zellikle bir takimin oyun
boyunca performans seviyelerini korumak i¢in stratejide ayarlamalar gerektiren bir oyuncunun oyundan
cikarilmasi gibi degisikliklerle karsilastigi durumlarda gerekli olabilir (Carling & Bloomfield, 2010).
Taktik bilesenleri ve psikolojik yonleri birlestiren etkili antrenman programlarinin, elit futbolcularn
misabakalar sirasinda taktiksel davraniglarini gelistirdigi gosterilmistir (Tassi, 2024). Bu biitiinsel
yaklagimlar, takim stratejilerini gelistirmeyi, performans: artirmay1 ve maglar sirasinda karsilagilan
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degisen taktiksel durumlara uyum saglamay1 amaclamaktadir. Ozetle futbolda taktik ve strateji,
takimlarin oyun planlarina nasil yaklastigini ve yiiriittiigiinii etkileyen birbiriyle baglantili unsurlardir.
Taktikler, bir mag sirasinda aninda yapilan eylemlere ve alinan kararlara odaklanirken, strateji, bir
takimin oyuna genel yaklasimimi yonlendiren daha genis ilkeleri ve uzun vadeli planlar1 kapsar ve sahada
basartya ulagmada her iki yoniin de dnemini vurgular.

Oyun Modeli, antrendrlerin oyuncularin oyunun her aninda ve farkli durumlarda benimsemelerini
istedigi onceden belirlenmis davranislarin bir sonucu olarak takimi oyunda elde ettigi bir organizasyon
diizeyidir. Sonuc olarak, futbolun o6ngoriillemeyen dogasina daha fazla diizen ve Ongoriilebilirlik
kazandirir, bdylece takim oyunun sonucunu etkilemeye calisabilir. Istenilen bu davranislarin oyundan
oyuna tutarlilign ve sikligi, takimin kimligini belirleyen seydir. Oyun Modeli asla bitmis bir iiriin
degildir; oyun ve takim analizi yoluyla siirekli gelisen ve iyilesen, hi¢ bitmeyen bir siiregtir (Tamarit,
2015). Ancak net bir oyun modelinin tanimlanmasi ve olusturulmasinin, oyuncularin 6nceden
belirlenmis bir plan dogrultusunda “robot” gibi hareket etmesini gerektirecek bir sey olarak
algilanmamasi gerektigini anlamak énemlidir. Aksine, net bir oyun modeline sahip olmanin temel amaci
oyuncularin belirsizligini azaltmaktir, bu da oyunculara yaraticiliklarin1 kullanmalar1 i¢in daha fazla
zaman tanimalidir. Oyun Modelini organize bir sekilde yapilandirmamiza yardimci olan 3 kategori
vardir: Oyunun anlari, takimin 6lgekleri ve Oyun Modelinin ilkeleri (Oliveira G. in Farias, 2016).

Futbol Oyununun Dért Fazi

Oyunun dort an1 sunlardir; hiicum organizasyonu, savunma organizasyonu, savunmadan hiicuma gegis
ve hiicumdan savunmaya ge¢is olarak dort farkli gruptadir (Oliveira G. in Farias, 2016).

e Hiicum Organizasyonu: Takimin topa sahip oldugu andir. Oyunun bu fazi sahanin herhangi bir aninda
baslayabilir. Top kaybedildigi anda bu faz sona erer (Barquero — Ruiz, 2023; Silva ve ark., 2014).

e Savunma Organizasyonu: Bir takimin topa sahip olmadig1 ve organize bir sekilde topun arkasinda kalarak
savunma yaptigi andir. Bu faz sahanin herhangi bir yerinde baslayabilir, topun kazanilmasi ile sona erer
(Ferreira ve ark., 2021).

e Hiicumdan Savunmaya Gegis: Savunma organizasyonundan farklidir. Bu fazda, bir takim topa sahipken
topu kaybeder ve organize olmadan savunma yapmak zorunda kalir. Takim topu tekrar kazandiginda bu
faz sona erer (Garcia-Ceberino ve ark., 2020).

e Savunmadan Hiicuma Geg¢is: Hiicum organizasyonundan farklidir. Takim savunma yaparken topu
kazanir ve rakibi hazirliksiz ve organize savunma yapamayacagl bir anda yakalar. Takim topu
kaybettiginde bu faz sona erer (Garcia-Ceberino ve ark., 2020).

SAVUNMA
SAVUNMADAN OYUNUN lj\‘;[f CUN]\-]:IAD}\AYI\II\
HUCUMA - ANLARI 4= BAVON!

GECiS

1

HOCUM
Sekil 4. Oyunun anlar1 semas1
Olceklendirme

Futbol sahasunin farkl boliimlerinin 6l¢eklendirilmesi, antrenmanin ¢esitlenidirilmesini saglar. Buna
bagli olarak, farkli yontemler uygulanmasini ve taktigin sahanin farkl boliimlerde uygulanmasini saglar
(Andrzejewski ve ark., 2015; Boronczyk ve ark., 2021). Bir birim antrenman planlanirken, oyun
modelinin ilkelerinin oyunculara ve mevkilere yonelik uygulanmasini saglar. Taktiksel periyotlama
Ozgii, futbol sahasini 6lgeklendirme yontemleri su sekildedir; kolektif, bolgesel, grup ve bireysel olarak
dorde ayrilir (Oliveira G. in Farias, 2016).
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Sekil 5. Olgeklendirme

Taktiksel periyotlamaya 6zgii, futbol sahasinin 6lgeklendirilmmesi gdsterilmistir. Burada amag, sahanin
oyuncularin bolgelerine ya da mevkisine 6zgii boliinmesi ve buna bagli olarak antrenman planlamasinin
hangi 6l¢eklerde yapildiginin gosterilmesidir.

