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Futbola Ozgii Dar Alan Oyunlarinda
Planli Gruplar Olusturmanin Antrenman
Kalitesini Belirlemedeki Onemi

The Importance of Formation of Planned
Groups to Determine the Training Quality at
Soccer Specific Small-Sided Games

OZET Amag: Bu caligmada; sporcularin ozelliklerine dikkat edilmeden olusturulan takimlar ile
sporcularin 6zelliklerine dikkat edilerek olusturulan takimlarin kendi aralarinda yaptiklar: dar alan
oyunlarinda, antrenmanin amacina gére kazanimlarinin tespit edilmesi amaglanmigtir. Gereg ve
Yontemler: Caligma grubu 4 i kaleci olmak tizere 20 tist diizey profesyonel futbolcudan olugmustur
ve kaleciler ile ilgili 6lg¢imler calismaya déahil edilmemistir. Birinci dar alan oyunlarinda
sporculardan rakip takimdan bir es segerek takimlar olusturulmasi istendi ve bu takimlara (20m X
20m) den (40m X 60m) ye kadar ¢ikan degisken olgiilii dar alanlarda 2’e 2’den 9’e 9 kadar oyuncu
igeren iki takima oyun 4 oyun oynatildi. Oyunlarin siireleri oyuncu sayis1 artisina paralel olarak
artirildi. Tkinci dar alan oyunlarinda sporcularin 6zellikleri dikkate alinarak takimlar olusturuldu
ve ayn1 oyunlar oynatildi. Betimsel istatistikler; ortalama, aralik, yiizde ve standart sapma
kullanilarak verilerin analizi SPSS 15 ile yapilmigtir. Bulgular: Oynanan birinci dar alan oyunlar
sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde eslesmis sporcularin kalp atimi degerleri arasinda
belirgin farklarin (2-2 oyunda 9,1) oldugu gozlenmistir. Ek olarak bu sporcular arasinda topla
oynama siirelerinde de oyun siiresine gore belirli farkliliklarin (3-3 oyun grubundaki 12,75 sn)
oldugu, Sahip olduklari toplarla atak sonlandirmalara bakildiginda da farkliliklarin (2-2 oyunda 2,6)
oldugu gozlemlenmistir. Oynanan ikinci dar alan oyunlarinda ise 6ncelikle topla oynama siireleri
(3-3 oyunda 8,76) ve atak sonlandirma sayilarinin (2-2 oyunda 1,6) birbirlerine ¢ok yaklastig1
gozlemlendi. Ayrica kalp atimi degerlerinde daha 6nce diisiik kalp atimi olan sporcularda artig, kalp
atim1 degerleri yiiksek olanlarda diistisler tespit edilmis, ortalama aralarindaki farkin en fazla 5,1
oldugu tespit edilmistir. Sonug: Dar alan oyunlarinda futbolcularin mevkisel pozisyonlars, fiziksel
ve fizyolojik degerleri gz oniine alinarak olusturulan gruplar arasinda oynatilan oyunlarinin, bu
ozellikler goz 6niine alinmadan olusturulan gruplar arasinda oynatilan oyunlara gore sporcularin
gelisimi tizerinde daha etkili olduklar: tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol; antrenman kalitesi; dar alan oyunlary; planh grup olusturma; oyun siiresi

ABSTRACT Objective: The aim of this study was to determine the effects of small-sided games in
which the first teams were composed of randomly and second teams were composed according to
physiological characteristics of players. Material and Methods: Participant for this study consisted
of 20 (4 of them goalkeepers) elite soccer players from the Turkish Turkcell Super League and goal-
keepers were not included the study. Players randomly selected their pairs at the first small-sided
games and this teams were played 4 games where the numbers of players were changed from 2vs2-
9vs9 and size of fields were differentiated from 20x20-40x60 m. Duration of the games were in-
creased parallel to number of players. In the second games teams were composed of according to
physiological characteristics of player and same small-sided games were played. Results: An exam-
ination of the indication of the first small-sided games there were clear differences between heart
rate of pairs. In addition there were distinctive differences between playing duration with the ball
and finishing of attacks. At the second games, playing duration of the ball and finishing of attacks
were come close to each other. In addition, differences between heart rate of players come close to
each other. Conclusion: Small-sided games prepared according to playing position, physical and
physiological characteristics of soccer players were more effective then randomly organized small-
sided games to development of soccer players.

