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1. OZET
Tezin bash@ : Futbolda Taktiksel Dar Alan Oyunlarin Dayaniklilik Siirat Ceviklik Sicrama ve

Dengeye Etkisi }

Ogrencinin Ad1 Soyadi : Cem AKYUZ )

Damismanin Adi1 Soyad : Prof. Dr. Asiye Filiz CAMLIGUNEY

Programin Adi : Hareket ve Antrenman Bilimleri Doktora Programi

Amagc: Futbolda hiicum, savunma ve gecis durumlarina gore tasarlanan taktiksel dar alan
oyunlarin denge, si¢crama, siirat, ceviklik ve dayaniklilia etkisini aragtirmaktir.

Gerec¢ ve Yontem: Calismaya taktiksel dar alan antrenman grubunda 16 (yas: 14,81+0,40 y1l,
boy: 172,88+4,98 cm, viicut agirligr: 59,51+5,04 kg, VKI: 19,89+1,15 kg/m?), dar alan
antrenman grubunda 16 (yas: 15,69+0,48 yil, boy: 177,46+7,86 cm, viicut agirhigi: 67,08+7,14
kg, VKI: 21,27+1,45 kg/m?) ve kontrol grubunda 11 (yas: 1420 y1l, boy: 167,68+6,74 cm, viicut
agirhgr: 52,64+6,67 kg, VKI: 18,66+1,51 kg/m?) geng erkek futbolcu katilmistir. Calisma 8
hafta siiresince haftada 2 kez uygulanmigtir. Taktiksel grup hiicum, savunma ve gegis
uyarlamalar1 olan dar alan oyunlar1 uygularken, dar alan grubu miidahalesiz c¢aligmalar
uygulamigtir. Kontrol grubu ise rutin futbol antrenmanlarina devam etmistir. Tiim dar alan
oyunlar 40x52m? alanda 5v5+2 kaleci ile ve 30x40m? alanda 3v3+2 kaleci ile 4 tekrardan 3
dakika olarak uygulanmistir. Tekrarlar aras1 1 dakika dinlenme verilmistir. Antrenmanlarin
oncesinde ve sonrasinda geng futbolcularin denge, dikey si¢rama, 10 m ve 30 m siirat,
topla-topsuz  ceviklik, aerobik-anaerobik dayaniklilik  performanslar1  Sl¢lilmiistiir.
Skewness-Kurtosis normallik testlerine gore gruplarin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir.
Grup i¢i karsilastirmalarda paired sample t-test, gruplar arasi karsilagtirmalarda one-way-anova
testi kullanilmistir.

Bulgular: Taktiksel dar alan grubunun sag-sol denge, 10 m ve 30 m siirat, topsuz ¢eviklik,
anaerobik performans degerlerinde, dar alan grubunun sag-sol denge, 30 m siirat, topsuz
ceviklik degerlerinde, kontrol grubunun topsuz ¢eviklik ile 30 m siirat degerlerinde, gruplarin
gelisim farki karsilastirmalarinda ise maksimum gii¢, ortalama gii¢, 30 m siirat ve dikey si¢crama
degerlerinde istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).

Sonug: Taktiksel dar alan oyun ¢aligsmalar1 sonucunda geng futbolcularin sag-sol bilesik denge,

10 m ve 30 m siirat ve anaerobik performans (RAST) degerleri artmistir.

Anahtar Kelimeler: Taktik, rast, anaerobik performans, ivmelenme, dinamik denge



2. SUMMARY

Title of Thesis: The Effect of Tactical Small-Sided Games on Endurance Speed Agility Jump
and Balance in Football

Student Name, Surname: Cem AKYUZ

Supervisor Name: Prof. Asiye Filiz CAMLIGUNEY

Program Name: Movement and Training Ph.D. Program

Objective: The aim is to investigate the effects of tactical small-sided games, designed
according to offensive, defensive, and transition situations in football, on endurance, speed,
agility, jumping, and balance.

Materials and Methods: A total of 43 young male football players participated in the study:
16 in the tactical small-sided training group (age: 14.81+0.40 years, height: 172.88+4.98 cm,
body weight: 59.51+5.04 kg, BMI: 19.89+1.15 kg/m?), 16 in the small-sided training group
(age: 15.69+0.48 years, height: 177.46+7.86 cm, body weight: 67.08+7.14 kg, BMI: 21.27+1.45
kg/m?), and 11 in the control group (age: 14+0 years, height: 167.68+6.74 cm, body weight:
52.64+6.67 kg, BMI: 18.66+1.51 kg/m?). The training program was implemented twice a week
for 8 weeks. While the tactical group performed small-sided games with offensive, defensive,
and transition adaptations, the small-sided group engaged in non-intervention drills. The control
group continued with their routine football training. All small-sided games were conducted on
a40x52 m? field in a 5v5+2 goalkeepers format and on a 30x40 m? field in a 3v3 + 2 goalkeepers
format, for 4 repetitions of 3 minutes each. A 1-minute rest was given between repetitions.
Before and after the training program, balance, vertical jump, 10 m and 30 m sprint, agility with
and without the ball, aerobic and anaerobic endurance performances of the young football
players were measured. According to the Skewness-Kurtosis normality tests, the data showed
a normal distribution. For within-group comparisons, a paired sample t-test was used, and for
between-group comparisons, a one-way ANOVA test was conducted.