Oyun Planina Ozgii Prensiplerin Belirlenmesi

Taktiksel periyotlamaya ait olan prensipler, futbolun temel prensipleri olan savunma ve hiicum
prensiplerinden farklilik gostermektedir. Taktiksel periyotlamaya gére oyun planinin prensiplerinin
belirlenmesi, futbolun temel prensiplerine bagli kalarak, belirlenen oyun planinin kendi igerisinde alt
bilesenlerine ayrilmasidir. Oyunun fazlara ve dlgeklendirmeye gore olusturulur. Bu siralamayi takip
ederek belirli bir diizen olusturmak, &zellikle mikro planlama yaparken avantaj saglayacaktir.
Prensipler; temel prensipler, alt prensipler ve alt-alt prensipler olarak ii¢ farkli gruba ayrilir (Oliveira,
2014).

e Temel prensipler; bu parca kolektif veya sektorler arasi 6l¢egi icerir. Fazla sayida (11v11, 10v10, 10v9,
9v9 v.b) ve genis alanda yapilan antrenmanlari isaret eder. Amag, takimin temel oyun yapisi ve planini
korumak ve gelistirmektir. Bu prensipler, oyundan oyuna degismez, takimin oyun modeli ile iliskilidir.
Ornek olarak, eger bir takim iigiincii ve ikinci bolgede baski ile kazanilan toplar ile hizli gegis hiicumlar
lizerine bir strateji kurduysa, bu yaklagimi korumalidir.

e Alt prensipler; takimin sektorel, sektorler arasi ve gruplar arasi etkilesimini gosterir. Bu prensiplerin,
mikro planlamada ayni kalmasi beklenebilir. Ancak, haftadan haftaya oynanacak rakibe goére veya
takimm form durumuna gore degiskenlik gosterebilir. Topa sahip olma oyunu oynayan bir takimin,
geriden oyun kurma diizeni maca gore degisiklik gosterebilir. Ornegin, farkli bir taktik olarak, orta saha
oyuncularindan birinin stoperlerin arasina girerek savunma hattina hiicumda geniglik kazandirmasi ve bu
sayede beklerin orta saha ¢izgisine kadar ¢ikarak ¢izgiye basmasi takimin hiicumda genislik kazanmasina
neden olur. Bu durum, takimin temel prensiplerinde geriden oyun kurarak ve topa sahip olarak oynama
yaklagimini degistirmez. Ancak, rakibe veya takimin giincel durumuna gore yeni bir metot ile giincelleme
yapmis olmasini gosterir.

e Alt-alt prensipler; bu prensip sadece tek bir oyuncu veya kisitl bir oyuncu grubunun kapsar. Ornegin,
stoperleri, bekleri ya da sadece forvet oyuncularini kapsayabilir. Bu prensip mikro dongiide daha fazla
degiskenlik gosterebilir. Ornegin, rakibin savunma arkasina kosu yapan forveti varsa iki stoper veya
sadece bir stopere savunma arkasinda bosluk kalmamasi i¢in birinin mutlaka derinlik vererek oynamasi
veya forvet oyuncularinin rakibin onde baskist sonucu savunma arkasinda degerlendirebilecekleri
bosluklart kullanma firsat1 yaratma sansini kullanmalar1 bu prensibe drneklerdendir.

Taktiksel Periyotlamaya Ozgii Antrenman Planlama

Taktiksel periyotlamaya gore antrenman plani yapilirken, genel olarak bilinen ve kullanilan periyotlama
sistemlerinden farkli bir sey kullanilmaz. Ancak, ayni1 dongiiler farkl bir sistem ve plan dogrultusunda
yapilir. Oyun plani ve alt bilesenleri belirlendikten sonra bu yonteme bagl ilkeler kullanilarak mikro
dongii planlanmasi yapilir. Bu yontemde; 6zgiilliik, karmagik ilerleme, yatay degisim ve taktiksel egilim
ilkeleri kullanilir (Mallo, 2015).
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e Opzgiilliik; bileseni antrenman ile oyun modeli arasindaki baglant1 noktasidir (Oliveira, 2014). Bir birim
antrenmanda planlanan tiim bdliimlerin futbol oyunun gereksinimi ile ilgisi olmalidir. Ek olarak, sadece
oyunun talepleri ile degil oyun modeli ile de iliskili olmalidir. Antrenman tasarlanirken bir biitiin olarak
diisiiniilmeli, teknik, taktik ve fiziksel boyut bir araya getirilerek hazirlanmalidir. Yani, oyunun
anlarindan en az birini icermeli, uygun saha boyutlarinda ve uygun oyuncu sayisinda planlanmali, siddet
ve karar verme mekanizmasi oyuna ve oyun modeline 6zgii olmalidir. Taktiksel periyotlamada siddet,
oyun modelinin ilkeleri ve performansin iligkisidir. Mourinho, antrenman siddetini konsatrasyon
yogunlugu ile aciklamaktadir (Mourinho in Amierio ve ark., 2006). iki farkli kuvvet antrenmani
diistinelim. Bir antrenman modelinde, futbol topunun olmadig1 gii¢ antrenmani planlamasi, diger
antrenman planinda ise oyun modeline 6zgii akselerasyon, deselerasyon ve sigramalar iceren bir sinirl
alan oyun planlamasi yapilmis oldugunu varsayalim. Mourinho’ya gore ikinci antrenman planinda top,
teknik ve taktik bilesenler oldugu i¢in oyuncular zihinsel olarak da efor sarf edecek ve siddet daha yiiksek
olacaktir. Taktik, oyuncular ve antrendrler arasinda etkilesim olarak da tanimlanabilir (Oztiirk & Soytiirk,
2019). Antrendr, oyunculari, sinirli alan oyunu oynaniyor olsa bile, ger¢cek pozisyonlarina gore
konumlandirabilir ve bu dogrultuda oyun modeline 6zgii ¢iktilar elde etmek isteyebilir (Sabah ve ark.,
2023). Ornegin, bir siirh alan baskiya ve baski sonucu kazanilan toplar ile sonuglandirmaya dayali
planlanabilir. Bagka bir oyun modeli uygulaniyor ise, oyuncular savunmaya derinlik vererek (yani baski
yapmayip geri ¢ekilerek), hedef bolgede baski yapabilir ve kazandiklari topla hizli hiicuma ¢ikabilir. Eger
oyun modeli topa sahip olma olan bir takima yukarida anlatilan hedeflere yonelik sinirli alan oyun
oynatilirsa fiziksel olarak benzer performanslar elde edilebilir ancak antrenman oyun modeli ve taktige
yonelik olmayacaktir. Taktiksel periyotlamanin tam olarak antrenman planlamanm bu asamasinda
devreye girmesi istenmektedir. EK olarak, her antrenmanda top kullanmak taktiksel periyotlama
uygulandig1 anlamina gelecegi diisiiniilmemelidir. Toplu antrenmanlarin mutlaka oyun modeline 6zgii
planlanmas1 gerektigi gibi, topsuz antrenmanlarda taktige 6zgii planlanabilir. Eger taktiksel beklentinin
fiziksel ¢iktisi akselerasyon, deselerasyon, sigrama ve yon degistirmeler ise, antrenmanin isimnma
asamasindan sonra top olmadan bu antrenmanlarin uygulanmasi, taktiksel periyotlamanin bir pargasi
olarak goriilmelidir.

