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Dar Alan Oyunlarının Genç Futbolcularda Teknik Beceri ve Fiziksel Özelliklere Etkisi 

(Filistin Örneği) 

Effect of Small-Sided Games on Technical Skills and Physical Characteristics of Young Football Players: 

(Palestine Example) 

Diya Mohammed Jamil SABAH1, Coşkun YILMAZ2, Özgür BOSTANCI3 

 

ÖZ 

Çalışmamızın amacı genç futbolcularda (U14) dar 

alan oyunlarının teknik beceri ve fiziksel özelliklerin 

gelişimine etkisi var mı? (Filistin örneği) sorusunun 

incelenmesidir. Filistin’in Batı Şeria eyaletine bağlı 

Kültürel Tulkarem Spor Kulübünde alt yapı 

sporcularının oluşturduğu 40 erkek futbolcu (20 denek 

ve 20 kontrol grubu) katılmıştır. Çalışmaya katılan 

futbolculardan 8 hafta boyunca 30x42 mt’lik saha 

ölçülerine sahip 5x5 dar alan oyunları oynatılmıştır. 

Antrenman öncesi ve 8 hafta sonrası teknik ve fiziksel 

ölçümler alınmıştır. Araştırmada toplanan veriler 

SPSS 22.0 V istatistik programında analizleri 

hesaplanmıştır. Verilere öncelikle normallik varsayımı 

için Shapiro-Wilk testi uygulanmış ve normal dağılım 

gösteren verilere grupların ön-son test farklılıkları için 

Paired Sample T testi kullanılmıştır. 

Analiz sonucunda çalışmaya katılan futbolcuların 

dar alan oyunları (8 haftalık) önce ve sonrası fiziksel 

parametre farklarının karşılaştırılmasında, zikzak testi, 

t çeviklik testi, otur eriş testi, durarak uzun atlama, 

dikey sıçrama, yoyo mesafe ve MaxVO2 

parametrelerinde denek grubunun kontrol grubunda 

daha yüksek artışların olduğu ve dar alan oyunlarının 

fiziksel ölçüm parametrelerine etkisinin olduğu 

görülmüştür. Çalışmaya katılan futbolcuların teknik 

test sonuçlarının karşılaştırılmasında ise, kafa ile top 

saydırma ve teknik puan hariç diğer ölçümlerde 

anlamlı artış hesaplanmıştır. Denek grubundaki artışın 

kontrol grubunda daha fazla olduğu hesaplanmıştır 

(p<0,05). Sonuç olarak, genç futbolcularda dar alan 

oyunlarının fiziksel özellik ve teknik becerilerin 

gelişmesine katkısı görülmüştür. 

Anahtar Kelimeler: Dar Alan Oyunları, Fiziksel 

Performans, Teknik.  

ABSTRACT 

The aim of our study is to examine the question of 

whether there is an effect on the development of 

technical skills and physical characteristics with 

small-sided games in young football players (U14). 

(Palestine example).The study was conducted at the 

Cultural Tulkarem Sports Club in Tulkarem province 

of the West Şeria in Palestine. A total of 40 male 

football players, including 20 subjects and 20 control 

groups, whose age range was between 12-15 years, 

participated in the study. The physical and technical 

parameters were taken from the participants before 

and after the 8-week, 30x42 m field size 5x5 narrow 

field games. The physical and technical parameters 

were taken from the participants before and after the 

8-week, 30x42 m field size 5x5 narrow field games. 

The analyzes of the data obtained in the study were 

calculated in the SPSS 22.0 V statistical package 

program. Shapiro-Wilk test for normality assumption, 

pre-posttest differences of the groups, Paired Sample 

T-test used. 

In a comparison of the physical measurement 

differences between the subject group and the control 

group before and after the 8 weeks of narrow field 

games of football players participating in our study 

(sit and reach test, vertical jump, yoyo distance, 

MaxVO2, long jump by standing, t-test and zigzag 

test) the subject group has been calculated to have a 

high increase and significant difference. in addition, 

the comparison of the results of the technical tests of 

the groups has increased the average of the group of 

subjects in all parameters, while there has been a 

significant increase in the technical score and other 

parameters other than the head and the top count. As a 

result, small-sided games have an effect on the 

development of technical skills and physical 

characteristics in football players. 