Results: In the tactical small-sided group, significant improvements were observed in right-left
balance, 10 m and 30 m sprint, agility without the ball, and anaerobic performance values. In
the small-sided group, significant changes were found in right-left balance, 30 m sprint, and
agility without the ball. In the control group, significant differences were observed in agility
without the ball and 30 m sprint. In the comparison of performance improvements between
groups, statistically significant differences were found in maximum power, average power, 30
m sprint, and vertical jump values (p<0.05).

Conclusion: As a result of the tactical small-sided games training, improvements were
observed in young football players’ right-left composite balance, 10 m and 30 m sprint, and
anaerobic performance (RAST) values.

Keywords: Tactics, rast, anaerobic performance, acceleration, dynamic balance



3. GIRIS ve AMAC

Brang olarak futbol zor hava kosullarinda dahi, seyirci olarak bir¢ok insani stadyumlara
cekebilmektedir. Diinya iizerinde futbol okullara ve kuliiplere aktarilarak toplumsal yasamin
bir pargas1 olmustur. Futbolda zor becerilerin, taktiksel ve fiziksel performansin gelistirilmesi
hedeflenmektedir (Atesoglu, 2007). Futbol ¢ocuklar, gengler, erkekler ve kadinlarin farkli
beceri diizeyinde katildig1 oldukca popiiler spor dallarindan biridir (Rostami ve ark., 2015).
Fizyolojik, teknik, taktik, biyomekanik ve psikolojik faktorler futbolcunun performansini
etkilemektedir. Futbolda teknik ve taktik gelisiminin yaninda fiziksel uygunlugun da artirilmasi
futbol performans gelisiminde ¢alismalarin odak noktasi haline gelmistir. Futbolda birbirinden
farkli bir¢ok ayr1 hareket bulunmakta ve bu hareketler arasinda da ¢ok hizli gegisler olmaktadir.
Yiiksek oranda aerobik enerji sistemi baskin olmasina ragmen degisen siklikta siirat, kuvvet,
patlayicilik ve koordinasyon gibi motorsal 6zelliklerin bulundugu kirk bes dakikadan iki devreli

oynanan bir spordur (Stolen ve ark., 2005; Miiniroglu ve ark., 2011).

Dar alan oyunlari, belirli tekniklerin ve taktiklerin miisabaka kosullarina uygun olarak
gelistirilmesine olanak saglamasi bakimindan geleneksel teknik alistirmalara gore avantajlidir.
Bu yontem sadece futbolcularin fizyolojik yeteneklerinin miisabakaya 6zgli strese maruz
kalmalarin1 saglamaz, ayn1 zamanda zaman agisindan verimli olmalar1 (6rnegin, esit dinlenme
ile dort-bes dakikalik caligma araliklar1) ve sporcularin ¢aligma motivasyonunun korunmasina
yardimci olmalari agisindan da faydalidir. Dar alan oyunlar, bir sporcunun fiziksel yeteneklerini
gelistirirken ayn1 zamanda teknik ve taktik becerilerini gelistirmek icin siklikla kullanilan bir
yontemdir (Hoffmann ve ark., 2014). Dar alan oyunlar1 daha az sayida daha kiiciik bir alanda
miisabakaya 0zgli hareketleri iceren hem 6gretim hem de antrenman i¢in kullanilmaktadir
(Espinola ve ark., 2020). Topa sahip olma zamanin1 ve teknik yeterlilik, karar verme yetenegi
ve aerobik dayaniklilik gibi bir¢ok performansi artirdigi bilinmektedir (Joo ve ark, 2016). Bu
oyunlar temel futbol prensiplerine bagl kalarak kurallarla birlikte amaca yonelik olarak
diizenlenebilmektedir. Geng futbolcularin teknik ve taktiksel gelisimine katki saglayan etkili
yontemlerden biridir. Oyunculara verilecek baz1 gorev kisitlamalar1 ile miisabakaya 6zgii
taktiksel prensiplerin kazanimi saglanabilir. Ancak bu oyunlarin gereksinimleri (teknik, taktik

vb.) yasa ve oyuncularin seviyesine gore degisiklik gosterebilmektedir (Espinola ve ark., 2020).