e Karmagik ilerleme; Karmasik ilerleme aslinda oyun modelini pargalara ayirarak basitlestirmektir (Mallo,
2015). Kisaca, periyotlamanin periyotlamast ya da planlamasi denilebilir. Sezon baglangicinda, oyun
modelini karmagik yapidan g¢ikarilmasi onerilmektedir. Genel yapiyi, alt parcalara bolerek, basitten
karmasiga dogru ilerlemek hem modelin anlasilmasi hem de buna bagl antrenman planlamasini
kolaylastiracaktir. Tiim bu karmasgikligin i¢inde olan ilerlemenin, kisa vade, haftadan haftaya, aydan aya
ve sezonluk olarak bilesenlere ayrilarak planlanmalidir (Oliveira G. in Farias, 2016). Basitten karmasiga
dogru ilerleme yapilirken, oyunun dogal karmasikligimni kisitlamamak gerekir. Bu durum, 6zgiilliik
ilkesinin kaybolmasina neden olur. Bu nedenle, dogrusal olmayan ilerleme metotunu kullanilmasi,
periyotlamanin bagarisini ve oyuna 6zgiiliigiinii artiracaktir.

e Yatay degisim; Fizyolojik, fiziksel ve taktiksel yiikiin haftalik planlamada giinliik olarak dogru bir sekilde
planlanmasidir (Oliveira G. in Farias, 2016). Bu siiregte, toparlanma ve zihinsel yiik faktorleri
unutulmamalidir (Guerrero-Calderén ve ark., 2022). Bu ilkede amag, haftalik planlamay1 yapmaktir.
Futbolda haftalik antrenman dongiisiinde, kuvvet, dayaniklilik ve hiz bilesenlerinin planlamasidir
(Buchheit ve ark., 2018). Ornegin bir simirli alan oyunu, az sayida oyuncu ve boyutta oynantyorsa ve
buna bagli akselerasyon, deselerasyon ve sigrama sayisi fazla ise kuvvet bileseni 6n plandadir (Barreira
ve ark., 2024). Fazla sayida oyuncu ve biiyiik ebatta oynaniyor ise dayaniklilik ile iliskilidir (Goémez-
Piqueras ve ark., 2024). Eger, hizl1 karar alma, yon degistirme ve sprint ile iligkili ise hiz bileseninden
bahsediliyordur (Villereal ve ark., 2015). Bu temel ii¢ bilesen haricinde, miisabaka sonras1 toparlanma ve
maga zihinsel ve fiziksel hazirlik (aktivasyon) da plana dahil edilmelidir (Kelly ve ark., 2019). Bu dongii,
bir haftada oynanan mag sayisi ya da iki mag arasindaki siireye bagli olarak degisebilir. Temel amag, tim
faktorlerin oyun modeli bilesenleri ile baglantili olmasi ile iliskilidir.

e Taktiksel egilim ilkesi; Bir birim antrenmanda oyun modeline 6zgii senaryolar olusturulmasidir. Oyun
modelini sonucu olarak, ma¢ esnasinda gerceklesebilecek pozitif veya negatif pozisyonlarin bir
antrenman seansi icerisinde olusturulmasidir. Oyuncular, bu durumlara kendi ¢6ziim {ireterek sonuca
ulagmanin yolunu arayacaktir. Bu sayede, oyuncular sistematik tekrar ve ¢6ziim bulma ile 6grenme firsati
yakalarlar (Mourinho in Amieiro ve ark., 2006). Bu ilkede dogru anlasilmas1 gereken, senaryo iiretiminin
gercekei olmasidir. Oyun modeli ve futbol oyununa 6zgii olmayan senaryolar amacin ¢ikilmasina neden
olabilir. Ornegin, hiicumdan savunmaya gegis caligmast yapilmast isteniyor ise, ¢alisan takimin sayica en
azindan 1 kisi olacagi, hiicum ederken kolay top kaybedebilecegi ve bunun sonucunda savunmaya gecis
yapacag1 bir senaryoya dayali antrenman iiretilmesinden bahsedilmektedir. Bu sayede oyunculara siirekli
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komut vererek dgretme yerine, oyunun dogal akiginda futbolcunun kendi duygu ve diisiincelere dayali
karar vererek 6grenme metotu kullanilmis olur (Mourinho in Amieiro ve ark., 2006).

