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Oz: Dar alan oyunlar1 (DAO) belirli bir amaca yonelik olarak 11°¢ 11 oyuncu sayisindan az oyuncu ile nizami
futbol sahasindan daha kiiciik 6l¢iilere sahip alanda, futbolun normal oyun kurallari ile veya degistirilmis kurallar ile
futbol oyununa uygulanmis antrenman modelleridir. Bu oyunlarda amag¢ gercek miisabakada gerekli fizyolojik
yiiklenimlere, teknik, taktiksel ve motivasyonel gerekliliklere modifiye edilmis antrenman uygulamalari ile ulagmaktir.
Bu gerekliliklere ulagmak i¢in oyun sahasi 6lgiilerinin degistirilmesi, farkli oyuncu sayis1 kullanimi, kural degisiklikleri,
sozel destek verilmesi, kaleci ve kale kullanilmas: gibi farkli uygulamalara gidilmektedir. Ozellikle oyuncu basina diisen
alan, bu degisikleri fazlaca etkilemekte ve oyuncu basina diisen alan artirildiginda daha yiiksek egzersiz siddeti ile
karsilasilmaktadir. Az oyuncu ile oynatilan DAO’larinda ise, fizyolojik yiiklenim ve teknik degerlerde artis olmaktadir.
Kaleci kullanimut ise fizyolojik yiiklenim amaglanan DAO’larinda uygun goziikmemektedir. Yine verilen sozel destegin
oyuncular iizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Sonug olarak DAO aerobik adaptasyon amagl kullanildiginda, hedef KA
say1sinin maksimal KA sayisinin %90’1nin iizerinde olmasi gerektiginden, 6zellikle fazla oyunculu DAO’lar fizyolojik
adaptasyon icin yetersiz kalabilmektedir. Bu yetersizlik kural degisikligi, alan 6l¢iileri degisikligi vb. modifikasyonlar ile
giderilmelidir. Hedef KA sayis1 maksimal KA sayisinin % 90’1 altinda kalabilecek olan (5’e¢ 5’den fazla oyunculu)
DAQO’lar sezon baginda oynatilmalidir.

Anahtar kelimeler: Futbol, antrenman, dar alan oyunlari
IMPORTANCE OF SMALL-SIDED GAMES IN SOCCER

Abstract: Small-sided games (SSG) is an informal or modified form of soccer played in reduced-sized pitches,
with reduced number of players and modified rules to reach the physiological, technical, tactical and motivational needs
of a real game during trainings. To reach the aim of training, sometimes, it is necessary to change the pitch size, number
of players, rules or give verbal supports and use a goal and goalkeepers. Specifically, the size of the area per player plays
in affects the already modified issues aforementioned and when the field space for per person is increased, higher
exercise intensity is observed. It is observed that when fewer number of players play in a SSG, physiological loads and
technical values increase. The use of a goal and goalkeepers decreases the physiological loads in training. Verbal support
is known to have a positive effect on players to increase physiological loads. As a results, as the target HR for aerobic
adaptation has to be over 90% of the max HR, particularly SSGs with more players can be insufficient for physiological
adaptation when they aim for aerobic adaptation. This insufficiency has to be resolved with rule modifications, changing
pitch size, using fewer players, etc. SSGs targeting HR under the max HR of 90% (5vs5 to 10vs10) should be played in
the pre-season preparation period.

Key words: Soccer, training, small-sided games

GiRiS oyuncu ile nizami futbol sahasindan daha kii¢iik
Olgiilere sahip alanda futbolun normal oyun
kurallar1 veya degistirilmis kurallar ile futbol
oyununa uygulanmig antrenman modelleridir.

Dar alan oyunlari (DAO) belirli bir amaca
yonelik olarak 11-11 oyuncu sayisindan az
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Hill-Haas ve ark. (2011) yaptiklar1 caligmada
DAOQO’larini, yetenek-kondisyon oyunlari ile oyun
temelli antrenmanlarin kiigtltiilmiis alanda az
oyuncu sayist ve adapte edilmis kurallarla
geleneksel oyundan farkli olarak oynatilmasi
olarak tanimlamislardir. Bu informal oyun yapisi
bir ¢ok yetenegin ortaya ¢ikmasini saglayarak
oyun seyir zevkini ve oyuna oyuncularin aktif
katilimini artirmaktadir. Yine Hill-Haas ve ark.
(2011) bir ¢ok diinya star1 oyuncunun informal
yoldan (sokak futbolu, park veya plaj futbolu)
geleneksel futbola kazandirilldigini
sOylemektedirler. Dar alan oyunlarinda amag,
gercek miisabakada oynanacak oyun sekline gore
calismalarin  basamaklama yaklagimina gore
oynatarak gelistirilmesidir. Onceleri oyuncularm
taktik ve teknik kapasite gelisimleri igin
kullanilan bu c¢aligmalar giiniimiizde aerobik
kapasite gelisimi i¢in artarak kullanilmaktadir
(Hill-Haas ve ark. 2009, Ngo ve ark. 2012).

