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Futbolda Dar Alan Oyunlari

Alperen Bektag', Gokhan Atasever?

Bu ¢aliyma, modern futbol antrenman metodolojisinin vazgegilmez bir pargasi
haline gelen “Dar Alan Oyunlari”nin (DAO) oyuncularin performans bilegenleri
iizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Dar alan oyunlari, oyuncu
sayisinin azaltldigr ve saha boyutlarinin kisitlandigi, futbolun dogasina 6zgii
spesifik drilleri ifade eder. Literatiir taramasi ve uygulama sonuglarina dayanan bu
makalede, DAO’nun sadece dayaniklilik kapasitesini artirmakla kalmadigi, aym
zamanda yiiksek yogunluklu hareket gesitliligini ve karar verme mekanizmalarini
gelistirdigi vurgulanmaktadir.

Caligma kapsaminda, farkli saha Olgiileri (kiigiik, orta, biiyiik) ve oyuncu
sayilarinin (2v2’den 6v6’ya kadar) kalp atim hizi, kan laktat konsantrasyonu ve
algilanan zorluk derecesi (RPE) tizerindeki degisimleri analiz edilmistir. Bulgular,
saha boyutu kiigiildiik¢e teknik becerilerin (pas, top kontrolii, ¢alim) kullanim
sikliginmn arttigini; buna kargin saha boyutu genisledikge toplam katedilen mesafe
ve sprint sayisiun yiikseldigini gostermektedir. Ayrica, antrendrlerin oyun
kurallarina getirdigi kisitlamalarin (dokunug sayist siniri, adam adama savunma
vb.) oyuncularin taktiksel farkindalik diizeylerini dogrudan etkiledigi sonucuna
varlmugtir. Sonug olarak DAO, fiziksel yiiklenme ile teknik-taktik geligimi
eszamanli sagladig: icin geleneksel kosu antrenmanlarina gore daha efektif bir
yontem olarak degerlendirilmektedir.

Giris
Futbol

Futbol, diinyada ki en yaygin spor dallarindan biridir ve farkli bolgelerden
ve kiiltiirlerden milyonlarca insan1 bir araya getiren bir etkinliktir. Oyunun
evrensel olarak bu kadar genis bir ilgiye kavugmasinda birgok cografyada ve
kiiltiirde futbola benzer 6zellikleri olan birgok yarigmanin ya da aktivitenin
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bulunmasinin da biiytik bir payr bulunmaktadir (Tazegiil,2017; Demir ve
Yildiz, 2020).

Futbol, genis bir alanda yiiksek hiz, teknik beceri ve taktiksel uyumun
ayn1 anda sergilendigi, dinamik yapisiyla siirekli degisen bir takim sporudur.
Oyunun yapist geregi futbolcular, kisa siire igerisinde gok sayida hizlanma,
vavaglama, yon degistirme, pas, sut ve ikili miicadele gergeklestirmek
zorundadir (Altunbag, 2025; Bradley ve ark., 2009; Di Salvo ve ark., 2013).
Ayni zamanda futbol, iist seviyede taktiksel zeka ve takim uyumu gerektiren
bir spor dalidir. Oyuncular, sahadaki stirekli degisen duruma hemen uyum
saglamali ve dogru kararlar verebilmelidir (Atasever, 2024)

Giiniimiiz futbol anlayis1 topun oyunda kalma siiresini artirmak ve
tutbolun seyir zevkini geligtirmek igin siirekli giincel olarak kural degisikligine
gitmektedir. Bu degigikliklerdeki temel amaglardan birisi de oyunun daha
akicr bir gekilde oynanmasini saglamaktir. Bu kavram dogrudan oyuncularin
mag igerisinde yaptiklari se¢imlere ve hizli degisen durumlara kargt verdikleri
tepkiler ile ilgilidir (Demir ve Kiyici, 2023). Yiiksek performans seviyelerine
ulagmak i¢in oyuncularin motor becerilerinin hazir olmasinin yani sira dogru
ve hizli kararlar vererek bunu en kisa siirede sahaya yansitmasi futbol gibi
skor odakli oyunlarda bagarmin temel anahtaridir. Literatiirde modern
tutbolun fiziksel taleplerinin 6zellikle son yillarda belirgin bi¢imde arttig1 ve
maglarin daha yiiksek tempoda oynandig siklikla vurgulanmaktadir.