Mikro Dongiiniin Planlanmasi

Futbolda mikro dongiiniin planlamasi, haftalik antrenman periyotlamasi ile iligkilidir. Haftalik
antrenman dongiisii, taktiksel periyotlama modelini takip eder (Kelly, 2019). Mikro dongii, antrenman,
mag ve dinlenme giinlerinin koordineli bir sekilde planlamasini igerir (Androja & Terzic, 2020).
Planlamada, antrenman yiikii 6nemli noktalardan biridir (Vardakis ve ark., 2023). D1s yiik, antrenmanin
siddetini ve yogunlugunu belirlemek i¢in katkida bulunur. Bu dogrultuda, yeterli yiiklenme ve dinlenme
araliklar1 ayarlanarak hem yorgunlugu hem de sakatlik riskini diisiirmek i¢in optimizasyon yapilabilir
(Oliva-Lozano ve ark., 2020). Taktiksel periyotlama, daha dnce anlatildig1 gibi taktigin periyotlamasi
degildir. Taktige bagl olarak, makro ve mikro dongii icerisindeki bilesenlerin planlanmasi ve
uygulanmasidir. Maga ve taktige 6zgii taleplere gore fiziksel, teknik ve taktik unsurlarin antrenman
planlamasina yerlestirilmesi mag¢ hazirligi ve basarisi agisindan énem tagimaktadir (Castillo ve ark.,
2021). Bu dogrultuda, hedeflenen antrenman yiikii hafta basina hesaplanir ve birim antrenmanlara
dagitilir. GPS ve polar gibi teknolojik ekipmanlar ile antrenman i¢ ve dis yiikii takip edilir. Daha 6nce
anlatildig1 gibi mikro dongiide, kuvvet, dayaniklilik ve hiz bilesenleri planlanmaktadir. Bu ii¢ bilesen
ile futbolcularin mag sonrasi toparlanma ve bir sonraki mag¢ dncesi aktivasyonlarinin saglanmasi da géz
oniinde bulundurulmalidir. Taktiksel periyotlama ile, tiim bu bilesenler taktige 6zgii planlanmaktadir.

MD+1 ve MD+2: Her iki giinde toparlanma giinii olarak tanimlanmaktadir (Buchheit ve ark., 2024).
Bazi takimlar magtan 1 giin sonraki giinii izin giinii olarak kullanirken, bazi takimlar magtan 2 giin
sonraki giinil izin glinii olarak kullanmaktadir. Bu durum, takimin deplasman ve i¢ saha maglar1 gore
degisiklik gosterebilecegi gibi, antrendrlerin genel yaklasimina goére de degisiklik gosterebilir.
Toparlanma antrenmaninda, oynayan oyuncular i¢in diisiik hizda, az sayida yiiksek siddetli kosunun
oldugu, sprint ve ani yon degistirmeler ile akselerasyon ve deselerasyondan kaginilan bir antrenman
modeli uygulanabilir (Owen, 2023). Miisabakada oynayan oyuncular igin, iist ekstremiteye yonelik
fonksiyonel kuvvet antrenmani uygulanabilir.

Miisabakada oynamayan veya 30 dakikadan az siire alan oyuncular i¢in ise farkli antrenman uygulanir.
Burada amag¢ oynamayan oyuncularin mag yiikiinde antrenman yapmasi ve magta oynamadiklarindan
dolay1 olusan eksikliklerini kapatmasidir. Miisabakada oynamayan oyunculara 8v8 ve 4v4 sinirl alan
oyunlart ile oyuncularim maksimum aerobik siiratlerine (MAS) dayali aralikli interval kosular
uygulanabilir (Laursen ve Buchheit, 2019). Oynamayan oyuncular i¢in antrenman planit yapilirken, bir
sonraki mac¢in hangi giin oldugu da dikkate alinmalidir. Antrenman yiikii dengeli bir sekilde
dagitilmalidir (Malone ve ark., 2015).

Mikro dongiiniin bugiinii, taktiksel periyotlama ile ¢ok iligkili degildir. Temel amag toparlanma oldugu
icin, planlama oyuncularin ma¢ esnasinda olusan yorgunlugun etkisinden kurtulmasi ve bir sonraki
macin hazirligina fiziksel olarak hazir bir sekilde baslamasidir (Querido ve ark., 2021). Taktiksel
periyotlamada, bedensel ve zihinsel faktorler bir arada tutuldugu igin, iki faktoér birbirinden
ayrilmamalidir. Zihinsel yorgunluk g6z oOniinde bulundurularak, bugiin de oyun modeline ¢ok az
deginilerek yeni haftaya hazirlanmak temel amag¢ olmalidir. Ancak, 11v4 tam sahada diisiik tempoda
oynanan geriden oyun kurma c¢aligmasi bugiin de kullanilabilir. Rakip sayist az oldugundan hatta
neredeyse calisma rakipsiz yapildigindan, diisiik tempoda ve kisa siirede topla toparlanmayi taktiksel
boyutta saglayacak bir antrenman modeli olarak kullanilabilir. Ancak, daha 6nce sdylenildigi gibi,
bugiin de oyuncularn sadece fiziksel degil, mental yorgunlugu da diistiniilmeli ve taktiksel boyutta
yapilacak toparlanma antrenmanlari, oyuncularin zihinsel yorgunluk durumlar1 analiz edilerek
gergeklestirilmelidir.