Keywords: Small-Sided Games, Physical 

Performance, Technical.  
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GİRİŞ 

Spor ekonomisinde yüksek bir 

popülariteye sahip olan futbol, dünyada en 

fazla ilgi duyulan spordur. Futbol, birçok 

gerekliliği (psikolojik, fizyolojik, 

biyomekanik) ile ilgili bütün belirsizliklerden 

kurtulmak ve en uygun antrenmanı bulmak 

için binlerce model denenmektedir. Futbol 

gibi yüksek performans gerektiren spor 

branşlarında, antrenmanların maç içi 

taleplere benzemesi futbolculara maksimum 

fayda sağlamıştır.1 Maçın fiziksel, psikolojik, 

teknik ve taktiksel bilgi ve gereklilikleri için 

spor eğitmenleri antrenmanlarını çoğunlukla 

dar alan oyunları (DAO) şeklinde 

kurgularlar.2-4 Böylece dar alan oyunları 

beceri kaybı olmadan fiziksel gereklilikleri 

yaparak en kısa sürede, en etkili ve en uygun 

antrenman çeşidi olarak kabul görmüş ve 

taktik ile teknik performansı geliştirmek için 

günümüzde de kullanılmaktadır.5-8  

Özellikle genç oyuncularda farklı saha 

ölçüleri ve saha yüzeylerinde, serbest veya 

kurallı oynanan dar alan oyunları, 

oyuncuların taktik ve teknik özelliklerini bir 

bütün olarak eğitmektedir.9 Bu durum uzun 

vadeli gelişimin sağlandığı, temel 

becerilerinin desteklendiği, futbol 

performansını ileriye taşındığı ve yetenek 

gelişimine katkı sağlayan dar alan 

oyunlarının futbol antrenman programlarına 

alınmasını sağlamaktadır.10-12  

Antrenörler dar alan oyunlarını 

futbolcuların gelişiminin sağlanması için 

çeşitli seçenekler ile (saha büyüklüğü ve 

şekli, kalecili veya kalecisiz, katılan oyuncu 

sayısı, oyunun kuralları, topla drill’lerin 

yoğunluğu, taktik oyunlu, oyun veya 

dinlenme süresi, antrenörün teşviki, toplu 

veya topsuz oyun) manipüle 

edilebilmektedirler.13 Dar alan oyunlarındaki 

amaçlardan biri de antrenörlerin oyuncularla 

antrenman sürecini kontrollü ve verimli 

kullanmalarıdır. 

Son yıllardaki yapılan çalışmalarda 

DAO’larının teknik ve fizyolojik 

özelliklerine yönelmiştir.13-15 Sporcuların 

başarısızlık nedenleri psikolojik ve teknik 

eksiklikten kaynaklıdır. Çevresel faktörler, 

aile yaşantısı, negatif düşünce, özgüven gibi 

faktörler sporcuların başarısızlıklarını 

etkilemektedir. Son dönemlerde bu olumsuz 

etkilerin giderilmesi için dar alan oyunları 

kullanılmaktadır. Gelişim çağındaki genç 

futbolcuların oyunda harcadığı çaba sonucu 

kazandığı teknik ve fiziksel beceri gelişimi 

özellikle önem verilmiştir.  

Adölesan futbolcularda dar alan 

oyunlarında genellikle koşu performansı, 

algısal tepki, teknik bileşenler, 5 taktik 

davranış, 6 bilişsel performans, 7 fiziksel ve 

fizyolojik tepkiler, 8, 10 yetenek seçimi, 11 

farklı antrenman metotları ile karşılaştırma, 
4,9 konuları işlenmiştir. Bu çalışmalar farklı, 

yaş kategorileri, saha ölçüleri, oyun şekli, 

(Kurallı-kuralsız, kural değişikliği, antrenör 

teşviki, oyuncu sayısı, saha boyutu, ofsayt 

kurallı, görev kısıtlamaları, gol sayısı, topa 

dokunma sayısı, kalecili, kalecisiz vb.), kişi 

sayısı ve dinlenme aralıkları ile yapılmıştır.12 

Ülkemiz ve literatürde dar alan oyunları ile 

ilgili birçok kaynak varken, çalışmalarda 

teknik boyutu genellikle maç analiz 

yöntemleri (toplam başarılı pas sayısı, 

başarısız pas, topa temas, topa müdahale, 

atılan gol sayısı, kaleye şut sayısı ve oyuncu 

başına yapılan başarısız şutlar) ile ele 

alınmıştır. 8,10  

Fakat teknik beceri boyutunu (ayak ile top 

sektirme, topla dripling testi, kafa ile top 

sektirme, pas ile top sürme, şut atma testi, 

pas verme testi ve tüm bunların toplamında 

oluşan teknik puan) ele alan güncel 

çalışmaların eksikliği, Filistin’de DAO’ları 

ile ilgili çalışmaların azlığı ve genç 

futbolcularda teknik beceri ve fiziksel 

özelliklere etkisi ile ilgili çalışmaların 

kısıtlılığı nedeniyle bu çalışma planlanmıştır. 

Yaptığımız çalışmada DAO’ları ile 

futbolcuların fiziksel ve teknik beceri 

özelliklerini geliştirip maç esnasında öz 

güven düzeylerini geliştirip başarılarının 

arttırılması düşünülmektedir. 

Araştırmamızın amacı, Filistinli aktif 

futbol hayatına devam eden genç 

futbolcularda dar alan oyunlarının fiziksel 
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özellik ve teknik becerilere etkisinin 

araştırılmasıdır. 
 