Giinlimiiziin  hizla gelisen futbolu ve
antrenman uygulamalarinda fizyolojik
gereklilikler de degismektedir. Aguiar ve ark.
(2012) yaptiklar1 caligmada optimal antrenman ve
kondisyonel  yiikii belirlemede psikolojik,
biomekaniksel ve fizyolojik yonden
kesinlesmemis durumlarin oldugunu
belirtmektedirler. Yiiksek performans gerektiren
sporlarda, maksimum performansa ancak
antrenmanlarda  verilen = uyaranin = gergek
miisabaka degerlerine erismesi ile ulasilabilir
(Bompa, 1994). DAO’larinda aralikli veya
devamli yiiklenim metodlar1 ile bu uyaranin
seviyesini karsilamak icin yeterlidir ve popiiler
bir alternatif antrenman metodu olarak
antrendrler tarafindan siklikla kullaniimaktadir
(Castagna ve ark. 2007). Reilly ve White (2005)
yaptiklari ¢alismada dar alan oyunlarinin interval
calismalara alternatif olarak sezon iginde
kullanilabilecegini ~ vurgulamaktadirlar.  Yine
Kelly ve Drust (2009) yaptiklar1 ¢alismada futbol
antrenmanlarinda DAO’larmin fiziksel kondisyon
amaci ile siklikla kullanildigini sdylemektedirler.
Antrenman  giddeti, teknik ve  taktiksel
gereklilikler, oyun siiresi, oyuncu sayisi, alan
Olgiilleri ve alan sekli, dinlenme araligi, kural
degisikligi (topun farkli yerlerden oyunu
sokulmasi, gol atan takimin tekrar baglamasi, gol
atilacak  alanmm  kisitlanmasi,  vb.) ile
belirlenebilmekte ve oyun {iizerinde c¢alismay1
yaptiranin  etkisini artirmaktadir.  Antrenorler
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tarafindan farkli alan OSl¢iileri, oyuncu sayist ve
oyun siirelerinin kullanilmas: ile DAO’larinda
fizyolojik, teknik ve  taktiksel degerler
degismektedir. DAQO’larinda kondisyonel olarak
hazir olmayan oyunculara gore, kondisyonel
olarak hazir olan oyuncular daha fazla mesafe
katetmekte ve daha c¢ok kondisyonel kazanim
saglamaktadirlar (Impellizzeri ve ark. 2005). Bu
sebepten oyuncularin dar alan oyunlar i¢inde bir
kondisyonel hazirlik gecirmeleri gerektigi ve
DAO’larinda gruplari olustururken bazi kritelere,
mevkisel pozisyonlara, fiziksel ve fizyolojik
degerlere (Siirat, siirat yorgunluk indeksi gibi)
uyulmasi gerekliligi vardir (Bizati, 2010).

DAO’lar topla ¢ok fazla temas saglayarak
oyuncularin temel taktiksel problemleri devaml
tekrar yapmasint saglar, ¢cok fazla topla temas
oyuncunun motivasyonunu yiiksek tutatarak
oyuncularin daha uzun siire oyun iginde
kalmasin1 saglayacaktir. DAO’larinda, oyun
icinde gizlenmek zordur, ¢linkii biitiin oyuncular
defans ve hiicumu beraber yapmak zorundadir, bu
da oyuncularin defansif-ofansif ve ofansif-
defansif gecislerini daha ¢abuk hale getirecektir.
Gegig stirelerinin  ¢gabuk olmasi maksimum
katilm  ve  fizyolojik  gelisimi  pozitif
etkileyecektir. Her oyuncunun skor iiretme ve
skor iiretecek oyuncuyu durdurma sansi oldugu
icin kisisel giiven kazanimi pozitif etkilenecektir.
Oyuncular oyun i¢inde farkli mevkilerin
gereklerini fazlasi ile yerine getirecekleri icin
miisabaka icinde farkli pozisyonda olduklarinda
yabancilik ¢gekmeyeceklerdir.