MD-4: Kuvvet giinii olarak tamimlanmaktadir (Owen, 2023). Bu kuvvet antrenmanin sadece bugiin
uygulanmasi gerektigi anlamina gelmemektedir. Kuvvet antrenmani, siddet ve yogunluklari
degistirilerek tiim haftaya yayilabilir (Impellizzeri ve ark., 2019). Burada kuvvetten amag tiim
antrenmanin kuvvet ve bilesenlerine 6zgii planlanmasidir. Antrenman igerikleri, akselerasyon ve
deselerasyona dayali, ani yon degistirmeler ve sigramalar igeren antrenmanlar planlanir (Buchheit ve
ark., 2024). Yiiklenme siireli kisa, dinlenme aralikli uzundur. Bunun sebebi, oyuncularin tam toparlanma
ile maksimum efor sarf etmesidir. Ayn1 zamanda, smirli alan oyunlarda oyuncu sayist ve boyutu
diistirtiliir. Kuvvet boyutunda alt ekstremiteye yonelik planlama yapilir. Teknik boyutta ise, oyuncularin
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bireysel teknik gelisimine 6nem verilmelidir (Owen, 2023). Taktiksel periyotlama boyutunda ise, alt-alt
prensipler uygulanir (Mallo, 2015). Burada amag rakibe yonelik taktik uygulamasindan ¢ok takimin
oyun modeline gore antrenman planlamasi yapilmasidir. 3v3, 4v4 ya da 5v5 gibi sinirli alan oyunlari
kullanilmasi gerekmektedir. Taktik antrenman alt prensiplerin bir alt bileseni olan prensipte ¢aligiimali
ve bu sayede hem taktiksel hem fiziksel boyut birlestirilmis olur.

Ornek olarak, bir takimm oyun modeli hizli gecis oyununa dayali olsun. Savunmadan hiicuma gegis
prensibinin bir alt prensibi olarak, topun kazanildigi anda hiicuma genislik vererek kisa ve az sayida
paslarla ama top dolagiminin hizli bir sekilde gergeklestirildigi bir hiicum prensibi olsun. Bu durumda,
3v3, 4v4 veya 5v5 sayida, alan boyutunun 20*20 metre veya 25*25 metre olacak sekilde bir sinirli alan
oyun formati kullanilabilir. Oyun kurali olarak da takimin simirli alanda savunma esnasinda baski
uygulamasii ve bu baski sonucunda daha Onceden belirlenmis bir pas sayisinda (3,4 veya 5 pas)
hiicumu sonuglandirmasi istenebilir. Ek olarak, hiicuma geciste top kaybi olmasi durumunda yine
savunmaya gegislerin de hizl bir sekilde yapilmasi sdylenebilir. Genel olarak, sinirli alan oyunlarda kisi
basina 100 veya 125 metre kare ve yine kisi bagsina 1 dakika yiiklenme siiresi kurali uygulanir
(Castellano ve ark, 2013). Bu antrenmanin, taktiksel periyotlama ile iliskisi, oyuncular sinirli alanda ani
patlayici kosular, yon degistirmeler, fazla sayida ikili miicadele ve hizlanma — yavaslamalar ile, taktige
0zgl atletik performans gelisimi saglayacaktir.

MD-3: Dayaniklilik giinii olarak tanimlanmaktadir (Buchheit,2024). Mag¢ 6ncesi en yogun antrenman
giinii olarak da aciklanabilir. Bu antrenman giiniiniin dogru planlanmasi, performansin optimize
edilmesi ve sakatlik riskinin azaltilmas1 agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Antrenman yiikiiniin fazla
olmasi ile mag sirasinda yogun kosular (yiiksek siddetli kosu ve sprint) sakatlik riskini artirmaktadir
(Moreno-Perez ve ark., 2022). Magta gergeklesen yiiksek hizda kosularin toplanma mesafe ve sayisi
antrenmanlara gore daha azdir (Alonso-Callejo ve ark., 2022). Bu dogrultuda, antrendrler magtan 3 giin
once en yogun antrenmanlarini gergeklestirirler ve bugiinden sonra antrenman yogunlugunu azaltirlar.
Bunun sebebi, futbolcularin zihinsel ve fiziksel olarak maca daha hazir hale gelmesi ve sakatlik riskini
disiirmektir (Arcos ve ark., 2017). Yiklenme siiresi daha uzun ve interval yiiklenme tercih
edilmektedir. Amag¢ oyunculara yiiksek hizda antrenman yaptirmaktir. Bir giin 6ncesinde hizlanma,
yavaglama ve yon degistirme agisindan yiikkleme yapilan oyunculardan, yiiksek siddetli kosu
mesafesinin artmasi istenir ayni zamanda oyuncularin sprint mesafesi de artar (Laursen & Buchheit,
2019). Mag giiniine yakin performanslar sergilemesi istenir. Bu nedenle, kuvvet giliniinden farkli olarak
oyunun oynanacagi alanlar biiylir. Hiz1 artirmak i¢in, 7v7, 8v8 ve 10v10 gibi genis alanda ve fazla sayida
oyuncu ile oyun oynanir (Owen, 2023). Tekrarli sprint ve tekrarli yiiksek kosu mesafesi onem
tagimaktadir. Bunun nedeni, yiliksek hizda devamliligin yani dayanikliligin gelistirilmesidir. Antrenman
tasarlanirken, oyuncularin futbola 6zgli yiiksek siddetli aksiyon ve hareket iiretme yeteneklerinin
artmasi amaglanir. Antrenman igeriginde topun kullanilmadig1 asamalarda ise yiiksek siddetli aralikli
interval antrenmanlar bugiin kullanilir. Sporcularin daha once belirlenen MAS hizlarinda yiiksek
siddetlerde antrenmanlar tercih edilir. Oyuncularin bugiin de maga yakin yiiksek hizda mesafelerinin
artmasi, miisabaka oncesi sakatlik riskini azaltici etkisi de vardir (Gabbett, 2016).

