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OZET

Futbol giiniimiizde bir¢ok unsuru iginde barindiran biiyiik endiistri halini
almigtir (Lemnick ve Fracken, 2013). Teknolojik gelismelerle birlikte,
teknik ve taktik davraniglarinin  takibinin kolaylagmasi antrenmanlarin
planlanmasinda kayda deger katkilar saglamaktadir (Memmert ve ark., 2016).
Futbolda kiigiik saha oyunlari, takimin veya oyuncularin ihtiyag duydugu
beceriyi ayni anda sahaya yansittigs igin (Davids ve ark., 2013; Dellal ve ark.,
2008) antrenorlerin siklikla tercih ettigi bir antrenman yontemidir (Frauda
ve ark., 2013; Hill-Haas ve ark., 2011). Gelencksel antrenman yontemiyle
kargilagtirildiginda, taktiksel farkindalik, teknik beceri ve fiziksel performansi
es zamanl gelistirdiginden antrenman zamanini optimize edebilen futbola
ozgii caligmalar olarak bilinmektedir (Hill-Haas ve ark., 2011; Rampimini
ve ark .,2007).

GIRIS

Oyun oynamak eski bir davranigtir. Zaman igerisinde insanlik gelistikge
oyun da geligmistir ve aragtirmacilar tarafindan farkli anlamlar literatiire
girmistir (Avcr & Zorba, 2023). Oyun (game) da “Ozellikle kurallart olan
oyun bigimi” olarak tamimlamaktadir (Frasca, 2012, s. 5). Oyun yillar

igerisinde hayatin birgok alaninda kullanilmaya baglanmigtir. Bu alanlardan
biri de futboldur.

Futbola 6zgii planlanan kiiglik saha oyunlar1 diinya genelinde futbol
antrenorleri tarafindan Dbiitiin yag gruplarinda uygulanan popiiler bir
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antrenman yontemidir (Frauda ve ark., 2013). Futbol Antrenorleri kiigtik
saha oyunlarini oyuncu sayilart ya da farkli oyun kurallart uygulayarak tiim
lig seviyelerinde sporcularini antrene etmek igin siklikla kullanirlar (Dellal ve

ark., 2008; Gabbet ve ark., 2009).

Antrenorler kiigiitk saha oyunlarimi  kullanarak oyunlar sirasinda
futbolcularinin performans seviyelerini yakindan takip edebilir yakindan
takip ederek miisabakalar sirasinda egzersizlerdeki amaglara bagl olarak
sporculara aninda geri bildirimler yapabilirler (Rampimini, 2007; Kokli,
2015).

Futbolda simirlandirilmig alan oyunlari bir ekibin ya da oyuncularin
miisabakalarda ihtiyag duyabilecegi bir¢ok aksiyon ya da becerinin aymi
anda ortaya konulmasi nedeniyle antrene ediciler tarafindan siklikla tercih
edilen bir antrenman yontemidir (Davids ve ark., 2013; Dellal ve ark., 2008;
Rampimini ve ark.,2007).

Futbol miisabakalarinda sergilenen fiziksel hareketler, teknik beriler,
taktik galigmalar ve fizyolojik degigkenler gibi sporcularin oyunlar sirasinda
sergiledikleri birgok aksiyon kiigiiltiilmiig sahalarda farkli hedefler ya da
kurallar eklenerek antrenorler tarafindan antrenmanlarda kolay ve pratik
bir gekilde uygulanmaktadir (Clemente ve ark., 2014). Az sayida oyuncu
katilimu ile planlanmug kiiglik saha oyunlari ve bir futbol magindaki kurallarin
degistirilerek uygulandigr modifiye edildigi oyunlardir (Hill-Haas ve ark.,
2011).

Futbolda antrene ediciler sporcularinin futbol maglarindaki performans
verimini artirmak, miisabaka performansini daha iyi bir seviyeye ulagtirmak
amact ile onlarin fizyolojik teknik, taktik ve fiziksel ihtiyaglarini kiigiik alan
oyunlarimt kullanarak gelistirebilir tiim bu kazanimlarin ayn1 oyun igerinde
antrene edilebilir olmasi antrendrlerin dar alan oyunlarinda futbol drillerini
daha fazla kullanmalarina olanak saglamistir (Reilly ~-White, 2005; Frauda
ve ark., 2013).