Key Words: Soccer; training quality; smalsided games; formation of groups; playing time
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iniimiiziin yarismaci spor dallarinda spor-
G_culardan antrenman performanslarini gi-

derek artirmalari beklenmektedir. Bunun
icinde sporcularin gelisimlerini gérmek ve devam
ettirmelerini saglamak icin stireklilik gosteren bazi
ol¢timler kullanilmakta ve hatta bazi spor dalla-
rinda bireysel performans antrendrleri bulundu-
rulmaktadir. Bireysel spor dallarinda o6l¢me
degerlendirme ve performans analizi ¢ok kolay ol-
makla birlikte takim sporlarinda, 6zellikle top ige-
ren spor dallarinda bu odlgiimler ve performans
analizi farkliliklar icermektedir. Ornegin; futbolda
sonuca etki eden performansin sadece siirat, kuv-
vet, sicrama kabiliyeti, motivasyon, top teknigi vb.
den birinin veya bir kaginin yeterli olmas: iyi so-
nuglar almanizi saglamayabilir veya basarilar de-
vamlilik gostermeyebilir.

Iste bu 6geleri ayn1 anda antrene etmek icin
futbol takimlar1 uyguladiklar: taktik ve kondisyo-
nel antrenmanlarda dar alan oyunlarini sikca kul-
lanmaktadirlar. Ayni sekilde Reilly ve White
yaptiklar: ¢aligmada dar alan oyunlarinin interval
antrenmanlarinin yerine alternatif olarak kullani-
labilecegini ortaya koymuslardir.! Ancak dar alan
oyunlar1 oyuncu sayisi, oyun alani 6l¢iisii ve an-
trenman siddeti antrenmanin amacina gore ¢ok iyi
belirlenmelidir. Giiniimiiz futbolunda birkac 6zel-
ligi bir arada antrene etmek i¢in 20-40 m eninde ve
40-60 m uzunlugundan olusan degisken ol¢ili
alanlarda 2 ye 2 den 9 e 9 kadar oyuncudan olusan
takimlar1 dar alan oyunlari ile antrene etmek daha
kolay ve daha etkili olmaktadir. Fakat dar alan
oyunlarinda hedeflenen antrenman siddetine ula-
sabilmek i¢in sporcularin fiziksel ve fizyolojik de-
gerlerine gore gruplandirilmalar1  gerekir.
Antrenman siddetini ayarlamada goz 6ntinde bu-
lundurulmas gerekli 6geler ise aerobik ve anaero-
bik kapasite, siirat, stiratte devamlilik, kuvvet, vki,
sicrama, patlayic: kuvvet 6zellikleri ve sporcularin
mevkisel pozisyonlar1 olmalidir.

Bu calismada dar alan oyunlarinda rastgele
olusturulan takimlar ile sporcularin fiziksel ve fiz-
yolojik 6zelliklerine dikkat edilerek planl bir ge-
kilde olusturulan takimlarin dar alan oyunlarinda,
antrenmanin amacina gore kazanimlarinin tespit
edilmesi amaglanmugtir.
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I GEREG VE YONTEMLER
DENEKLER

Caligma grubu 2006-2007 sezonunda Tirkcell
Stiper Liginde yer alan bir futbol kuliibiiniin kad-
rosunda yer alan 4 i kaleci olmak iizere 20 profes-
yonel futbolcudan olugmustur ve kaleciler ile ilgili
ol¢timler caligmaya déhil edilmemistir. Caligmaya
katilan sporcular ¢alismanin igerigi, ortaya ¢ikabi-
lecek muhtemel sonuglarla ilgili sézel olarak bilgi-
lendirilmigler ve c¢aligmaya gonilli olarak
katilmiglardir. Yas ortalamasi 23.8 + 3.55, boy orta-
lamas: 181.2 + 6.70, kg ortalamas1 78.5 + 4.31 vki

ortalamasi 24 +1.32 olarak saptanmustir.