MATERYAL VE METOT  

Araştırmanın Modeli 

Araştırmamızın modeli olarak; ön-son test 

kontrol gruplu, yarı deneysel desen 

kullanıldı. Farklılık olarak, gruplar 

randomize oluşturuldu.16 Katılımcıların 

benzer nitelikte olmalarına dikkat edilmiştir. 

Araştırmanın Etik Yönü 

Çalışma Helsinki Deklerasyonu 

Kriterlerine uygun olarak yapılmış ve 

araştırma öncesi Ondokuz Mayıs Üniversitesi 

Klinik Araştırmalar Etik Kurulunda 

27.12.2019 tarihli OMÜKAEK 2019/97 

karar sayılı izin alınmıştır. 

 

Katılımcı Grupları 

Çalışma, Filistin, Batı Şeria eyaletine 

bağlı Kültürel Tulkarem Spor Kulübünde 

U14 yaş kategorisinden toplam 40 erkek 

futbolcu (20 denek ve 20 kontrol) ile 

yapılmıştır. Çalışmada 30x42 mt ölçülerine 

sahip sahada 8 hafta (Haftada 3 gün) 5*5 dar 

alan oyunları oynatıldı.17 Antrenmanlara 

başlamadan önce araştırma ile ilgili bilgi ve 

kullanılacak testlerin deneme ölçümleri 

yapıldı. Katılımcıların testler sırasında 

karşılaşabileceği sorunların önüne geçilmiş 

ve daha güvenilir sonuçlar elde edildi. 

Çalışmaya katılan futbolcuların tanımlayıcı 

bilgileri Tablo 1’de verilmiştir. 

Tablo 1. Katılımcıların Demografik Bilgileri 

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

 Ort.±S.S Ort.±S.S Ort.±S.S 

Yaş (yıl) 14,55±,51 13,90±,79 14,23±0,73 

Spor yapma yaşı (yıl) 4,25±0,55 3,65±0,48 3,95±0,60 

Vücut ağırlığı (kg) 55,36±6,94 49,65±6,22 52,5±7,12 

Boy uzunluğu (cm) 165,00±7,31 163,55±5,98 164±6,63 

Vücut kitle indeksi (kg/m) 18,72±3,92 15,20±3,47 16,96±4,06 

 

Araştırmanın Kısıtlılıkları 

Çalışmada planlanan akıştan herhangi bir 

sapma olmamıştır.  

Kullanılan Testler 

Teknik Beceri Testleri 

Katılımcıların teknik becerilerini ölçmek 

için 9*9 mt’lik alan içerisinde; kafa ile top 

sektirme, pas ile top sürme, ayak ile top 

sekrieme, dripling yapma, pas verme ve şut 

atma testleri kullanılmıştır.18 Ölçümlerin 

sonuçları “Z Skoru”na (Formül 1) çevrildi. 

Futbolcuların “Teknik Puan hesaplanmasını 

Formül 2 kullanılarak hesaplanmıştır. 

Formül 1: Z Skoru = (Test Skoru – Test 

Skorları X) / Test Skorları S.S 

Formül 2: Teknik Puan = Kafa ile Top 

Saydırma Z Skoru + Ayak ve/veya Diz ile 

Top Saydırma Z Skoru + Dripling Z Skoru + 

Pas Verme Z Skoru + şut Atma Z Skoru +Bir 

Pas ile Top Sürme Z Skoru 19  

Kafa ile Top sektirme 

9x9 mt’lik bir alanda, topu sadece kafaları 

yere düşürmeden sektirmeleri istendi. Top 

alan dışına çıkması, yere düşmesi, kafa 

haricinde vücudun başka bir yeri ile teması 

halinde test sonlandırılıp, sonuç 

kaydedilmiştir. En az 3 kafa ile top sektirme 

yapmamaları halinde test yeniden 

başlatılmıştır.20  

Ayak ile Top Sektirme 

9x9 mt’lik bir alanda, ayakları veya 

dizlerini topu yere düşürmeden sektirmeleri 

istendi. Top alan dışına çıkması, yere 

düşmesi, ayak ve diz haricinde vücudun 

başka bir yeri ile teması halinde test 

sonlandırılıp, sonuç kaydedilmiştir. En az 3 

top sektirme yapmamaları halinde test 

yeniden başlatılmıştır.20  
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Topla Dripling Testi 

Oyun alanın dört köşesine huni 

yerleştirilmiş, beşinci huni test alanının 

ortasına konulmuştur. Test toplam 40 metre 

mesafenin hunilerin etrafından topu 

kontrolleri altında tutarak topla dripling 

yapılmasından oluşmaktadır. Başlangıç ve 

bitiş noktalarına (Tagheuer HL-232 marka 

fotoseller) fotosel kapıları konuldu. Fotoselde 

çıkan verilerin direkt olarak bilgisayar çıktısı 

için Tagheuer CP-540 marka cihaz kullanıldı. 