Ayrica DAO’lart1  oyunculara  gercek
misabaka igin gerekli oyunun fizyolojik ve
teknik gereklerini daha fazla tekrar etme sansini
yaratarak oyuncularin baski ve yorgunluk aninda
karar verme yeteneklerini artirmalarina yardimci
olacaktir (Ngo ve ark. 2012, Rampinini ve ark.
2006, Jones ve Drust 2007). ilave olarak
DAO’larinin oyuncularin motivasyonunu
yiikselterek daha fazla konsantre olmalarini
sagladiklar1 bilinmektedir.

Bu derleme c¢alismasmin amaci olarak,
glinimiiz  futbolunun antrenman  modelleri
arasinda fazlaca yer almaya devam eden
DAO’larinda farkli faktorlerin  (Oyun sahasi
oOlciileri, oyuncu sayisi, kural degisiklikleri, s6zel
destek, kaleci ve kale kullanilmas1) sonucu ortaya
¢ikan fizyolojik degerler (Kalp atim sayisi, kalp
atim % si, algilanan efor orani, VO2 maks, Laktik
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asit, kogsu mesafesi ve antrene edilen kapasite) ve
teknik degerler (atilan sut ve ¢alim sayisi) son
yapilan bilimsel g¢alismalar 1siginda altt baslik
altinda (Oyun Sahasi Olgiileri, Oyuncu Saysi,
Kural Degisiklikleri, S6zel Destek, Kaleci ve
Kale Kullanimi, Kalp Atim Sayisi) ortaya
konulmaya g¢aligilmistir.

OYUN SAHASI OLCULERIi

227

degisimler yaninda teknik ve  taktiksel
anlayislarda da degisiklikler olmaktadir. Ozellikle
oyuncu basina diisen alan bu degisikleri fazlaca
etkilemektedir. Ayrica alan 6lgiilerinin degismesi
sonucu pas verme, pas alma, doniisler, top siirme,
kafa vurusu ve top kesme sayilari {izerinde
belirgin farklilar gostermemektedir fakat sut ve
calim sayilarinda belirgin farkliliklar vardir
(Kelly ve Drust, 2009). Alan olgiileri arttikca
atilan sut sayisinda diismeler olmaktadir.

Oyun alani Olgiilerinin degistirilmesi ile

oyuncular

tzerinde

fizyolojik

yiiklerdeki

Tablo 1: Oyun alani 6l¢iilerinin sut ve ¢alim 6zellikleri iizerine etkileri.

Oyun Formati Siire x Tekrar Oyuncu Sut Calim Calisma Adi
say1st sayist
30x20 m 4dk x 4 5x5 85+15 45£10 Kelly ve Drust, 2009
40x30 m 4dk x 4 5x5 60+18 15+4 Kelly ve Drust, 2009
50x40 m 4dk x 4 5x5 44+9 31+7 Kelly ve Drust, 2009
Tablo 2: Oyun alam él¢iilerinin oyuncular iizerine fizyolojik etkileri
Oyun Oyuncu KA % Laktat mmol/L Algilanan Calisma Ad1
Formati say1st efor orani
20x12 m 3x3 89,5+£2.9 6,0+1,8 8,1+£0,6 Rampinini ve ark., 2007
25x15 m 3x3 90,5+2,3 6,3+1,5 8,4+0,4 Rampinini ve ark., 2007
30x18 m 3x3 90,9+2,0 6,5+1,5 8,5+0,4 Rampinini ve ark., 2007
24x16 m 4x4 88,7+2,0 5,3%£1,9 7,6+0,5 Rampinini ve ark., 2007
30x20 m 4x4 89,4+1,8 5,5+1,8 7,940,5 Rampinini ve ark., 2007
36x24 m 4x4 89,7£1,8 6,0+1,6 8,1+£0,5 Rampinini ve ark., 2007
28x20 m 5x5 87,8+3,6 5,2+1,4 7,2+0,9 Rampinini ve ark., 2007
35x25m 5x5 88,8+3,1 5,0+1,7 7,6+0,6 Rampinini ve ark., 2007
42x30 m 5x5 88,8+2,3 5,8+1,6 7,5+0,6 Rampinini ve ark., 2007
32x24 m 6x6 86,4+2,0 4,5+1,5 6,840,6 Rampinini ve ark., 2007
40x30 m 6x6 87,0£2,4 5,0£1,6 7,34£0,7 Rampinini ve ark., 2007
48x36 m 6x6 86,9+2 .4 4.8+1,5 7,2+0,8 Rampinini ve ark., 2007
Rampinini  ve ark. (2007) yaptiklari yaptiklar1 ¢alismada oyuncu sayist ve alan
caligmada oyuncu sayis1 sabit tutulup alan 0'1(;1116'1'1 %rtlfl}qlg.}nda ]_)AO la?mda | cgzersiz
olgiileri Dbiiyiitiildiigiinde egzersiz siddetininde siddeti  diistigind tespit etmilerdir. Fakgt
artigin1 vurgulamaktadirlar. Ayrica alan olgiileri Gegmen ve ark. (2007) yaptiklart ¢alismada Sab.lt
biiyiitiildiiginde pas, donis, top sirme, top alanda  futbolcu sayist arttikca  egzersiz