Taktiksel periyotlama agisindan bugiin degerlendirildiginde, temel ve alt prensiplerin uygulandig: bir
giin olarak degerlendirilebilir (Ammann ve Altmann,2023). Bugiin de diin alt prensibin alt prensibi olan
konu bir iist prensipte yani alt prensibinde islenebilir. Ornek olarak, bir giin éncesinde savunmadan
hiicuma gecis konusu 4v4, 5v5 calisildi. Bugiin, daha genis alanda bir iist prensibi, yani sadece
savunmadan hiicuma gecisi degil, hiicumdan savunmaya geciste kullanacagin strateji de belirleyerek
¢ift yonli ¢alisilmalidir. Alanda 7v7, 8v8 ya da 10 v10 olacak sekilde daha genis alan ve fazla sayida
oyuncu ile miisabakaya doniik ¢alisma yapilabilir. Bunun haricinde, savunmada baskiya dayali bir
strateji uygulanacaksa, bir giin dncesinde savunmaya dayali bir alt prensip ¢alisildiysa, bir glin sonra
alan ve say1 genisletirilerek hiicum konusu ile birlestirilebilir ve en sonunda 11v11 taktiksel oyun ile
tamamlanabilir.

Haftalik periyotlamanin bu agsamasi taktiksel ve fiziksel boyutu ile birlestirildigi diisiiniildiigiinde, alan
boyutu ve say1 dayanikliliga ve interval yapiya uygun tasarlanir (Akilveren ve ark., 2021). Yiiklenme
stireleri daha uzun, dinlenme siireleri kisadir. Siddet bir 6nceki giine gére daha diisiik ancak antrenman
yogunlugu daha yiiksektir. Taktik ile baglantis1 ise, her taktik ve stratejinin bir fiziksel karsilig1 vardir.
Farkl stratejilerde oynayan takimlarin, yiiksek siddetli kosu ve sprint mesafelerinin toplam mesafeye
orani farklidir (Kapelman ve ark., 2021). Bu yiikler, i¢ ve dis yiik hesaplama yontemleri ile bulunabilir.
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Ornek olarak, bir takim kontra ataga dayali bir oyun oynadiginda, bu stratejinin ¢iktisi olan i¢ ve dis yilk
farkli olacak, farkl bir takim 2.bolgede baski ve kazanilan toplarla hizli hiicuma dayali oyun oynadigina
zaman bu stratejinin ¢iktis1 farkli olacaktir. Antrenorler, 6zellikle yiiksek siddetli kosu mesafelerinin
toplam kat edilen mesafeye oranini1 ve magta beklenilen tahmini mesafeyi 6zellikle hafta basinda belirler
ise, antrenman yogunlugunu stratejiye gore diizenlemek daha kolay olacaktir. Haftanin bu giiniiniin,
ozellikle yiiksek siddetli kosu mesafesinde planlanmasi diisiliniildiigiinde, bu hesaplamalar ve beklentiye
gore antrenmani tasarlamak Onem tastyacaktir. Sonug olarak, takimin benimsedigi taktik ve stratejinin
istedigi oradan lokomotor ylik ayarlamasi yapilmasi verimi artiracaktir.

MD-2: Reaksiyon ve hiz giinii olarak tanimlanir (Clemente ve ark.,2019). Haftanin bugiiniinde amac,
oyunculart maksimum hizlarina ulagtirmaktir. Reaksiyon siirati de 6nem tasimaktadir. Yiiklenme
stireleri kisa, dinlenme siireleri ise uzundur. Kisa mesafede hizlanmalar ve yon degistirmeler onemli yer
tutar (Marin & Castellano, 2022). Doruklama dongiisiiniin baglangici olarak kabul edilir. Bugiin de
oyuncularin yiiksek siddet ve yogunlukta 2 giin antrenman yaptiginin ve bu antrenmandan 48 saat sonra
mag oynayacaginin farkinda olmak gerekmektedir. Bu yiizden antrenman yogunlugu diisiik olmalidir.
Ozetle, hiz ve reaksiyon giinii oldugundan antrenman yiiksek siddette aktiviteler icerebilir ancak diisiik
yogunlukta ve uzun dinlenme araliklar1 ile yapilmalidir. Yiiksek siddetli olmayan patlayict kuvvet
egzersizleri, PAP etkisi diistiniilerek, diisiik yogunluk ve siddette hiz drillerinin 6niine yerlestirilebilir
(Villereal ve ark., 2015).

Taktiksel boyutta incelendigi zaman, haftanin bugiiniinde bolgesel ¢alismalar tercih edilmelidir (Owen,
2023). Savunma, orta saha ve forvet oyuncularinin bolgesel ¢alismalari teknik ve taktik calismalarda
onem tasimaktadir. Ornek olarak, rakipsiz sut ve sonuglandirma galigmalar1 sprinte 6zgii yapilabilir.
Ayn1 durum, rakipsiz taktige ve stratejiye 6zgii pas ¢alismalari icinde gegerlidir. Sonrasinda, 6v6 veya
7v7 olacak gekilde alan yaratma ve sonuglandirma ile antrenman siirdiiriilebilir. Daha 6nce anlatildigi
gibi, taktiksel periyotlamada tiim taktiksel ¢aligmalar fiziksel yani atletik performans boyutu ile
yapilmalidir. Oyun modeli, baskiya dayali ise, diger oyun modellerinden daha fazla ikili miicadele
olmasi beklenecektir. Bu nedenle, antrenmanda temas sayisi artirilmali ve patlayici aksiyonlara daha
fazla yer verilmelidir. Ornek olarak, bir takimin oyun modeline gére, sprint mesafesinin fazla olmasi
gerekiyorsa, bundan 6nceki iki giinde gerceklestirilen antrenmanlarda eksik kalan sprint mesafesi bugiin
de tamamlanabilir. Ancak, maca iki giin kaldig1 unutulmamalidir. Bu nedenle, antrenman basinda topsuz
sprint drilleri sonrasinda antrenman igerisinde taktige 6zgii ozellikle bolgesel sonuglandirma veya
savunma drilleri ile devam edilebilir. Ozellikle bugiin de taktiksel periyotlamada kullanilan
Olceklendirme modeli ile sektorel ve grup calismalar1 yapilabilir (Oliveria in Farias,2016). Hiicum
oyuncularia ydénelik sonuglandirma ¢aligmalari, savunma oyuncularina 6zgii pozisyon alma ve top
kesme calismalart ile birlestirilebilir. Ayni durum, kanat oyuncularinin kanatlardan ortalara yonelik
isabeti saglama caligmalarinin, savunma oyuncularinin topu uzaklagtirma ve hiicum oyuncularinin
sonuc¢landirma ile birlestirecegi antrenman drilleri ile 6rneklendirilebilir. Burada genel amag, fiziksel
cikt1 ve hedeflerin, bireysel, grup ve takim taktigi ve stratejisi ile birlestirilmesidir.