Testi en kısa sürede hunileri düşürmeden 

(Test sırasında düşen huniler, kaldırdıktan 

sonra test devam edebilir) tamamlanması 

istendi.21  

Pas Verme Testi 

Pas test istasyonu için 91*45 cm. genişlik 

ve yükseklikteki kalenin arkasına 1.20 mt.’lik 

gol çizgisi olarak bir ip yerleştirilmiştir. 45 

derecelik açılarla 13.5 m. uzaklığa 

yerleştirilen 3 huniden testi başlamasıyla 

seçtiği ayağı ile hunilerden kaleye 4’er vuruş 

yapması istendi (toplam 12 pas). 

Futbolculara test öncesi alıştırma 

yapabilmeleri için izin verildi.22  

Şut Atma Testi 

Futbol kalesine yerleştirilen 1.21 mt. 

çapındaki 4 adet daireye, 14.5 mt. uzaklıkta 

ve kaleye paralel bir alanda vuruş çizgisi 

işaretlendi. İstedikleri ayakla ve kendi 

belirlediği vuruş çizgisinin gerisinde kalacak 

şekilde yere yerleştirdikleri topu kaledeki her 

daireye 4’er kez, toplamda 16 vuruş yapıldı. 

Hedefe doğrudan giden toplar başarılı, 

diğerleri ise başarısız sayıldı.22  

Pas ile Top Sürme 

Futbolcuların pas dripling becerilerini 

güvenilir ve doğru bir şekilde ölçmek için; 

Malina ve arkadaşları (2005) geliştirdiği top 

sürme testi uygulanmıştır.18,23 Test sırasında, 

futbolculardan hunileri düşürmemeleri, 

alanda çıkmamaları, topa ayakları ile temas 

etmeleri ve en kısa sürede bitirmeleri istendi. 

Fiziksel Beceri Testleri 

Aerobik Performans: Yo-Yo Testi (YIRT) 

Test belirli bir hızla başlayıp ve düzenli 

artığı MaxVO2 kapasitesinin belirlenmesini 

sağlayan bir testtir. 20 mt mesafede gidiş ve 

gelişlerden oluşan, her tur sonunda 

katılımcının 5metrelik alanda 10 sn 

dinlenmesiyle devam eder. Sporcu teste hata 

yapması veya kendi isteğiyle bitirene kadar 

devam eder.24  

Esneklik Testi 

Otur eriş aletinde katılımcı, ayakkabısız 

olarak ayakları düz bir şekilde dayayıp, 

kollarını ileriye uzatması istenmiştir. İki eli 

ile en son esnediği yerde 1-2 saniye kadar 

hareketsiz kalması istenmiştir. İki kez 

tekrarlanan test sonunda en iyi derece 

kaydedilmiştir.25  

Dikey Sıçrama Testi 

Katılımcıdan duvara ulaşabileceği en üst 

noktaya ellerini uzatması istendi ve 

işaretlendi. Daha sonra bulunduğu konumdan 

yukarıya doğru sıçraması istendi. 

Futbolcunun ilk işaret yeri ile sıçrama 

mesafesi ölçülüp cm cinsinden kayıt edildi. 

Test üç kez tekrarlanıp en iyi sonuç yazıldı.24 

Durarak Uzun Atlama Testi 

Kişi ayakta ve bacaklar birbirine paralel 

bir şekilde ileriye doğru yapılan atlama 

sonrasında çıkış yeri ile son düştüğü yer 

arasındaki mesafe ölçülüp cm cinsinden kayıt 

edildi. Test iki kez tekrarlanarak en iyi 

derece yazıldı.26  

T Testi (Çeviklik) 

T şeklinde oluşturulmuş, toplamda 40mt 

mesafenin olduğu ve deneğin temas noktaları 

arasındaki seriyi en kısa sürede 

tamamlamasının amaçlandığı test, tek yöne 

bakılan ve yön değiştirme işini sağa ve sola 

kayma adımlarıyla ya da geriye koşarak 

yapar. 27 Test başlangıç ve bitiş noktalarına 

(Tagheuer HL-232 marka fotoseller) fotosel 

kapıları konuldu. Fotoselde çıkan verilerin 

direkt olarak bilgisayar çıktısı için Tagheuer 

CP-540 marka cihaz kullanıldı.  

Zikzak Testi 

Test, yön değişikliklerine göre koşma 

çevikliğinin değerlendirildiği, bir parkuru 

100o açıyla düzenlenmiş 4-5 m'lik 

bölümlerden oluşuyordu. Teste temas 

noktaları arasındaki seri en kısa sürede 
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tamamlamak amaçlanır. Bu testin seçimi, 

testin sonucunu temsil eden kısa çalışma 

süresi için gerekli olan hızlı hızlanma, 

yavaşlama ve denge kontrolüne 

dayanıyordu.28 Test başlangıç ve bitiş 

noktalarına (Tagheuer HL-232 marka 

fotoseller) fotosel kapıları konuldu. Fotoselde 

çıkan verilerin direkt olarak bilgisayar çıktısı 

için Tagheuer CP-540 marka cihaz kullanıldı. 