kapma, hedefe pas, sut, calim vb. teknik hareket
sayllarinda ve KA sayisinda belirgin diisiis
oldugunu vurgulanmaktadir (Owen ve ark. 2004;
Owen ve ark., 2011; Kelly ve Drust, 2009). Bu
calismalara ilaveten Hill-Haas ve ark. (2011)

siddtininde arttigin1 vurgulamiglardir.

4-4, 6-6 ve 8-8 gibi oyunlardan daha kiigiik
alanli 2-2 oyunda daha fazla fizyolojik yiiklenim
vardir. Fakat kiiciik alanli oyunlarda daha az
sprint siiresi, daha az sprint mesafesi ve sprintler
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arasi daha fazla zaman ortaya ciktig1 bilimsel
arastirmalarla ortaya konmustur. Hill-Haas ve
ark. (2011) yaptiklar1 derleme ¢alismasinda
oyuncu sayisimin disiirilmesi ve kisi basma
diisen alanin artmasi ile DAO’larinda siddetin
artirilabilecegini vurgulamislardir. Yine yapilan
bir ¢ok c¢aligmada oyuncu basma diisen alan
artiginda KA, Laktat ve algilanan efor orani
degerlerinde de artis gozlenmektedir (Owen ve
ark. 2004, Willams ve Owen, 2007, Rampinini ve
ark. 2007).

Owen ve ark. (2011) yaptiklar1 ¢alismada
dar alan oyunlarindaki KA sayisinin daha biiyiik
alanli oyunlardaki KA sayisina gore belirgin
sekilde yiiksek oldugunu ve DAO’larinda
oyuncularin Maksimal KA oranmin %85 inin
iizerine daha uzun siire ¢iktiklarint tespit
etmislerdir. Ayrica az oyuncu sayisi ile oynanan
DAO ve orta biyiiklikteki alan oyunlariin
futbola 6zgii kuvveti gelistirmek i¢in daha uygun
oldugu Morgans ve ark. (2014) tarafindan
yaptiklart ¢alismada ortaya konmustur.

Yukarida  yapilan  g¢aligmalardan  da
anlagilabilecegi gibi dar alan oyunlarinda oyuncu
basma diisen alan artirildiginda daha yiiksek
egzersiz siddeti ile karsilasilmaktadir.