OLCUMLER

Olgiimler 2006-2007 sezonunda Tiirkcell Siiper Li-
ginde yer alan bir futbol kuliibiintin kadrosunda
yer alan sporcularina sezon 6ncesi hazirlik donemi
caligmalar esnasinda uygulanmigtir.

Caligmanin amacina uygun olarak ilk 6nce dar
alan oyun gruplarini belirlemek i¢in oyuncularin
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini belirlemek i¢in
yapilmis ve Tablo 1, 2 ve 3 de 6l¢lim sonuglar or-
talamalar1 verilmistir. Tkinci olarak dar alan oyun-
lar1 esnasinda yiiklenim diizeyini belirlemek i¢in
6lctimler yapilmig ve Tablo 4, 5 ve 6'da 6l¢iim so-
nuglar1 verilmistir.

Dar alan oyunlarindaki gruplari olusturmak
i¢in; kalp atim sayilar1 yo-yo dayaniklilik testi es-
nasinda “Polar S 810” modeli ile her 5 saniyelik or-
talamalar alinarak ve ayrica kanda biriken laktik

TABLO 1: Futbolcularin fiziksel ve fizyolojik
6zellikleri ortalamasi.

Kg VKi
785431  24+132

Yas Boy
23.8 +3.55 181.2+£6.70

VKI: Viicut Kitle indeksi.

TABLO 2: Futbolcularin performans test
degerleri ortalamasi

10M 30M SDF DS
1.65 +0.06 420+0.17 036+0.16 4691446

SDF: Siratte Devamlilik Farki, DS: Dikey Sigrama,
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TABLO 3: Futbolcularin laktik asit ve kalp atim degerleri ortalamasi.

2MMOL GH 2MMOL KA
8.92 +0.89 138.9 + 9.23

3MMOL GH
10+0.73

3MMOL KA
149.5 =717

4MMOL GH
11.1+0.63

4MMOL KA
160.2 + 6.59

GH: Gegis Hizi, KA: Kalp Atimi

TABLO 4: Rastgele olusturulan gruplar arasi oynanan dar alan oyunlari ile ilgili bilgilerin ortalamasi.

Oyuncu sayisi Ka fark ort. Aralik Topla oyn. Siire (sn) fark ort. Aralik Atak son. Fark ort.  Aralik
2-2 9.1 23 7.60 10 2.60 4
3-3 8.2 18 12.75 5 2,25 2
5-5 7.9 13 40.00 20 4.50 3
9-9 7.8 10 30.00 0 4.00 0
TABLO 5: Planli olarak olusturulan gruplar arasi oynanan dar alan oyunlari ile ilgili bilgilerin ortalamasi.
Oyuncu sayisi Ka fark ort. Aralik Topla oyn. Siire (sn) fark ort. Aralik Atak son. Fark ort. Aralik
2-2 5.1 7 4.20 6 1.60 2
3-3 46 6 8.75 3 1.15 1
5-5 4.2 5 23.00 12 1.50 2
9-9 33 7 24.00 0 3.00 0

OYN: Oynama, SON: Sonlandirma ORT: Ortalama.

asit diizeyi “Lactate Pro-LT 1710” kullanilarak 61-
clilmistiir. “Tanita BF 350” kullanilarak sporcula-
rin kg, viicut kiitle indeksi (VKI) ve viicut yag
ylizdeleri (VYY), dl¢tilmiistiir. Foto-cell siire 6lger
kullanilarak sporcularin 10 m, 30 m ve 7*30 m’leri
gecis siireleri ve elektronik sicrama yiiksekligi 6lger
kullanilarak sigrama yiikseklikleri dl¢tilmistiir.