Kiigiik Saha Oyunlarinin (KSO) Futbolcularin Fizyolojik
Yanitlarina Etkisi

Futbol antrenorleri futbolcularinin kondisyonel seviyesini yiikseltmek,
korumak ya da gelisimini stirekli olarak artirmak igin sezon boyunca hem
hazirlik hem de miisabaka donemlerinde birgok fakli amag igeren dar alan
oyunlarint kullanirlar. Antrene ediciler oyuncularin fizyolojik yonden
gelisgimini saglayacak en uygun kiigiik saha oyununu segmeye ¢aligirlar bu
segimler sporcularinin ihtiyacini kargilayacak yapida ve onlarin seviyelerine
uygun olmahdir (Eniseler, 2017).
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Farkli amaglar, hedefler igeren Kkiigiiltiilmiis alan oyunlar1 sporcular
tizerinde farkli fizyolojik cevaplar ortaya gikarabilecektir dolaysi ile
futbolcularinin - dayanikhilik  performansini ~ gelistirilmesi igin planlanan
egzersizlerde amaca uygun bir program yiiriitiilmelidir (Dellal ve ark.,2008).
Antrene ediciler futbolcularinin yorgunluga karsi koyabilme kapasitelerini
gelistirmek, ytiksek siddetli hareketler sonrasi toparlanma seviyelerini daha
iyi bir seviyeye ulagtirmak (Bompa, 2015), yiiksek laktat seviyelerine ragmen
miisabaka esansinda bagarili aksiyon sayilarini artirmak igin futbola ozgii
planlanan kiigiiltiilmiis alan oyunlarini kullanirlar (Aktag, 2013).

Futbol antrendrleri oyuncularmin fizyolojik kapasitelerinin miisabaka
performansini kargilayacak kalitede olmasini isterler ve bu amagla oyuncularini
antrene ederlerken siklikla kiigiik saha oyunlarini tercih ederler. Antrenérler
sectikleri oyunlarda farkli hedefler koyarak fizyolojik gelisimi saglamaya
caligirlar. Ornegin oyuncu sayilar1 (Koklii ve ark., 2015; Casamishana ve
ark., 2013) oyunlar igin segilen siire (Aguiar 2013), uygulanan kurallar
(Rampinini ve ark.,2007), antrenorlerin olumlu olumsuz motivasyon
konugmalar1 (Quintana ve ark., 2013) gibi bir ¢ok faktor sporcularin
oyunlardaki fizyolojik yamitlarimin  farklilagmasina neden olmaktadir.
Antrenorlerin oyunlarda sayisal azlik ya da gokluk ortami olugturmak igin
kullandig1 joker oyuncu tercihi (Clemente ve ark., 2014), joker oyuncunun
saha i¢indeki gorevi konumu hem joker oyuncularin hem de asil oyuncularin
fizyolojik yanitlarimi etkileyecek (Kumak, 2021) ve oyunculara binen
tizyolojik yiikleri farklilagtirabilecektir (Augiar ve ark., 2013).

Futbol antrenmanlarinda kullanilan sinirl alan oyunlarinda oyuncularin
tizyolojik cevaplarinin takibi amac ile sporcularin algiladiklar1 yorgunluk
degerleri (Marquez-Jimenez ve ark., 2017), maksimal oksijen tiiketimleri
(Aslan ve ark., 2012), kalp atim yanitlari, maksimal kalp atim bolgelerinde
gegirdikleri siireler (Kumak, 2021) ve laktat seviyeleri incelendigi aragtirildig
bir¢ok ¢aligma yapilmistir (Aslan ve ark., 2012).

Futbola o6zgli planlanan kiigtiltiilmiis saha oyunlar1 ile uygulanan
egzersizlerin giddetinin tespit edilmesinde agagidaki yontemler kullanilabilir
(Bangsbo ve ark., 2003).

* Algilanan yorgunluk diizeyi,
* Maksimal oksijen kullanimindaki ytizdesi,
* Kalp atiminin maksimal kalp atimina orani,

* Opyun sirasinda kaydedilen kalp atim1 ve kan laktat konsantrasyonlar1
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Tablo 1. Favkl biiyiikliskteki sabalavda wygulan kiigiik alan oyunlarinmn fizyolojik

ethkileri
Ealp Atun Hizi Fan Laktat Eonzautrasyomt AZD
Oy 5
Uy Alnm {% of maximum) {mmuol 17") (CR10)
i3 Enigtik 89.5+29 6.0+1.8 8.110.6
Chrta 90.5+23 6.3+15 8.4+04
Biiyik 90.9£2.0 8.5+ 1.5 8.5+0.4
Ix4 Eiigiik 88.71£2.0 5.3£19 7.6+0.5
Orta 8o.4+1.8 5.5+18 79405
Biyiik 89.7+ 1.8 6.0+ 1.6 81+05
oxs Kk 87.8+3.6 5.2+14 72109
Orla 88.8+3.1 5.0+ 1.7 7.6+0.6
Binyik BR.E+23 5.8+1.6 7.5+06
6% Eilgiik 86.4+2.0 4,54+ 1.5 0.8+0.6
Crta 87.0+24 5.0+ 1.6 7.3+0.7
Biryiik 86.9+24 1.8+15 72408
Rampimini ve ark 2007