MD-1: Aktivasyon giinii ve doruklama evresinin son giniidiir (Guerrero-Calderdén, ve ark., 2020).
Amag, oyuncular1 maca fiziksel ve mental olarak hazirlamaktir. Yiiksek hizda kosu ve sprintten
kaginilmalidir (Martin-Garcia ve ark., 2018). Ancak, magtan bir giin énce uyarici olarak reaksiyon ve
noromaskiiler aktivasyon yapilmalidir (Thorpe ve ark., 2016). Bu nedenle, kisa mesafe yiiksek siddetli
kosular ve reaksiyona bagli hafif yon degistirmeler kullanilabilir. Yiiksek siddetli egzersizler, bugiiniin
icerisinde yogunluk diisiik oldugu i¢in hedefi degistirmeyecektir. Yiiksek siddetli egzersizlerin, sakatlik
koruyucu etkisi oldugundan daha 6nce bahsetmistik. Ozellikle hamstring kasinin eksantrik ve yiiksek
siddetli egzersizler ile korundugu bilinmektedir (Tsaklis ve ark., 2015). Giincel ¢aligmalar magtan bir
gilin 6nce veya mag gilinlinde yiiksek siddetli ancak ¢ok diisiik yogunluklu kuvvet egzersizlerinin
performansi artirdigini belirlemistir (Valcarce-Merayo & Latella, 2022).

Taktiksel agidan ise, 6zellikle oyuncularin zihinleri yenilemeleri agisindan 6nemli bir giindiir. Bu
nedenle, 9v9, 10v10 taktik caligmalar ¢ok diisiik yogunlukta bugiin yapilabilir (Martin-Garcia ve ark.,
2018). Ornek olarak, toplamda 20-25 dakikay1 gecmeyecek, setlere boliinmiis dinlenme araliklari olan
11v11 ¢ift kale antrenman bugiin igerisinde uygulanabilir. Ya da genis alanda 8v8 veya 9v9 taktik
varyasyonlar ¢alisilabilir (Owen, 2023). Duran top organizasyonlari bu ¢aligmanin i¢inde kullanilabilir.
Taktiksel periyotlama agisindan diisiiniildiigiinde, bugiin oyun modeli ile dogrudan iligkili oldugu igin,
bugiiniin periyotlamasi diger yontemlerden ayrilmazlar. Su ana kadar yatay degisim ilkesi agiklanmis
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oldu. Kuvvet, dayaniklilik ve hiz bilesenlerinin planlandigi ve bunun toparlanma ve aktivasyon ile olan
iligkisi anlatildi. Yatay degisim de temel amag, {i¢ farkli bileseni dogru siddet ve yogunlukta
planlamaktir. Bu dogrultuda, toparlanma ve aktivasyon saglanir ve sporcular yorgunluga ve sakatlanma
riskine kargt korunmus olur (Malone ve ark., 2018). Her antrenman giiniiniin taktiksel hedefleri
degisebilir ancak fiziksel kondisyon bilesenleri ayni kalacaktir. Bu nedenle, taktiksel periyotlamanin
fizyolojik boyutunun, futbola 6zgii antrenman ve toparlanma stirekliligini sagladigi sdylenebilir. Yatay
degisim ilkesi haftalik planlama ile ilgilidir ancak futbolda performans stabilizasyonu i¢in haftalik
planlama yapmak yeterli olmayacaktir. Performans stabilizasyonu uzun vadede saglanabilecek bir
durumdur (bkz. Sekil 6). Bu nedenle, sekil 6’da gosterildigi gibi, donemlemeye sadece yatay degil dikey
olarak da bakmak gerekecektir. Futbolcularin etkili performans gostermeleri i¢in iyi oynamalari
gerekmektedir. Iyi oynamalar i¢in fiziksel olarak iyi durumda olmalar ile ilgili olacaktir. Ancak, iyi
oyun sahada oyun modeline 6zgii verilen taktiksel gorevleri yerine getirmektir. Bu dogrultuda, iyi
oyunun Once fiziksel ancak fiziksel ¢iktinin taktik ve oyun modeline uygun sekilde sergilenmesi ile
miimkiin olacagr sdylenebilir. Bu durum, taktiksel periyotlamanin Ozetidir. Performans
stabilizasyonunda amag, her mag ayn1 verimde performans gostermek veya her mag1 kazanmak degildir.
Temel amag, performansi stabil hale getirerek, ufak dalgalanmalara ragmen benzer performanslari
sahaya koyabilmektir (Garganta, 2009). Bu nedenle performans stabilizasyonu, haftalik planlarin
sistematik bir sekilde siirdiiriilmesiyle olur. Genellikle, 4 haftalik planlamalar daha gergekei
yaklagimlardir. Bu dogrultuda, akut- kronik is yiikii hesaplanarak, futbolcularin haftalik antrenman yiikii
takibi de daha kolay yapilabilir (Alves ve ark., 2022). Fikstiir degiskenligi, performans dalgalanmalari
ve oyuncularin bireysel form durumlarina gore degisiklik yapilabilir. Bu dogrultuda, antrenman yiikii
de dogru oranda dagitilabilir ve hem fiziksel hem taktiksel performans siirdiiriilebilir. Antrenman ve
miisabakay1 birbirinden ayirmadan metodolojik istikrar prensibine uyulur. Donemleme siirecinin en
onemli bilesenlerinden biri de konsantrasyondur. Oyuncular ne kadar konsantre olurlarsa, 6grenme ve
gelisim siirecleri o kadar ¢abuk olur. Ayni zamanda, konsantrasyonu yiiksek olan oyuncunun, hizli
diisiinme ve karar verme becerisi de yiiksek olacaktir (Hepler ve Chase, 2008). Bu nedenle, futbolcularin
fiziksel yorgunlugu haricinde zihinsel yorgunlugu da hesaba katilmalidir. Ornek olarak, MD+1 veya
MD+2°de yiiksek zihinsel yogunluk gerektirecek antrenman planlamak ve oyunculardan yiiksek
konsantrasyon beklemek, diger giinlerde yapilacak olan yogun antrenmanlarda zihinsel yorgunlugun
artmasina neden olacaktir (Pelka ve ark., 2018). Bu nedenle, 6zellikle magtan sonraki antrenman
biriminin daha diisiik zihinsel yogunlukta olmasi sporcunun zihinsel toparlanmasini da artiracaktir.
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Sekil 6. Donemlemede yatay degisim ve performans stabilizasyon (Oliveira, 2014)