Dar alan oyunlar esnasindaki 6l¢timler i¢in ise
kalp atim sayilar1 “Polar S 810” modeli kullanilarak
her 5 saniyelik ortalamalar alinarak dl¢iilmiistiir.
Topla oynama siireleri ve atak sonlandirma beceri-
leriile ilgili degerlendirmeler i¢in dar alan oyunlar
video kamera ile kayit edilmistir.

DAR ALAN OYUN GRUPLARININ OLUSTURULMASI

Birinci dar alan oyunlarinda sporculardan rakip ta-
kimdan bir es secerek takimlar olugturulmas: is-
tendi ve bu takimlara (20 m X 20 m)’den (40 m X 60

kimlar olusturuldu. Bu takimlara da birinci takim-
lara oynatilan 6zelliklerde ayni oyunlar oynatildi.

OYUNCU SAYISI, 0YUN SURESI VE OYUN
ALANININ BELIRLENME

Oyuncu sayisi, oyun siiresi ve oyun alani, iist diizey
3 teknik direktor ve 2 antrenman bilimcinin go-
riisleri de g6z Oniine alinarak giintimiiz futbolunda
genelde uygulanan oyuncu sayilari, oyun siireleri
ve alan Olgiileri kullanilmistir. Oyuncu sayilarina
kaleciler dahildir (Tablo 7).

VERILERIN ANALIZ

Verilerin analizinde SPSS 15 kullanilarak betimsel
istatistikler (ortalama, aralik, yiizde ve standart
sapma) ile degerlendirmeler yapilmistir.

m)’ye kadar ¢ikan degisken 6lciilii dar alanlarda 2 e TABLO 6: Planli olarak olusturulan gruplar arasi

2'den 9’e 9 kadar oyuncu iceren iki takima oyun 4 oynanan dar alan oyunlarinda kalp atimi ortalamalari.

oyun oynatildi. Oyunlarin siireleri oyuncu sayisi Oyuncu sayisi  Siire (dk)  Oyunalani(m)  Ortalama ka

artigina paralel olarak artirild. 2=% 1 20-20 178
Ikinci dar alan oyunlarinda sporcularin 6zel- 22 2 igig :;g

likleri (siiratte devamlilik farki, 4 mmol gegcis hizi, 9-9 10 40 - 60 162

vki, 4 mmol kalp atim sayis1) dikkate alinarak ta- KA: Kalp Atimi
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TABLO 7: Oyuncu sayisl, oyun slresi ve
oyun alani genigligi.
Oyuncu sayisi Siire (dk) Oyun alani (m)
2-2 1 20-20
3-3 2 20-20
5-5 5 30-40
9-9 10 40-60
BULGULAR

Rastgele olusturulan gruplar arasinda oynanan dar
alan oyunlari sonucunda elde edilen bulgular ince-
lendiginde eslesmis sporcularin kalp atimi deger-
leri arasinda belirgin farklarin oldugu (sporcu-
lardan birisinin kalp atimi ortalamasi 160 iken
diger esin kalp atimi ortalamasinin 185) gozlen-
mistir. Ek olarak bu sporcular arasinda topla oy-
nama siirelerinde de oyun siiresine gore belirli
farkliliklarin oldugu (1 dk ik oyunda birisi 25 sn
topla oynarken, digeri 15 sn), sahip olduklar: top-
larla atak sonlandirmalara bakildiginda da farkli-
liklarin oldugu (birisi 6 digeri 2) gozlemlenmistir.

Ayrica kalp atimi rakibine gore daha yiiksek
olan sporcularin defansif anlamda ikili miicadele-
lerde top kazanimlarinin daha diisiik seviyede (ba-
zilarinin rakipten hi¢ top kazanamadigi) oldugu
tespit edildi.