OYUNCU SAYISI

Alan Oolgiilerindeki degisikliklere benzer
sekilde oyuncu sayisinda yapilan degisikliklerde
fizyolojik yiiklenim, teknik ve taktik degerler
iizerinde etkili olmaktadir. Morgans ve ark.
(2014) yaptiklar1 g¢alismada oyuncu sayisinin
diistirilmesi ile fizyolojik degerlerin arttigini,
oyuncu sayisinin artirilmas1  ile  fizyolojik
degerlerin diistiigiinii ve taktiksel davranislarin
arttigint  vurgulamaktadirlar.  Yine Little ve
Williams (2006) skor iiretebilmek i¢in yar1 saha
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gecmeli caligmalarinda 2’ye 2 oyundan 6’ya 6
oyuna dogru KA sayisinda diisiisler oldugunu ve
2’ye 2 den 6’ya 6 oyuna kadar oynatilan
DAO’larmmin VO2 maks kapasitesini artirma
potansiyeli oldugunu vurgulamaktadirlar. ilaveten
5’¢ 5’den 8’¢ 8’e¢ kadar oynatilan DAO’larin da
esik degerleri gelistirmek i¢in uygun oldugunu
tespit etmislerdir. Ciinkii az oyunculu oyunlarda
sporcular daha fazla sprint, sut, ¢alim vb.
yapmaktadirlar. Yiiriiyiis ve ayakta dikilmek igin
zaman olmamakta, sonug¢ olarak aktivite seviyesi
yiiksek olmaktadir. Oyuncu sayisinin ve saha
blyilikliglinin  arttig1  ¢aligmalar daha ¢ok
pozisyonel (taktiksel) galigmalara doniismektedir
(Morgans ve ark. 2014). Alanm biyiitilip
oyuncu sayisinin artirtlmasi ise aktivite sayisinda
ve fiziksel yiiklenimde diistis ile
sonug¢lanmaktadir. Benzer sekildle KA
ylizdesinde diistisleri Fanchini ve ark. (2011)
yaptiklart 4’¢ 4 g¢alisgmada % 89,5 ve 6’ya 6
calismada % 87,8 olarak agiklamaktadirlar.
Rampinini ve ark. 2007 de yaptiklar1 calismada
oyuncu sayisini sabit tutup alan dlgiilerini
artirdiklarinda egzersiz siddetinin de arttigini
tespit etmislerdir. Yine Hill-Haas ve ark. (2011)
yaptiklar1 derleme galismasinda oyuncu sayisinin
disiiriiliip ve kisi basina diisen alanin artirilmasi
ile DAO’larinda siddetin  artirilabilecegini
vurgulamiglardir. Ayrica 2’ye 2 oyundaki KA
sayisinin ma¢ KA sayisindan daha yiiksek, 4’¢ 4
oyundaki KA sayisinin ma¢ KA sayisina esit ve
6’ya 6 oyundaki KA sayisinin ma¢ KA saysindan
daha diisiik oldugundan bahsetmektedirler. Bu
caligmalara ilaveten yapilan bir ¢ok calismada
oyun alani Olgiileri sabit tutulup oyuncu sayisi
artirildiginda KA, Laktat ve algilanan efor orani
degerlerinde de diisiis gozlenmektedir (Owen ve
ark. 2004, Willams ve Owen, 2007, Sampaio ve
ark. 2007).

Tablo 3: Oyun siiresi, oyuncu sayisi, alan olciileri kapasite iliskisi.

Oyun Siire x Tekrar | Oyuncu Max KA KA Geligtirdigi Calisma
Formati sayist sayisl % Sayis1 Kapasite
30x20 yrd 2dk x 4 2x2 90,8 176+1,7 VO2 maks Little ve Williams, 2006
40x30 yrd 3dk x 4 3x3 90,6 175+1,3 VO2 maks Little ve Williams, 2006
50x30 yrd 3,5dk x 5 4x4 90,2 17542,1 VO2 maks Little ve Williams, 2006
55x30 yrd 5dk x 3 5x5 89,3 173+2,5 VO2 maks, Esik Little ve Williams, 2006
60x35 yrd 6dkx3 6x6 87,5 169+2,0 VO2 maks, Esik Little ve Williams, 2006
70x45 yrd 10dk x 3 8x8 87,6 170£1,2 Esik Little ve Williams, 2006
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Yukarida bahsedilen c¢alismalardan da
anlagildigi gibi az oyuncu sayisi ile oynanan
DAO’larinda oyuncularin KA sayisi, kan laktat
degerleri ve algilanan efor orami1 degerleri ¢ok
oyunculu DAQO’larma gore daha yiiksek
¢ikmaktadir. Bagka bir deyisle az oyunculu
DAO’larin da fizyolojik yiiklenim fazla oyunculu
DAO larina gore daha fazla olmaktadir.

KURAL DEGISIKLIKLERI

Bilindigi gibi futbol antrenorleri
DAO’larindan maksimum performansi almak i¢in
DAO’larinda kural degisikleri yapma yoluna
siklikla bagvurmaktadirlar. Kural degisikligi ile
amaglanan  fizyolojik  yiiklenim seviyesini
artirmaktir. DAO’larinda kural degisikligi fiziksel
uyarani artirmanin  yaninda teknik ve taktik
gelisim i¢in de kullanilabilir.