Dar Alan Oyunları 

Futbolcularda normal antrenman 

programlarına (Özel teknik ve taktik 

antrenmanları, 90*45 saha ölçülerinde, 4-5 

numaralı futbol topu ile) devam edenlerin 

kontrol gurubu olarak, normal 

antrenmanlarına ek olarak (5’er karşılıklı 

oyuncu ile 30X42 mt bir sahada 8 hafta 

boyunca, haftada 3 gün) dar alan oyunları 

oynatılan futbolcular ise denek gurubu olarak 

çalışmaya dâhil edildi. Genel ısınmadan (5 

dk ısınma koşusu, 5 dk dinamik açma-germe 

egzersizleri, toplam 10 dk) sonra 2 dk 

dinlenme aralarının verildiği ve 4 dk’lık ve 4 

setten ve 2dk dinlenme aralığının olduğu (2:1 

iş-dinlenme oranı) dar alan oyunları 

uygulandı.  

İstatistiksel Değerlendirme 

Veri analizleri SPSS 22.0 V istatistik 

paket programı kullanılarak hesaplandı. 

Verilerin normallik varsayımı Shapiro-Wilk 

testi ile değerlendirildi (p>0,05). Grupların 

ön-son test arasındaki değişikliklerini 

belirlemek için Paired Sample T-test 

kullanıldı. Yapılan antrenmanların 

futbolcuya etkisini belirlemek için 

Cohen's d = (M2 - M1) ⁄ SDpooled formülü ile 

Effect size (E.S.) değerine bakıldı. Effect size 

(E.S.) değerinin <0,2 olması zayıf, <0,5 

olması orta ve >0,8 olması durumunda ise 

kuvvetli etki olduğunu kabul edildi.29 

BULGULAR VE TARTIŞMA 

Tablo 2. Dar Alan Oyun Grubunun Antrenman Öncesi ve Sonrası Fiziksel Ölçüm Karşılaştırılmaları 

Ölçüm türü (n:20) 

Başlangıç 

değerleri 
Bitiş değerleri 

E.S. % Fark p. 

X ± S.S X ± S.S 

Fiziksel ölçümler 

Esneklik testi (cm) 20,15 ± 3,08 23,80 ± 3,00 1,2 % 18,11 p<0,01** 

Dikey sıçrama (cm) 36,50 ± 8,05 39,35 ± 7,04 0,38 % 7,8 p<0,01** 

Yoyo toplam(m) 1219,00±362,18 1428,00±356,62 0,58 % 17,15 p<0,01** 

MaksVO2(ml/kg/dk) 46,34±3,04 48,10±3,00 0,58 % 3,8 p<0,01** 

Uzun atlama (cm) 194,95 ± 11,03 203,50 ± 12,97 0,71 % 4,39 p<0,01** 

T çeviklik testi (sn) 11,42±0,89 10,42±0,55 1,35 % -8,76 p<0,01** 

Zig-zag çeviklik testi (sn) 5,82±0,36 5,26±0,38 1.51 % -9,62 p<0,01** 

Teknik ölçümler 

Teknik puan 0,040±1,87 0,025±1,63 0,09 % -37.05 ,998 

Kafa saydırma 6,10±1,17 7,00±1,17 0,77 % 14.75 ,001* 

Ayak saydırma 44,20±9,52 58,35±8,05 1.6 %32.01 p<0,01** 

Topla dripling (sn.) 11,83±0,92 10,32±1,15 1.45 %-12.76 p<0,01** 

Pas verme 7,45±1,28 9,35±1,31 1.47 %25.50 p<0,01** 

Şut atma 76,00±13,36 96,60±15,83 1.40 %27.1 p<0,01** 

Pas ile top sürme (sn.) 10,07±1,20 9,04±0,79 1,01 %-10.22 p<0,01** 

** p<0,01, E.S. effect size (Etki değeri), %: Yüzde 

 

Dar alan oynayan grubun (Denek grubu) 8 

haftalık antrenman öncesi ve sonrası tüm 

fiziksel ölçüm ortalamalarında anlamlı 

farklılıklar hesaplanmıştır (p<0,05; Tablo 2). 