Futbol Antrenmani

Futbolda performansin siirdiiriilebilir sekilde gelistirilmesi, bilime
dayali, sistemli ve planli bir antrenman siirecinin ytriitiilmesini gerektirir.
Antrenman; sporcunun fiziksel, fizyolojik, teknik ve taktik ozelliklerini
gelistirmeyi amaglayan, yiliklenme ilkeleri dogrultusunda diizenlenen bir
uygulama siireci olarak tanimlanmaktadir (Bompa & Buzzichelli, 2019).
Futbolun ¢ok boyutlu yapisi, antrenman siireglerinin yalnizca fizyolojik
gelisimi degil, oyuna 6zgili hareket kaliplarini, karar verme siireglerini ve
takim i¢i koordinasyonu kapsayan genis bir alana yayilmasini zorunlu kilar.
Bu nedenle modern futbol antrenmani, klasik interval veya dayaniklihk
caligmalarinin Gtesine gegerek hem enerji sistemlerini hem teknik becerileri
hem de taktik davraniglar1 ayn1 dogrultuda geligtirmeyi hedefleyen biitiinsel
bir yaklagim benimser.

Giincel futbol biliminde, antrenmanin mag kosullarina olabildigince
benzeyen bir yapida olmasi gerektigi goriigii yayginhk kazanmistir. Bu
yaklagimin temelinde, spesifik uyaranlarin sporcuda daha etkili adaptasyonlar
olugturmast fikri yer alir. Bu baglamda teknik-taktik davranislarin fiziksel ve
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tizyolojik yliklenmeyle biitiinlestigi antrenman modelleri modern futbolun
temel ihtiyaglarindan biri haline gelmistir (Hill-Haas ve ark., 2011). Bu
yontemin en belirgin 6rneklerinden biri ise dar alan oyunlaridir.

Modern antrenman anlayis1, oyuncularin hem fiziksel hem de oyuna 6zgii
taleplerle ayni anda kargilagmasini saglayan yontemlere yonelmistir. Dar alan
oyunlar1 (Small-Sided Games; SSG), bu talepleri kargilayan ve antrenman
ile mag arasindaki baglantiy1 koruyan onemli antrenman olarak futbol
literatiiriinde 6ne ¢tkmaktadir. Dar alan oyunlarinin, hem yiiksek fizyolojik
yiklenme diizeyi olusturmasi, hem teknik-taktik becerileri dogal bir akig
iginde gelistirmesi, hem de miisabakayla birebir ayn1 ortami olugturmasi
nedeniyle futbol antrenmanlarin da g¢ok tercih edilen hale geldigi birgok
caligma tarafindan desteklenmektedir (Impellizzeri ve ark., 2006; Rampinini
ve ark., 2007; Owen ve ark., 2012).

Sporun fiziksel boyutu oldugu kadar psikolojik faktorlere de iyi gelen
yonleri bulunmaktadir. Bu psikolojik faktorlerin baskiya dayali yonleri
arasinda stres diizeyini artiran ve oyuncunun karar nasil vermesini
saglayan etkileyen bir ig yiikiinii icermektedir. Ozellikle stres diizeyinin
armastyla oyuncunun baski altinda cevaplamasi gereken birgok faktorii gok
yonlii diigiinmesi gerekmektedir. Futbolda da dar alanda yapilan baskili
antrenmanlar bu stres faktoriinden ¢ok yonlii olarak etkilenmektedir
(Oztiirk, Sajedi ve Ogan., 2016).

Bu boliimde dar alan oyunlarinin fiziksel ve fizyolojik etkileri, teknik
ve taktiksel gelisimde ki etkileri, antrenman degiskenleri ve mevkisel
gerekliliklere gore degiskenleri bilimsel literatiir 1ginda ele alinacaktir.
Amag, dar alan oyunlarinin futbol antrenmanindaki yerini hem bilimsel hem
uygulamaya yonelik bakis agisiyla kapsamli bi¢imde ortaya koymaktir.

Dar Alan Oyunlar1

Dar alan oyunlar1 belirlenen bir amag¢ dogrultusunda normal miisabakada
ki oyuncu sayisindan az oyuncu ile nizami futbol sahasina gore daha kiigiik
olgiilerle olusturulan alanda futbolun normal oyun kurallar1 veya degistirilmis
kurallar ile miisabakaya yonelik uygulanmig antrenman modelleridir.