Planli olarak olusturulan gruplar arasi oyna-
nan dar alan oyunlarinda ise oncelikle topla oy-
nama siireleri ve atak sonlandirma sayilarinin
birbirlerine ¢ok yaklastig1 goézlemlendi. Ayrica
kalp atimi1 degerlerinde daha 6nce diisitkk kalp
atimi1 olan sporcularda artis, kalp atimi degerleri
yliksek olanlarda diistisler tespit edilmis, ortalama
aralarindaki farkin en fazla 5.1 oldugu tespit edil-
migtir.

Ayrica her iki grubun oyuncu sayis1 artiril-
dikca kalp atim1 ortalamalarinda diisiis s6z konusu
olmustur. Aymi tiirden bulgular Sassi ve ark., Va-
lencia Futbol kuliibiinde yaptiklar1 ¢aligmada elde
etmiglerdir.? Yani daha az sayida sporcudan olusan
dar alan oyunlarinda fizyolojik yiiklenim daha fazla
olmaktadar.
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2 ye 2 (kaleci dahil) oyunda kalp atim1 ortala-
mas: Flanagan ve Merrick’in yaptig: calismada tes-
pit ettikleri yliksek siddet bolgesi araliginin st
siur1 olarak gozitkmektedir.® Batchev ve ark.nin
2001 yilinda yaptiklar ¢alismada mag kalp atimi or-
talamasini 162, Bangsbo da yaptig1 calismada Dani-
markali oyuncularin mag kalp atimi ortalamasini
164 olarak belirlemislerdir ki bu ortalamalar oyna-
tilan dar alan oyununda 9 a 9 oyun kalp atimi orta-
lamasina yakin olarak tespit edilmistir.*> Ali ve
Farraly’nin de profesyonel oyuncularda elde ettigi
kalp atimi ise 171 ortalama ile 5’e 5 dar alan oyu-
nunda elde edilen degere yakin olarak goze carp-
maktadir.® Hill-Haas ve ark., Rampinini ve ark.,
Katis ve Kellis, Kelly ve Drust, Tessitore ve ark.,
yaptiklari caligmalarda oldugu gibi, bu ¢alismada az
sayida oyuncu ile oynatilan dar alan oyunlarinda fi-
ziksel yliklenimin daha fazla sayida oyuncu ile oy-
natilan oyunlara gére daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir.”!!

I TARTISMA

Futbolcularin mevkisel pozisyonlari, fiziksel ve fiz-
yolojik degerleri g6z Oniine alinarak oynatilan
oyunlarinin, bu 6zellikler g6z 6niine alinmadan oy-
natilan oyunlara gore sporcularin gelisimi tizerinde
daha etkili olduklar tespit edilmigtir. Farkli bir bi-
cimde aciklayacak olursak rastgele olusturulan
gruplar arasinda oynatilan dar alan oyunlarinda
kalp atim1 ortalamas: fark: 2’ye 2 oyunda 9.1, 3’e 3
oyunda 8.2, 5°e 5 oyunda 7.9 ve 9a 9 oyunda 7.8
olarak bulunmugtur. Fakat planlh olarak olusturu-
lan gruplar aras1 oynanan dar alan oyunlarinda kalp
atimi ortalamas: farklar sirasiile 5.1, 4.6, 4.2 ve 3.3
olarak tespit edilmistir. Ayrica sporculara antren-
man yiiklenimlerinde daha dengeli yiiklenimler
yapildig1 boylece hemen hemen her sporcunun
oyunlara daha iyi motive oldugu, rekabet duygula-
rinin ortaya ¢iktig1 gézlemlenmistir. Bunun sonucu
olarak da sporcularin atak sonlandirma fark: orta-
lamalar: dar alan oyunlar: siralamasi ile 2.60’dan
1.60’a, 2.25’den 1.15’¢, 4.50’den 1.50’ye ve 4.00’dan
3.00’a diismiistiir.