Teknik parametre ortalamalarının 

karşılaştırılmasında ise teknik puanda 

(p>0,05) anlamlı farklılık hesaplanmazken, 

diğer tüm parametrelerde anlamlı farklılık 

hesaplanmıştır (Tablo 2). 
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Tablo 3. Kontrol Grubunun Fiziksel ve Teknik Ölçüm Karşılaştırılması 

Ölçüm türü n:20 
Başlangıç Bitiş 

E.S. %Fark p. 
X ±S.S X ±S.S 

Fiziksel ölçümler 

Esneklik testi (cm) 14,10 ± 2,90 15,15 ± 2,76 0,37 %7.44 ,001* 

Dikey sıçrama (cm) 30,07 ± 3,80 31,29 ± 3,73 0,32 %4.05 p<,01** 

Yoyo toplam(m) 932±156,33 964±163,59 0,2 %3.43 ,001* 

MaksVO2(ml/kg/dk) 43,93 ± 1,31 44,20 ± 1,37 0,2 %0.61 ,001** 

Uzun atlama (cm) 168,80.±.12,89 172,95 ± 11,98 0,33 %2.45 ,012* 

T çeviklik testi (sn) 12,59±0,62 12,14±0,72 0,67 %-3.57 p<,01** 

Zig-zag çeviklik testi (sn) 6,40±0,39 6,13±0,43 0,66 %-4.21 p<,01** 

Teknik ölçümler 

Teknik puan 0,4425±2,51 0,002±2,96 0,16 %-99,5 ,144 

Kafa saydırma 5,25±1,12 5,70±1,08 0,41 %8.6 ,009* 

Ayak saydırma 38,55±6,14 40,55±5,96 0,33 %5.2 ,025* 

Topla dripling(sn) 11,60 ± 1,32 11,40 ± 1,23 0.16 %-1.7 ,001* 

Pas verme 6,90±1,17 8,10±0,97 1.12 %17.40 p<,01** 

Şut atma 53,00±14,28 55,60±13,54 0,19 %4.90 ,041* 

Pas ile top sürme (sn) 12,53±0,83 12,39±0,85 0,17 %-1.11 p<,01** 

*p<0,05, ** p<0,01, E.S. effect size (Etki değeri), %: Yüzde 

Sadece futbol antrenmanı yapan (Kontrol) 

grubun 8 haftalık antrenman öncesi ve 

sonrası tüm fiziksel parametre 

ortalamalarında anlamlı farklılık 

hesaplanmıştır. Yapılan sadece futbol 

antrenmanının teknik parametre 

ortalamalarında teknik puanı (p>0,05) 

etkilemezken, diğer tüm parametreleri 

etkilediği hesaplanmıştır (Tablo 3). 

 

 

Tablo 4. Grupların Fiziksel ve Teknik Ölçüm Fark Karşılaştırılması 

Ölçüm türü n:20 
Denek Kontrol 

p. 
X ± S.S X ± S.S 

Fiziksel ölçümler 

Esneklik testi (cm) 3,65 ± 1,27 1,05 ± 1,15 p<,001** 

Dikey sıçrama (cm) 2,85.±.2,01 1,23.±.1,06 ,003* 

Yoyo toplam(m) 209 ± 61,72 32 ± 35,78 p<,001** 

MaksVO2(ml/kg/dk) 1,76 ± 0,52 0,27 ± 0,30 p<,001** 

Uzun atlama (cm) 8,55 ± 6,67 4,15 ± 6,71 ,044* 

T çeviklik testi (sn) -1,01 ± 0,54 -0,45 ± 0,35 p<,001** 

Zig-zag çeviklik testi (sn) -0,57 ± 0,51 -0,27 ± 0,27 ,028* 

Teknik ölçümler 

 

 

Teknik puan 0,015 ± 0,24 0,440 ± 0,41 ,456 

Kafa saydırma 0,90 ± 1,07 0,45 ± 0,69 ,122 

Ayak saydırma 14,15 ± 7,69 2 ± 3,67 p<,001** 

Topla dripling (sn) -1,51 ± 0,94 -0,21 ± 0,23 p<,001** 

Pas verme 1,90 ± 1,07 1,20 ± 0,95 ,035* 

Sut atma 20,60 ± 10,10 2,60 ± 5,32 p<,001** 

Pas ile top sürme (sn) -1,03.±.0,56 -0,14 ± 0,12 p<,001** 
*p<0,05, ** p<0,001 

 

Tablo 4’ de görüldüğü üzere grupların 

antrenman öncesi ve sonrası ölçüm 

farklarının karşılaştırılmalarında fiziksel 

ölçümlerde denek grubunun esneklik, yoyo 

test mesafesi, dikey sıçrama, MaxVO2, uzun 

atlama testlerindeki skorları daha fazla 

artarken, çeviklik test skorlarında düşüşlerin 

daha fazla olduğu ve anlamlı farklılıkların 

olduğu hesaplanmıştır. Teknik 

parametrelerde de dar alan oyun grubunun 

değerlerinin teknik puan ve kafa ile top 

saydırma haricinde diğer parametrelerde 

daha fazla etkilendiği görülmüştür (p<0,05).
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SONUÇ VE ÖNERİLER 