Futbol antrenmanlarinda oyuncularin teknik, taktik, fiziksel ve tizyolojik
ozelliklerini ayn1 anda gelistirmeyi amaglayan dar alan oyunlari, geleneksel
genis alan oyunlarindan farkli olarak, oyuncularin topa temas sayisini artirir,
karar verme siirelerini kisaltir ve yiiksek yogunluklu eforlarla oyunun dogasini
daha kompakt bir yapida sunar (Hill-Haas ve ark., 2011). Bu nedenle dar alan
oyunlari, modern futbol antrenman metodolojisinin hem performans artirict
hem de magin fiziksel istemlerini yansitan temel araglarindan biri haline
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gelmistir. Dar alan oyunlarinin en belirgin 6zelligi, alanin kiigiiltiilmesi
ve oyuncu sayisimn azaltilmasi ile birlikte oyun yogunlugunun dogal
olarak yiikselmesidir. Alanin daralmasi, oyunculart1 hem hiicumda hem
savunmada daha fazla baskiyla karst kargtya birakir. Bu durum, pas hizini,
yon degisimlerini, tekrar eden sprintleri, ivmelenme-yavasglama dongiilerini
ve ikili miicadele sikligini artirir (Owen ve ark., 2014).

Buna ek olarak, oyuncu sayisinin azaltilmasi topa temas sayisini artirarak
teknik tekrarlarin dogal bigimde ¢ogalmasini saglar. Ornegin 3v3 veya 4v4
formatlarinda bir oyuncunun topa ortalama temas siiresi 11vl1’e gore
yaklagik 3—4 kat artmaktadir. Bu durum, teknik becerilerin yiiksek yogunluk
altinda uygulanabilirligini gelistiren 6nemli bir avantaj sunar.

Diger taraftan dar alan oyunlarinda her oyuncunun gerek skor tiretme
gerekse atagi engelleme gibi bir ganst oldugundan dar alan oyunlar
futbolcularin kendine giiveninin artmasina yardimci olmaktadir. Ayrica
dar alan oyunlarinda futbolcular ¢esitli konumlarin gerektirdiklerini
gergeklestirebilmek igin  kargilagsmada farkli konumlarda kargilagtiklart
pozisyonlarda da yabancilik hissetmemektedirler (Atasever G.,2024).

Dar Alan Oyunlarinda Teknik Boyut

Dar alan oyunlari, oyuncularin topa miidahale sikligini artirarak teknik
becerilerin gelisimine 6nemli katki saglayan antrenman formatlar1 olarak
kabul edilmektedir. Literatiirde, bu antrenman tiirtiniin 6zellikle pas,
top kontrolii, dripling, top saklama ve yon degistirme gibi temel futbol
tekniklerinin gelistirilmesinde etkili oldugu vurgulanmaktadir (Clemente et
al., 2020; Sarmento et al., 2018).

Benzer sekilde kii¢ik alan kogullarinda oyuncularin siirekli bask:
altinda karar vermek zorunda kalmalarinin teknik uygulamalarin hizim
ve dogrulugunu gelistirdigini bilinmektedir. Saha iginde rakip ve takim
arkadagina olan yakin mesafe, oyuncularin hizli pas kombinasyonlari, dar
alanda dripling, baskidan ¢ikma teknikleri ve destek agis1 olusturma
gibi becerileri dogal olarak uygulamalarini zorunlu kilmaktadir. Ayrica
Clemente (2020), dar alan oyunlarinin teknik etkinligi artirmasinin temel
nedenlerinden birinin top kaybi-sonrasi kazanim siiresinin ¢ok kisa olmasi
oldugunu, bunun da oyuncularin hem hiicum hem savunma yonlii teknik
eylemlerini daha yiiksek tempoda gergeklestirmelerini sagladigini vurgular.
Literatiirde, oyuncularin ozellikle 3v3, 4v4 ve 5v5 formatlarinda teknik
becerilerini daha sik kullanmalarinin, oyuna 6zgii teknik yeterliligi miisabaka
temposuna yakin bir bi¢imde gelistirdigi ifade edilmektedir. Bu nedenle
dar alan oyunlari, modern futbol antrenmaninda teknik gelisimin oyun
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baglamindan kopmadan zenginlestirildigi en etkili yontemlerden biri olarak
kabul edilmektedir.

Dar Alan Oyunlarinda Taktik Boyut

Dar alan oyunlari, oyuncularin taktiksel farkindahigini geligtirmede
son derece etkili bir antrenman yontemidir. Saha Olgiilerinin daraltilmasi
ve oyuncu sayisinin azaltilmasi, futbolcular siirekli baski altinda hizli ve
dogru karar vermeye zorlayarak oyunun taktik gerekliliklerini daha goriiniir
hale getirir. Bu oyunlar sirasinda oyuncular; alan daralmasina kargi dogru
konumlanma, takim geklini koruma, destek ve {iglinci adam kosular1 gibi
temel taktik prensipleri yliksek yogunluklu tekrarlarla deneyimler. Ayrica
oyunun siirekli akig halinde olmasi, hiicumdan savunmaya ve savunmadan
hiicuma gegislerde daha hizli reaksiyon verme becerisini gelistirir. Dar alan
oyunlarinin aninda karar verme zorunlulugu yaratmasi, oyuncularin oyun
okuma, bogluk yaratma ve baskiya kargt ¢oziim iiretme gibi biligsel-taktik
yetilerini de giiglendirir. Bu yoniiyle dar alan uygulamalari, modern futbolda
talep edilen kolektif oyun anlayigini pratik yolla pekistiren etkili bir yontemsel
arag olarak kabul edilmektedir.