Ngo ve ark. (2012) yaptiklar1 ¢aligmada
adam markaji ve adam markaji olmayan
calismalar arasinda belirgin KA farkliligi (adam
markaji  kaleli Max KA %380,5+5,8 adam
markajsiz kaleli Max KA %75,7+4,7 ve adam
markajli kalesiz Max KA %80,5+4,1 adam
markajsiz kalesiz Max KA %76,1+4,2) ve
algilanan efor oram1 farkliligt  oldugunu
vurgulamaktadirlar. Yani kaleli ve kalesiz oyunda
oyuncular adam markaji yaptiklarinda adam
markaji yapmadiklar1 oyunlara goére daha yiiksek
KA sayisina ulagsmaktadirlar. Ayni calismada,
Ngo ve ark. (2012) kale kullaniminin oyuncular
lizerindeki algilanan efor oranmi artirdiginm
vurgulamiglardir. Yine Delal ve ark. (2011)
yaptiklart arastirmada tek temasli oyunda KA
sayisinin iki temash oyuna gore daha yiiksek
oldugunu vurgulamaktadirlar.

Sampaio ve ark. (2007) ise yaptiklar
calismada adam adama markaj ve topla en fazla 2
temas kural degisikligini kullanmisglar ve sonug
olarak oynatilan 2’ye 2 ve 3’¢ 3 oyunda
oyuncularin fizyolojik olarak algilanan efor
oraninda bir degisiklik olmadigini
vurgulamislardir. Coutts ve ark. (2009) yaptiklari
caligmada kan laktat ve maksimal KA% sinin
algilanan efor oranma goére yiiklenim ile ilgili
daha  gecerli  bilgiler verdigini  ortaya
koymuslardir. Gerisch ve ark. (1988) yaptiklari
adam adama markaj ve alan markaji
karsilagtirmast caligmasinda kan laktat
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degerlerinin adam adama markajli oyunda daha
yliksek oldugunu tespit etmiglerdir.

Oyun alan1 dismna yerlestirilen joker
oyuncularin ise oyunun siddetini diisiirdiigii tespit
edilirken gol atan takimin hepsinin belirli bir
alanda olmasi laktat {iretimini artirip, KA sayisim
ve kosu siddetini degistirmemektedir (Hill-Haas
ve ark. 2010). Yine Hill-Haas ve ark. (2011)
yaptiklari derleme calismasinda kural
degisikliginin  antrenman  siddetini  kuvvetli
sekilde etkilemeyecegini belirtmektedirler. Fakat
Little ve Williams (2006) yilinda yaptiklart
calismada oyuncu sayisi arttiginda KA sayisinda
diisiis tespit ederken, yar1 alanda baski yaparak
top kazanip diger yar1 alana gecisli oyunda elde
edilen fizyolojik parametrelerin sporcularin VO2
maks ve anaerobik esik degerlerini gelistirmek
icin uygun oldugunu tespit etmisglerdir.

SOZEL DESTEK

Antrendr tarafindan verilen sozel destegin
antrenman siddetini ve performansimi artirdigi
kabul edilmekte ve desteklemenin yapilmasi
onerilmektedir. Antrendr tarafindan verilen sozel
destek DAO’larinda KA  sayisini, laktat
konsantrasyonunu ve algilanan efor oranini
artirmaktadir (Little ve Williams 2006, Rampinini
ve ark. 2007). Yine bu sonuclara paralel sekilde
Hill-Hass ve ark. (2011) yaptiklart g¢aligmada
3’ye 3, 4’¢ 4, 5’¢ 5 ve 6’ya 6 dar alan, orta
genislik ve genis alanda oynanan oyunlarda
antrendr tarafindan verilen sézel destegin KA
sayisini, laktat konsantrasyonunu ve algilanan
efor oranmi artirdigini tespit etmislerdir. Yine
benzer sonuglar Sampaio ve ark. (2007)
tarafindan 2-2 ve 3-3 DAO’larinda algilanan efor
oraninda artis, KA sayisinda belirgin degisme
olmamasi seklinde elde edilmistir. Yine Hill-Haas
ve ark. (2011) yaptiklar1 derleme ¢alismasinda
devamli verilen sozel destek ile antrenman
siddetinin artirilabilecegini belirlemiglerdir. Ek
olarak Sampaio ve ark. (2007) yaptiklar
calismada sozel destegin KA sayisi iizerinde bir
etkisinin olmadigini fakat algilanan efor oraninda
belirgin bir artis oldugunu tespit etmislerdir.
Yukaridaki bilimsel ¢aligmalar gdsteriyor ki
DAO hangi amagla oynatilirsa oynatilsin antrenor
tarafindan sozel destek verilmesi amaca ulagsmak
acisindan gereklidir.
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KALECI VE KALE KULLANIMI

Ngo ve ark. (2012) caligmalarinda kaleli ve
kalesiz oyunda algilanan efor orani ve KA
sayisinda (adam markajli kaleli % 80,5+5,8,
kalesiz % 80,5+4,1 adam markajsiz kaleli %
75,744,7, kalesiz % 76,1+4,2) belirgin degisiklik
olmadigini rapor etmislerdir. Yine benzer sekilde
DAO larinda kalecinin oyuna déhil edilmesi KA
sayisint ve oyunun giddetini kalecisiz oyuna gore
diisiirdligii tespit edilmistir (Mallo ve Navarro
2008). Dellal ve ark. (2008) ise yaptiklar
calismada 8’¢ 8 oyunda kaleci kullaniminin KA
sayisimt % 12 oraninda artirdifini  tespit
etmislerdir.