Futbolcunun motivasyonunu artiran futbol
topu ve rakibi ile basa ¢ikabilme duygularinin bir
arada oldugu dar alan oyunlarinda amagclara ulas-
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mak diger antrenman tiplerine gore daha kolay
olabilmektedir. Bu bulgulara dayanarak sezon 6n-
cesi donemde ve sezon i¢i donemlerde kullanila-
cak iyi planlanmis dar alan oyunlar1 ile daha
yararli sonuglara ulagsmak miimkiin olabilir. Ben-
zer sekilde Reilly ve White, Hill-Haas ve ark. yap-
tiklar1 ¢aligma sonucunda da dar alan oyunlarinin
fiziksel kondisyonu koruma amagcli ve aerobik an-
trenman uyarani olarak sezon i¢i dénemde alter-
natif olarak kullanilabilecegini 6zetlemekte-

dirler."1?

Ozcan BIZATI

[ SONUC

Calisma futbolda dar alan oyunlarinda siiratte de-
vamlilik farki, 4 mmol gecis hizi, VKI, 4 mmol kalp
atim say1st dikkate alinarak olusturulan planh grup-
lama yo6ntemi ile antrenman seviyesinin belirlen-
mesi agisindan yapilan ilk calismadir ve bundan
sonra yapilacak ¢aligmalara 151k tutabilir. Bundan
sonraki ¢aligmalarda farkli takim sayilarinin arti-
rilmas: ve ek olarak dar alan oyunlarinda, rakipten
top kapma vb. 6zelliklere de bakilabilir.

Reilly T, White C. Small-sided games as an
alternative to interval-training for soccer play-
ers. In: Reilly T, Cabri J, Aratjo D, eds. Sci-
ence and Football V. 1% ed. New York:
Routledge; 2005. p.344-7.

Sassi R, Reilly T, Impellizzeri F. A comparison
of small-sided games and interval training in
elite professional soccer players. In: Reilly T,
Cabri J, Aratjo D, eds. Science and Football
V. 15ted. New York: Routledge; 2005. p.341-3.

Flanagan T, Merrick, F. Monitoring the work-
load of soccer players during training and
competition. National Coaching and Officiat-
ing Conference Proceedings. Australian
Coaching Council; 1996. p.212-4.

Batchev, V, Cicek, S, Bizati, O. Characteris-
tics of variability of heart rate during the match
by elite soccer players. Journal/Conf/Book,

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2010;2(2)

I KAYNAKLAR

Balkan Scientifics Conference “Nature and
Optimizations of Training Loads” Sofia: Na-
tional Sports Academy; 2001.

Bangsbo J, Norregaard L, Thorse F. Activity
profile of competition soccer. Can J Sport Sci
1991;16(2):110-6.

Ali A, Farrally M. Recording soccer players'
heart rates during matches. J Sports Sci
1991;9(2):183-9.

Hill-Haas SV, Dawson BT, Coutts AJ, Rowsell
GJ. Physiological responses and time-motion
characteristics of various small-sided soccer
games in youth players. J Sports Sci 2009;
27(1):1-8.

Rampinini E, Impellizzeri FM, Castagna C, Abt
G, Chamari K, Sassi A, et al. Factors influenc-
ing physiological responses to small-sided soc-
cer games. J Sports Sci 2007;25(6):659-66.

Katis A, Kellis E. Effects of small-sided games
on physical conditioning and performance in
young soccer players. J Sports Sci Med
2009;8:374-80.

. Kelly DM, Drust B. The effect of pitch dimen-

sions on heart rate responses and technical
demands of small-sided soccer games in
elite players. J Sci Med Sport 2009;12(4):
475-9.

. Tessitore A, Meeusen R, Piacentini MF, De-

marie S, Capranica L. Physiological and tech-
nical aspects of "6-a-side" soccer drills. J
Sports Med Phys Fitness 2006;46(1):36-43.

. Hill-Haas S, Coutts A, Rowsell G, Dawson B.

Variability of acute physiological responses
and performance profiles of youth soccer play-
ers in small-sided games. J Sci Med Sport
2008;11(5):487-90.

79