Oyun Formatlar1 ve Temel Ozellikleri
Dar alan oyunlart farkli teknik-taktik amaglarla ¢esitli formatlara

ayrilmaktadir.

2v2 Oyunlar

* En yiiksek yogunluklu dar alan oyun formatlarindan biridir.

* Opyuncu bagina diisen sprint, ikili miicadele ve yon degistirme sayist
oldukga fazladir.

* Fizyolojik yanitlarin genellikle anaerobik esige yakin gergeklestigi
bildirilmistir (Fanchini et al., 2011).

3v3 Oyunlar

* Hem teknik tekrar hem fiziksel yiiklenme agisindan dengeli bir yap1
sunar.

* Literatiirde topa temas oraninin en yiiksek oldugu formatlardan biri
oldugu belirtilmektedir (Clemente, 2021).

* Dar baski altinda pas, sut ve kisa oyun kombinasyonlar gelisir.
4v4 Oyunlar

* Antrenman biliminde en ¢ok incelenen formatlardan biridir.
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Ovyuncularin hem aerobik hem anaerobik sistemlerini etkin sekilde
uyarir.

11vll’e mekansal ve taktik agidan en yakin dar alan formu olarak
kabul edilmektedir (Owen et al., 2014).

5v5 ve Daha Biiyiik Oyun Formatlar:

Fiziksel yiiklenme profili, kiigiik formatlara gore daha kontrolliidiir;
oyuncu bagma diigen ivmelenme-yavaglama sayis1 azalirken, orta-
yiiksek hiz kogularinin toplam mesafesi artma egilimi gosterir. 5v5
formatinda kalp atim hizi yanitlarinin genellikle %80-90 HRmax
araliginda gerceklestigi bildirilmektedir (Owen et al., 2014).

Oyun genigledikge sprint mesafeleri artar ancak anaerobik yiik
azalabilir.

Takim organizasyonu, baski semalar1 ve ge¢is oyunu ¢aligmalari igin
uygundur.

Joker Oyunculu Oyunlar

Joker oyuncular hiicum yo6niinde say1 istiinliigli yaratmak igin
kullanilir.

Bu formatlar 6zellikle hiicum varyasyonlari, pas baglantilar1 ve topa
sahip olma siiresi iizerinde etkili bulunmugtur (Clemente & Sarmento,

2020).

Fiziksel yiiklenme hafif diigerken teknik tekrar sayis1 artma
egilimindedir.

Kisitlamali Oyunlar

Dokunmasayisininsinirlanmasi, yon zorunlulugu, alan boliimlendirme
gibi kurallarla oyun davraniglar sekillendirilir.

Kisitlamalar artirildiginda karar verme siiresi kisalir, sprint ve yon
degistirme sayis1 artabilir

Uygulama Ornekleri

3v3 + Kaleciler (20x20m): Teknik beceri ve ¢abuk karar verme 6ne
cikar.

4v4 Gegig Oyunu (30x40m): Savunmadan hiicuma gegisler odaklanir.

2v2 + 2 Yardima Oyuncu: Oyuncularin alan yaratma ve rakip
baskisindan kurtulma becerileri gelistirilir.
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Iki Kaleli 5v5 (40x30m): Mag temposuna yakin yogunlukta oynanarak
takim koordinasyonu saglanir. (Atasever G., 2024)

Tablo 1: Dar Alan Oyunlarinda Formatlara Gore Saha Olgiileri (Little,2009)

Format Kiiciik Orta Biiyiik
1vl 5x10 m 10x15 m 15x20 m
2v2 10x15 m 15%x20 m 20x25 m
3v3 12x20 m 15x25 m 18x30 m
4v4 16x24 m 20x30 m 24x36 m
5v5 20x28 m 25x35 m 30x42 m
6v6 24x32 m 30x40 m 36x48 m