Mallo ve Navarro (2008) yaptiklar
calismada kalecinin dahil edildigi DAQO’larinda
katedilen ortalama mesafenin  638+34 m,
kalecinin olmadig: iki oyunda katedilen ortalama
mesafelerin ise 747+24 m ve 749+29 m oldugunu
tespit etmiglerdir. Yine ayni sekilde kalecinin
oldugu oyunda diisiik siddetli aktivite (dikilmek
ve yiiriiyiis) stirelerinin diger iki oyuna gore daha
yiiksek oldugunu, yiiksek siddetli aktivitelerin
(sprint) ise diger iki oyuna gore daha az oldugunu
vurgulamaktadirlar. Kalecinin dahil oldugu
oyundaki KA ortalamasimin (166+11) diger iki
oyun KA ortalamalarindan (173£10 ve 17349)
diisiik oldugunu ve kalecili oyunda maksimal KA
% sini %88, diger iki oyunda ise %91 olarak
aciklamaktadirlar. Ayrica maksimal KA nin %86
ile %95 arasinda yapilan yiiksek siddetli egzersiz
stirelerinin kalecisiz olan iki oyunda kalecili olan
oyuna gore belirgin sekilde yiiksek oldugunu
vurgulamiglardir.  Bilimsel  ¢aligmalar  da
gosteriyor ki fizyolojik yiiklenim amaglanan

Ozcan BIZATI

DAQO’larinda kalecinin kullanilmamas: daha
uygun goziikmektedir.

KALP ATIM SAYISI

DAO’larinda antrenman siddeti, kalp atim
Olgtim cihazlari, GPS &lgiim aletleri (toplam
mesafe de % 3-5 hata payi ve siirat dl¢iimlerinde
yliksek korelasyon vermektedir) veya kan laktik
asit Ol¢im yontemleri ile belirlenebilir. Fakat
futbol antrenmani esnasinda kan laktik asit
Olciimiinii sik sik almak kolay olmayacaktir. Bu
yilizden KA monitérlerinin kullanilmasi hem daha
kolay ve kabul edilebilir bir ydntem olarak
bilimsel aragtirmalarda ve antrenmanlarda
kullanilmaktadir (Little ve Williams, 2006; Little
ve Williams, 2007; Dellal ve ark. 2008;
Rampinini ve ark. 2007; Hill-Haas ve ark., 2010,
; Hill-Haas ve ark., 2011). Ilaveten giiniimiiz
antrenmanlarinda GPS  6l¢iim  aletlerinin
kullanimi  baglamistir ~ ve  antrendrlerimize
antrenman  sirasinda aninda  kullanabilecegi
doniitler saglanmaya baglamistir.

Kelly ve Drust (2009) yaptiklar1 ¢aligmada
dar alan oyunlar fiziksel kondisyon amacli
yapildiginda kalp atimi sayisinin maksimal kalp
attimmin ~ %90-95’ine, maksimal kalp atimi
ortalamasininda 2049 kalp atimi sayisina
ulastigini vurgulamaktadirlar. Bu da
gostermektedir ki DAQ’lar1 amag¢ belirlenerek
uygulandiginda hem aerobik kapasite hem de
miisabaka i¢in gerekli fiziksel kapasite lizerinde
yeterince etkilidir. Bu sonuglar ayni zamanda
geleneksel aralikli antrenman (interval) modelinin
etkileri ile benzerlik gdstermektedir.
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Tablo 4: Degisik siire, oyuncu sayisi ve alan dlgiilii DAO larimin KA sayis1 ve Maks KA %/’sine etkileri