Çalışmadaki futbolcuların ortalamaları, 

yaş 14,23±0,73 yıl, boy uzunluğu 164 ± 6,63 

cm, vücut ağırlığı 52,5 ± 7,12 kg, VKİ 16,96 

± 4,06 kg/m2, antrenman yaşı, 3,95±0,6 yıl 

olduğu hesaplanmıştır. Çalışmada genç 

futbolcularda 8 haftalık dar alan oyunlarının 

fiziksel parametrelerde esnekliği %18,11, 

dikey sıçramayı % 7,8, durarak uzun 

atlamayı % 4,39, yoyo koşulan mesafeyi % 

17,15 ve MaxVO2.değerini % 3,8 oranında 

arttığı, çevikliği % 8,76 ve çabukluğu % 9,62 

oranında düşürdüğü görüldü. Teknik beceri 

testlerinde ise, kafa ile saydırmanın %14,75, 

ayak ile saydırmanın %32,01, topla pas 

vermenin % 12,76, şut atmanın % 12,71 

artığı, topla dripling % -12,76 ve pas ile top 

sürme % -10,22 sürelerinin ise düştüğü 

görüldü. 

Çalışmamızda grupların dar alan oyunları 

ilk ve son test fiziksel ölçüm farklarında 

denek grubunun, kontrol grubuna göre artış 

oranlarının daha yüksek olduğu görülmüştür.  

Futbolda değişik yaş gruplarının tümüne 

uygulanan dar alan oyunları, futbolun en 

temel antrenman yöntemlerinden biri olarak 

kullanılmaktadır.20,30,31  

Genç (2015) yaptığı çalışmada, denek 

grubuna ait fiziksel özellik ölçümlerinde ön-

son test sonucunda anlamlı farklık görürken 

sadece esneklik skorunda anlamlı farklılığın 

olmadığını bildirmiştir. Kontrol grubuna ait 

tüm ölçümlerde ise anlamlı farklılık 

görülmediğini bildirmiştir.20 

Denek grubuna uygulanan DAO’ları ve 

futbol antrenmanlarının, sadece futbol 

antrenmanı yapan (kontrol grubu) 

futbolcuların fiziksel parametrelerindeki daha 

fazla değişimlerin, uygulanılan iki farklı 

antrenman yönteminden dolayı olduğu 

düşünülmektedir. Futbolda uygulanan her 

türlü antrenman programının fizyolojik 

özelliklerde farklılıklar yarattığı 

bilinmektedir. 20,30,31 Futbolda kullanılan 

gerçek hareket kalıplarının uygulandığı dar 

alan oyunları da talep ettiği yüksek dereceli 

yön değişiklikleri, tekrarlama yeteneği, genç 

futbolcuların esnekliğine katkı sağlayabilir. 

Çünkü esneklik sporcuların yaşı ile doğru 

orantılıdır. Oyuncularda yaş ne kadar gençse 

esneklik o kadar fazladır. Bu açıdan 

esnekliğin geliştirilmesi, çocuk dönemindeki 

antrenmanları daha önemli hale getirir. Diğer 

taraftan sporcuların vücut yapısı ve yaptıkları 

egzersiz oranları onların esneklik derecesini 

etkilemektedir.15 Esneklik puanın yüksek 

çıkmasının nedeni olarak, dar alan oyunu 

oynayan grubun ayrıca normal futbol 

antrenmanlarına da devam etmeleri gösterile 

bilinir. U14 yaş grubu futbolculara normal 

antrenmanlarına ek olarak uygulanan 5*5 dar 

alan oyunlarının fiziksel parametreleri 

iyileştirdiğini söyleyebiliriz. 

Grupların 8 haftalık DAO’ları öncesi ve 

sonrası teknik parametre fark 

karşılaştırmasında tüm ölçümlerde denek 

grubundaki artışın kontrol gurubuna göre 

daha yüksek olduğu, teknik puan ve kafa ile 

top saydırma dışındaki tüm ölçümlerde 

artışların olduğu bulunmuştur (p<0,05).  

Aslan’ın (2012) 3 farklı grup (Koşu, dar 

alan oyunları ve kontrol grubu) üzerinde 

yaptığı çalışmada teknik özelliklerde, Koşu 

grubunda ön-son test sonuçlarında, kafa 

saydırma ve pas ile top sürme, Oyun 

grubunda kafa saydırma, ayak saydırma ve 

pas vermede, Kontrol grubunda ise sadece 

ayak ile saydırma değerlerinde anlamlı 

farklılık görülürken, diğer parametrelerde 

anlamlı farklılığın çıkmadığını bildirmiştir.19 

Köklü (2011) genç futbolcular ile yaptığı 

çalışmada ortalamaların, teknik puanda 

0,0038, kafa ile top saydırma 17,63, ayak ile 

top saydırma 135,97, pas ile top sürme 7,32 

sn, top ile dripling 12,36 sn, pas verme 

puanını 5,94 ve şut puanını 10,69 olduğunu 

belirtmiştir.32 

Malina ve arkadaşları (2007) farklı dört 

yaş grubu futbolcular üzerinde yaptıkları 

çalışmada, teknik puanları yaş sırasına göre 

0,24,.0,44,.0,47 ve 0,94 puan aldıklarını 

bildirmiştir. 23 

Yapılan bir başka çalışmada ise 24 sporcu 

öğrenciden alınan teknik ölçüm sonucuna 

göre, ayak ile top saydırma 36,13.±.14,49, 

kafa saydırma 8.±.3,17, pas ile top sürme 



GÜSBD 2023; 12(2): 547 - 555  Gümüşhane Üniversitesi Sağlık Bilimleri Dergisi  Araştırma Makalesi   