Dar Alan Oyunlarinda Fiziksel Yanitlar

Dar alan oyunlari, oyuncularin yiiksek tempo altinda kisa mesafeli
ivmelenme, yavaglamaveyondegistirmehareketlerinisikgekilde tekrarlamasini
gerektirir. Bu nedenle dar alan oyunlari, sprint sayisi, toplam efor diizeyi
ve yiiksek giddetli kogu miktar1 agisindan klasik kogu temelli antrenmanlara
benzer fiziksel yiikler olugturabilmektedir (Hill-Haas et al., 2011). Ayrica
alan daraldik¢a oyuncular arasindaki mesafe azaldigindan yiiksek yogunluklu
aksiyonlarin siklig1 artmakta, bu da toplam fiziksel zorlanmay1 anlamli 6lgiide
yiikseltmektedir (Clemente et al., 2021). Genel olarak, dar alan oyunlar
tiziksel performansin oyun baglaminda gelistirilmesini miimkiin kilan gok

yonlii motorik uyarilar sunar.

Baslica Fiziksel Yanitlar

Kisa mesafeli sprint sayisinda artig

Tekrarli hizlanma-yavaglama dongtilerinde yiikselme

Toplam kogu mesafesine ek olarak yiiksek siddetli kogu oraninda artig
Oyun i¢inde yon degistirme ve geviklik gereksiniminde belirgin
ylikselme

Denge, reaksiyon ve kuvvet kullanimmin dogal olarak daha fazla
devreye girmesi

Dar Alan Oyunlarinda Fizyolojik Yanitlar

Dar alan oyunlarinin fizyolojik etkisi, yiiksek kardiyovaskiiler uyarim ve
yogun metabolik stres ile karakterize edilir. Caligmalar, dar alan oyunlarinin
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kalp atim hizin1 genellikle maksimum kalp atimmnin %85-95 seviyelerine
cikardigini ve aerobik kapasite gelisimi i¢in gliglii bir uyaran olugturdugunu
gostermektedir (Impellizzeri et al., 2006). Ayrica oksijen tiiketimi, laktat
tiretimi ve anaerobik enerji sistemlerinin kullanimi, saha daraldik¢a ve
oyuncu sayist azaldik¢a daha da artmaktadir (Sarmento et al., 2018). Bu
nedenle dar alan oyunlar1 hem aerobik hem anaerobik fizyolojik yanitlarin
ayni anda gelismesine olanak saglar.

Baslica Fizyolojik Yanitlar
* Yiiksek kalp atim hiz1 tepkisi

* Artan oksijen tiiketimi ve metabolik enerji talebi

Laktat birikimi ve anaerobik stresin yiikselmesi

¢ Oyun i¢i yogunluga bagl olarak ventilasyon hizinda artig

Hizli toparlanma kapasitesini gelistiren kardiyorespiratuvar uyaranlar

Dar Alan Oyunlarinda Yiiklenme

Dar alan oyunlarinda yiiklenme, oyuncularin fiziksel, fizyolojik ve biligsel
gereksinimlerini dengeleyen bir antrenman degigkeni olarak ele alinir.
Yiiklenmenin temel belirleyicileri; alan biiyiikliigii, oyuncu sayisi, kural
sinirlamalari, stire-tekrar yapisi ve antrenman hedefi gibi parametrelerdir. Bu
degiskenlerin her biri hem oyunun yogunlugunu hem de oyuncularin maruz
kaldig1 metabolik talepleri dogrudan sekillendirir. Literatiirde, oyuncu bagina
diigen alan miktarinimn azalmasinin kalp atim hizi, laktat diizeyi ve yiiksek-
yogunluklu efor sayisini artirdigy belirtilmektedir (Hill-Haas et al., 2011).
Buna kargilik, daha genig oyun alanlari topa sahip olma siiresini artirarak
teknik eylem gesitliligini desteklemekte ve kosu hizlarimin yiikselmesine
olanak tanimaktadir (Clemente et al., 2020).

Yiiklenmenin yonetiminde amag, oyuncularin zorlanma diizeyini kontrol
ederek hedeflenen fizyolojik uyarani saglamaktir. Bu nedenle antrenorler,
oyun formatini ve kurallar1 degistirerek yliklenmeyi hem artirabilir hem
de diisiirebilir. Ornegin, baski zorunlulugu, tek/iki dokunug sinirlamasi
veya siirekli gegig oyunlar: gibi kural modifikasyonlari, oyunun temposunu
yiikselterek yiiksek yogunluklu eforlart artirir. Buna karsilik, joker oyuncu
kullanimi1 veya uzun topa izin verilmesi gibi diizenlemeler oyunu nispeten
daha kontrollii hale getirir. Bu nedenle yiiklenme, sadece fiziksel bir degigken
degil; teknik, taktik ve biligsel talepleri biitiinctil olarak sekillendiren dinamik
bir yapidur.
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