Oyun Format: Siire x Tekrar say1st Oyuncu say1s1 Max KA KA Sayisi Calisma
%

24x36 m 4dk x 4 4x4 90,7 179,5+3,1 Diker ve ark., 2011
24x26 m 4dk x 6 4x4 91,5 179,3+8,4 Kokli, 2008
30x20 m 4dk x 4 5x5 91+4 175+9,0 Kelly ve Drust, 2009
40x30 m 4dk x 4 5x5 90+4 173+11 Kelly ve Drust, 2009
50x40 m 4dk x 4 5x5 89+2 169+6,0 Kelly ve Drust, 2009
30x20 yrd 2dk x 4 2x2 90,8 176+1,7 Kelly ve Drust, 2009
40x30 yrd 3dk x 4 3x3 90,6 175+1,3 Kelly ve Drust, 2009
55x30 yrd 5dkx 3 5x5 89.3 173£2,5 Kelly ve Drust, 2009
60x40 yrd 6dk x 3 6x6 87,5 169+2,0 Kelly ve Drust, 2009
30x20 yrd 2dk x 4 2x2 90,8 176+1,7 Little ve Williams, 2006
40x30 yrd 3dk x 4 3x3 90,6 175+1,3 Little ve Williams, 2006
50x30 yrd 3,5dkx 5 4x4 90,2 175+2,1 Little ve Williams, 2006
55x30 yrd S5dkx 3 5x5 89.3 173£2,5 Little ve Williams, 2006
60x35 yrd 6dkx3 6x6 87,5 169+2,0 Little ve Williams, 2006
70x45 yrd 10dk x 3 8x8 87,6 170+1,2 Little ve Williams, 2006

Impellizzeri ve ark. (2006) yaptiklar
calismada DAOQO’lart ve geleneksel interval
caligmalar karsilagtirmasinda KA ve VO2 maks
degerleri arasinda belirgin fark olmadigini rapor
etmiglerdir. Hatta bazi ¢aligmalarda DAO’larinin
KA degerlerinin geleneksel interval antrenman
modellerine  goére daha  yiikksek  oldugu
vurgulanmistir (Dellal ve ark. 2008, Hill-Haas ve
ark. 2009).

SONUC

DAO’larinda yapilan c¢aligmanin  hangi
ozellige (teknik, taktik, fizyolojik, motivasyonel,
vb.) hitap ettigi teknolojik araclarla (Kalp atim
monitérleri, GPS mesafe oOl¢iiciileri, teknik ve
taktik analiz kameralari, vb.)  anlik olarak
izlenmeli ve oyunculara gerekli zamanlarda
uyarilar ve geri donisler verilerek
performanslarinin  artirilmasi  amaglanmalidir.
Yine farkli mevkilerden oynayan futbolcularin
optimal diizeyde DAO’lar kullanarak
hazirlanabilmesi i¢in fiziksel, teknik ve taktiksel
uygulamalardaki fizyolojik anahtar noktalar ¢ok
dikkatli olarak hazirlanmali ve uygulanmalidir.
Bu oyunlarin kullanimi antrenérlere oyuncu ile

stk olarak kontak kurma, antreman etkililigini
artirma ve toplam antrenman siiresini diislirme
gibi avantajlar saglamaktadir. Ayrica oyun iginde
topun olmasi1 fiziksel kapasiteyi artirmanin
yaninda devamli olarak taktik ve teknik
yetenekleri de artirmaktadir. Ayrica DAO aerobik
adaptasyon amagli kullanildiginda, hedef KA
sayisinin maksimal KA sayisinin % 90’min
iizerinde olmasi gerektiginden oOzellikle fazla
oyunculu DAO’lan1 fizyolojik adaptasyon igin
yetersiz kalabilmektedir. Bu yetersizlik kural
degisikligi, alan Olciileri  degisikligi  vb.
modifikasyonlar ile giderilebilir.  Yukarida
belirttigimiz ~ gibi  antrendrlerimiz  bu  tiir
uygulamalardaki yiiklenim siddetini mutlaka
teknolojik  Ol¢lim  cihazlar1 ile antrenman
esnasinda takip etmelidir. Hedef KA sayisi
maksimal KA sayisinin % 90’min altinda
kalabilecek olan fazla oyunculu (9-9), (8-8), (7—
7), (6-6) ve (5-5) DAO’ lar1 sezon basinda ve az
oyunculu (4-4), (3-3), (2-2) ve (1-1) DAO’lar
sezon i¢inde daha ¢ok oynatilmasi dnerilebilir.

Bu calisma, gelecekte futbol
antrenmanlarinda uygulanabilecek etkin caligma
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modellerini yaratmada ve yapilacak yeni bilimsel
calisma modelleri i¢in yararli olabilir.
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