Kiigiik Saha Oyunlarinin Futbolcularin Fiziksel Parametrelerine

Etkisi

Antrenorler sporcularinin miisabaka boyunca sergiledigi Lokomotor
ve mekanik hareket aksiyonlarindan olusan fiziksel parametre yanitlarin
takip ederek antrenmanlarda oyuncularinin bu 6zelliklerini  gelistirmek
igin egzersizler planlamaya ¢ahgirlar. Bir Futbol Miisabakas: siiresince elit
oyuncularin ortalama olarak 8-12 km mesafe katederken futbolcularin
katettikleri bu mesafelerin %41,8 yiirtime, %16,70 jog kosu, %9,50 orta
siddetli kosu, %4,50 diisiik siddetli kosu, %2,80 yiiksek siddetli kosu,
%3,70 yan yan geri geri kogu, %1,40 sprint, %19,50 ise ayakta durarak
olugmaktadir (Stolen, 2005).

Son donmelerde teknolojik geligmelerin yarattigi avantajlar, oyunlarda
kullamlan VAR sistemi, antrenman yontemlerindeki yenilikler, antrendrlerin
taktik stratejileri, sporcularin antrenman deneyimleri, oyuncularin atletik
yapilarinda yasanan degisimler gibi birgok faktor oyunlardaki kat edilen
toplam mesafenin artig gostermesine olanak sagladig: gortilmektedir. Son
diinya kupasinda elde edilen veriler oyuncularin ortalama mesafelerinin 12-

14 km arasinda oldugu goriilmiistiir (Gok, 2023).

Futbolda antrenorler oyuncularinin toplam mesafe, yiiksek siddetli
kosular, ivmelenme sayilar1 gibi aksiyonlarini geligtirmek igin kiigiiltiilmiig
alan oyunlarin kullanirlar (Hodgston ve ark., 2014; Koklii ve ark., 2015,

Rampimini, 2007; Eniseler, 2017) oyunlarda kullanilan oyuncu sayilar
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(Owen ve ark., 2014,) topla temas smirlamalari, saha ebatlarindaki
degisimler (Hodgston ve ark., 2014; Eniseler, 2017), oyunlardaki taktik
aksiyon tercihleri, joker oyuncu tercihleri, jokerlere verilen gorevler
(Sanchez-Sanchez, 2016) ve joker oyuncularin saha igerisindeki konumlari
gibi manipiilasyonlar ile sporcularinin fiziksel parametrelerini geligtirmeye
caligirlar. (Kumak ve ark., 2021; Moreira ve ark., 2015).

Kiigiiltiilmiig alan oyunlarinda futbolcularin fiziksel egzersiz siddetini
takip edebilmek igin oyunlardaki farkli hizlarda sergiledigi Pozitif (+)
Negatif (-) ivmelenme (ani hizlanma ve yavaglama) sayilarinin gortiniimiinii
de takip etmek gerekir (Gaudino ve ark., 2013).

FIZYOLOJIK AMAC
Motivasyon Kaleciler/
Malzemeler
Diril Tipi o P—
SIDDET SURE Tekrar siiresi Is(.) 21‘:1,
Tekrar sayisi
Oyun Alam
Genigligi
Tak
Boiomiond Takiiii Farkl1 Dirillerin
nigli P, | Oyuncu | —] Sayst [ Say1s1
Sayisi

Sekil 1. Kiigiik saba oyunlarmm organizasyonu (Little, 2009)

Kiigiik Saha Oyunlarmin Futbolcularin Teknik Beceri
Aksiyonlarina Etkisi

Futbolda pas, ¢alim, dripling, ikili miicadele, hava topu, kafa vurusu, sut,
orta, kontrol ve doniigler gibi teknik aksiyon becerilerindeki basarili ya da
bagarisiz olma durumlar1 takimlarin oyunlarda galip gelme, kaybetme ya da
beraberlik sonucunu da genellikle benzer sekilde etkiler. Miisabaka boyunca
ckipler topa sahip olduklar1 ya da topun rakipte oldugu durumlara bagl
olarak teknik aksiyonlari sergilemek zorunda birakilirlar. Tiim bu degigkenler
Antrenorlerin giinliik futbol antrenmanlarini planlarken teknik aksiyonlarin
siklikla tekrar edildigi egzersizlere yer vermelerini (Hill-Haas ve ark., 2011;
Rampimini ve ark., 2007) ve genellikle amaglarina ulagmak i¢in kiigiiltiilmiig
alan oyunlarin tercih edebilirler (Owen ve ark., 2012).
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Grafik 1. 12 yas alt: futbol oyuncularmda 3’e 3 ve 5% 5 dar alan oyunlar: swasmdn
baza teknik parametreler (Platt ve avk., 2001).