Mikro dongiide, haftalik ve haftalik periyotlamaya dayali olarak 4 haftalik mikro dongiiniin planlamasi
anlatilmigtir. Her antrenman giiniiniin amaci, haftalik mag sayisi ve maglar arasindaki giin sayisina gore
planlanmigtir.Haftalik  planlamaya gore, performansin ne sekilde stabilize edilebilecegi
orneklendirilmistir.

SONUC

Bu aragtirmada, futbolda atletik performans antrenmanlarinin taktiksel periyotlama perspektifinden
nasil ele alinmas1 gerektigi incelenmistir. Futbolda taktiksel periyotlama ve planlama ile ilgili yapilan
literatiir taramasi1 sonucunda bulunan 127 kaynaktan, 69’u ¢alismaya dahil edilmistir. Yapilan literatiir
taramasi, atletik performansin yalmzca fiziksel parametrelerle degil, ayn1 zamanda teknik, taktik ve
psikolojik bilesenlerle biitiinlesik olarak ele alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Taktiksel
periyotlama metodolojisi, oyuncularin sahada karar verme siireglerini hizlandiridigi, fiziksel ve zihinsel
uyumlarimi da artirdig1 diistiniilmektedir.

Elde edilen bilgiler, yiik yonetimi, antrenman yogunlugu ve mag¢ i¢i gereklilikler arasindaki dengeyi
kurmanin, oyuncularin hem performanslarii hem de sakatlik risklerini etkileyen kritik faktorler
oldugunu gostermektedir. Oyun modeline 6zgii antrenman tasarimi, antrenman verimini artirarak
oyuncularin miisabaka temposuna daha iyi uyum saglamalarini sagladi1 tespit edilmistir. Ozellikle yiik
dagilimmin optimize edilmesi ve antrenman senaryolarmin oyun modeline uygun hale getirilmesi, takim
ici uyumu giiclendiren onemli unsurlar olarak dikkat g¢ektigi goriilmiigtiir. Arastirmanin amaci
dogrultusunda yapilan liteeratiir taramasi sonucunda, taktiksel periyotlamanin atletik performans
antrenmanlart agisindan etkili bir yaklasim sundugunu gostermektedir. Ancak, bireysel oyuncu yiik
yonetimi, toparlanma siirecleri ve antrenman periyotlamasinin uzun vadeli etkileri gibi konularin daha
fazla arastirilmasi gerekmektedir. Bu baglamda, taktiksel periyotlama modelinin farkli oyun tarzlari ve
lig seviyeleri iizerindeki etkileri gelecekteki ¢aligmalar i¢cin dnemli aragtirma alanlari olugturmaktadir.
Ek olarak, metodolojinin farkli yas gruplar1 ve performans seviyelerindeki etkilerinin daha fazla
aragtirtlmas1 gerektigi goriilmektedir. Ayrica, taktiksel periyotlama uygulamalarinin uzun vadeli
performans stabilizasyonu ve sakatlik 6nleme tizerindeki etkilerinin detayli incelenmesi onerilmektedir.
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Sonug¢ olarak, bu calisma atletik performans antrenmanlarinin taktiksel periyotlama g¢ergevesinde
biitiinciil bir yaklasimla ele alinmasmin 6nemini vurgulamaktadir. Antrenman planlamasinin, oyun
modeline 0zgl stratejilerle uyumlu bir sekilde diizenlenmesi, oyuncularin fiziksel performanslarini
maksimize ederken taktiksel biitlinliiklerini de korumalarina yardimci olacagi diisiiniilmektedir.
Antrenorler ve performans analistleri i¢in, bu metodoloji, takimin siirdiiriilebilir rekabet avantaji elde
etmesini saglamak ac¢isindan degerli bir rehber niteligi tasidig sdylenebilir.
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