GUJHS 2023; 12(2): 547 - 555 Gümüşhane University Journal of Health Sciences  Original Article 

554 
 

35,20 ±3,72 sn, dripling 16,38±2,38 sn, pas 

verme 4,58.±.1,31 ve şut ortalaması 7,71 ± 

2,01, teknik puanları ise 0,422 olduğunu 

bildirmiştir.20 

Berry (2004), 10 haftalık oyun temelli ve 

geleneksel yöntemli antrenman metotlarını 

takım sporlarında kullanarak yaptığı 

çalışmasında sonunda “Beceri sergileme 

performansı” bakımında anlamlılık 

bulmamıştır.33  

Katis ve Kellis (2009), iki farklı 

DAO’larının uygulandığı çalışmasında 

dripling testi sonuçlarının ön-son test 

skorunda düşmeler olduğunu bildirmiştir.34 

Reilly ve White (2005), 6 haftalık DAO’ları 

ve interval koşu antrenmanın uyguladığı 

çalışmasında teknik beceri testinde benzer 

sonuçların alındığını bildirmiştir.3 

Hill-Haas ve arkadaşları (2009) ise Reilly 

ve White (2005) çalışmasının aksine 

futbolcularda DAO’larının interval koşu 

antrenmanlarından daha iyi sonuçlar 

verdiğini (teknik beceri ve taktiksel) 

bulmuştur.3,35 Little (2009) yaptığı 

çalışmasında, interval koşu antrenmanlarının 

futbolcuların tekniklerinin gelişmesine 

etkisinin olmadığını bildirmiştir.36 Fanchini 

ve arkadaşları (2011) 31 x 37 mt saha 

boyutunda farklı yüklenme setlerinin teknik 

gelişime etkisinin olmadığını ifade etmiştir.37 

Konuyla ilişkin diğer araştırmalarda; 

Güven (2014) farklı saha ölçülerinde yapılan 

DAO’larının teknik özellikleri etkilemediğini 

bildirmiştir.38 Yücesoy (2016) ise 

DAO’larının teknik özelliklere etkisinin 

olduğunu ve iyileştirdiğini bildirmiştir. 39 

Karakoç (2014) 16, 17 ve18 yaş gruplarında 

uygulanan (4x4) DAO’larının teknik 

özellikleri etkilemediğini bildirmiştir.40 

Genç (2015) 10-14 yaş aralığında interval 

koşu antrenmanı ile (4x4) DAO’lar 

uyguladığı çalışmasında DAO’larının teknik 

puan ve şut puanına etkisi yokken, diğer 

parametrelere etkisinin olduğunu 

bildirmiştir.20 

Çalışmalardaki sonuçların farklılıklarının 

nedeni olarak, katılımcıların sporculuk 

düzeyleri, farklılıkları, sosyoekonomik 

durumları, sosyal ve çevresel faktörlerden 

kaynaklandığı düşünülmektedir. 

Çalışmamızda DAO’larından az kullanılan 

kafa ve ayak ile top saydırmanın anlamlı 

farklılığa neden olmadığı, teknik puan için 

ise DAO’larında akışın çok hızlı olduğundan 

ve ayrıca oynanan lig düzeyi ve yaştan da 

kaynaklandığı düşünülmektedir.  

Çalışmada elde edilen bulgulara göre 

öneri olarak; 

 U14 alt yapı futbolcularında “gelişim 

çağında yapılan doğru antrenmanlar 

performansı olumlu yönde etkileyeceği 

düşüncesinden hareketle,” fiziksel 

performans ile teknik beceri düzeylerinin 

daha fazla geliştirilmesi için, normal 

antrenmanlarına ek olarak 30*42 alanda 5x5 

dar alan oyunları oynatıla bilinir. 

 Bu çalışma U14 futbol takım 

antrenörleri için çalışmalarında 

kullanabilecekleri bir referans kaynağı 

olabilir. 

 Çalışma aynı yaş grubu kız 

futbolculara da uygulanarak cinsiyet 

değişkenine göre karşılaştırıla bilinir. 

Teşekkür/Destekleyen Kuruluş  
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katılımlarından dolayı Filistin, Batı Şeria 
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