Ovyuncularin teknik beceri performansinin gelistirilmesi, (Hoff ve ark.,
2002) fiziksel, fizyolojik 6zelliklerinin ve taktiksel algilarin oyunun ihtiyacini
kargilayacak nitelikte olmast (Eniseler, 2017; Impellizeri ve ark., 2010)
miisabakalarin kazanilmasi i¢in 6nemli bir etkisi oldugu bilinmektedir.
Antrenorler tim bu parametreleri gelistirmek i¢in sinirlandirilmig alan
oyunlarint kullanarak antrenmanlarini dizayn ederler (Little, 2009; Mallo-
Navarro ve ark., 2008). Oyuncu sayilarinin teknik becerileri ile iligkisini
yonelik bir ¢aligmada oyuncu sayisinda yaganan artig ile daha sik pas atma ve
savunma amagh rakibin oyununu bozma aktivitelerinde de artig goriilmiistiir
(Sannicandro ve Cofano, 2017).

Tablo 2. Oyuncu sayisma gove teknik aktivite goriiniimii

Teknik beceriler 3:3 (18x30m) 4:4 (24x36m) 5:5 (30x42m)

Toplam pas sayisi 196 312 323
DPas says1 sikligr (sn) 3.6 3.4 3.3
Toplam oyun bozan defansif aktivite sayist 33 39 59
Oyun bozan defansif aktivite sikligt 21.8 27.6 18.3

(Sannicandro ve Cofano, 2017)
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Kiigiik Saha Oyunlarmin Takimlarin Taktik Aksiyonlarina Etkisi

Futbolda her miisabakanin dogal amaci oyunun kazanilmasini oldugundan
taktik calisma ve strateji her mag i¢in onemlidir (Eniseler; 2010). Taktik,
oyunu kazanabilmek igin sahanin, zamanmn etkili kullanimi bireysel ve
takimin birlikte hareketlerinin yonetilmesi (Frauda ve ark., 2012), her iki
rakibin birbirleriyle etkilesimin sonucudur (Duarte ve ark., 2013).

Sporcular farkli hizlarda ve yollarda hareketlenerek zaman ya da alan
yaratmak i¢in performans sergiler (Memmert ve ark., 2016). Bu hareketleri
i birligi ig¢inde oyuna yansitmalar: taktik performans olarak agiklanabilir
(Duarte ve ark., 2012). Kiiglik saha oyunlari, 19 yas futbolcularin taktik
performansini artiran ve Ozel taktik algisini geligtiren modifiye edilmig
oyunlar olarak kullanilmaktadir (Serra Olives ve ark., 2016). Ayn1 zamanda
takimlarin ve sporcularin teknik ve taktik amaglart uygulamak igin siklikla
kullandig antrenman yontemidir (Hill-Hasss ve ark., 2011).

Kiiciik Saha Oyunlarinda Alan Olgiileri

Futbola 6zgii KSO giintimiizde futbol antrendrleri tarafindan futbol
antrenmanlarinda siklikla kullanilmaktadir. Antrenorler oyunlar planlarken
takimin ya da oyuncularin ihtiyaglarin1 g6z Oniinde bulundurarak
gerektiginde saha ebatlarini kiigiilterek gerektiginde oyun alani ebatlarini
biiyiiterek saha Olgiilerini dizayn edebilmekte ve amagladiklar1 antrenman
hedeflerine uygun ¢aligmalar yapmaktadirlar (Rampimini ve ark.,2007).
Saha biiytikligii degiskenliklerine bagli oynanan kiigiik saha oyunlar
tutbolcularin teknik becerilerini, taktik davraniglarini, kalp atim seviyelerini
ve algiladiklar1 yorgunluk seviyelerini farkli olarak etkileyebilir (Hill-Hass ve
ark., 2011; Casamichana ve ark., 2012).

Tiblo 3. Kiigiik saha oyunlary icin kiigiik ovta ve biiyiik saha olgiileri (Rampimini ve

ark., 2007).
Oyunlar Kiigiik Orta Biiyiik
1:1 oyun 5x10m 10x15m 15x20m
2:2 oyun 10x15m 15x20m 20x25m
3:3 oyun 12x20m 15x25m 18x30m
4:4 oyun 16x24m 20x30m 24x36m
5:5 oyun 20x28m 25x35m 30x42m

6:6 oyun 24x32m 30x40m 36x48m
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Kiigiik orta ve genis ebatli sahalarda sporcularin fizyolojik yanitlarinin
incelendigi bir ¢aliymada saha ebatlarindaki artig ile oyunculardaki KAmax%,
LA ve AZD degerlerinin arttig1 rapor edilmistir (Casamichama ve ark.,
2010; Owen ve ark., 2014).
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