Futbolda taktik kavrami, amaca yonelik izlenen stratejiler ve bu stratejileri uygulama
yontemlerin tiimiidiir. Baska bir deyisle taktikler magta rakip takima tepki olarak alinan
pozisyonlar, takimin oyun kosullarina adaptasyonu ve oyun iizerinde gelistirilen karar ve

eylemlerin kiimesidir. Futbolda hiicum ve savunma taktiklerinin takim halinde basarili bir



sekilde uygulanmasi sonucu dogrudan etkilemektedir (Kaya, 2018). Clemente ve ark., (2014),
dar alan oyunlarmin aerobik ve anaerobik dayaniklilig1 gelistirdigini raporlamigtir. Ancak bu
gelisimin tek basina yeterli olmadigr ve her antrendriin takiminin eksik yanlarma gore bu
oyunlara goérev kisitlamalar1 getirmeleri gerektigi vurgulanmaktadir. Bu nedenle ana hedef
fiziksel gelisim olsa bile taktiksel prensiplerin dar alan oyunlarin organizasyonunda en énemli

faktor oldugu belirtilmistir.

Futbol sigrama, siirat, ani yon degistirme ve yiiksek siddetli kosular ile karakterize olmus bir
spor dalidir. Elit futbolcular miisabaka esnasinda pozisyonlarina bakilmaksizin daha fazla
toplam kosu mesafesine sahiptir. Bundan dolay1 antrenmanlar oyunun fiziksel taleplerine uygun
sekilde tasarlanmalidir. Miisabaka siiresince ortalama egzersiz siddeti anaerobik esige yakin
olmasina ragmen (80-90% Maksimum Kalp Atim Hiz1), enerji ihtiyacinin yilizde 90’1 aerobik
sistem ile karsilanmaktadir. Aerobik ve anaerobik dayaniklilik ma¢ performansini belirleyen
bilesenler olarak dikkate alinmalidir (Radziminski ve ark., 2013). Futbolcular miisabaka
boyunca icerigi yiiksek oranda diisiik tempolu kosular ve yiiriiyiisten olugsmak iizere 9 ile 14
kilometre arasinda mesafe kat ederler. Aerobik sistem baskin olarak kullanilan enerji liretim
yolu olmasina ragmen, mag¢in sonucunu agirhikli olarak yiiksek siddetli aktiviteler
belirlemektedir. Bir futbol miisabakasinda toplam kat edilen mesafenin 18%’lik kismini
hizlanma ve yavaslama olusturmaktadir (Owen ve ark., 2020). Futbol mag1 boyunca yiiksek
laktat konsantrasyonu (12 mmol/L’yaklasan) gézlemlenmistir. Bu bize futbolda laktat {ireten
enerji sisteminin yiiksek diizeyde uyarildigini belirtmektedir. Bu nedenle futbolda yiiksek
siddetli ve tekrarlayan hareketleri yapabilme yetenegi anaerobik antrenmanlar ile
gelistirilmelidir. Dar alan oyunlar ile anaerobik dayaniklilig1 gelistirmek miimkiindiir. Bunun
icin kalecisiz, topa temas kisitlamasi, daha kiigiik saha boyutlar1 ve antrendriin digsal
motivasyonu gibi faktorler dikkate alinarak 1'e 1 ve 2'ye 2 oyunlar kullanilabilir. Anaerobik
dayaniklilik gelisimi i¢in dar alan oyunlarinin daha fazla sayida futbolcu ile antrenman tasarimi
miimkiindiir, ancak bunlar ayn1 zamanda belirli gérev kisitlamalar1 igermelidir (Clemente ve
ark., 2014). Futbol glinlimiizde futbolcularin siirekli degisen yiiklere kars1 fiziksel olarak uyum
saglamasiyla karakterizedir. Ongoriilemeyen kosullar mag, siiresince farkli yogunluklarda ve
stirekli olarak tekrarlanmaktadir. Futbolcular, miisabakada maksimumda fiziksel uyumluluk
gerektiren siirat ve ¢eviklik hareketlerini gerceklestirmeli ve oyun sirasinda farkli sekilde
olusan bu taleplere karsilik bulmalidir. Ornegin, mag sirasinda ataga ¢ikarken, savunmaya
donerken, bire bir eslesmelerde ve hiicum oyuncularinin kendilerine alan yaratmasi gereken

pozisyonlarda siirat onemlidir (Popowczak ve ark., 2019).



Futbolun oyun kurgusunda sporcularin miisabaka esnasinda karsilagsacagi ani yon degisiklikleri
vardir. Disaridan gelen acik uclu uyarilara cevap olarak birden hiz ve yon degisimi iceren
hareketler ¢evikliktir (Ferreira ve ark., 2019). Ceviklikte fiziksel kapasite yon degistirmek i¢in
onemli rol oynar, fakat algisal bilesenler de ¢evikligi etkilemektedir (Haff ve Triplett, 2016).
Futbolcularin maksimum performansta gii¢ iiretmeleri futbol i¢in ¢ok dnemlidir. Maksimum
kas giicli, yiiksek giic seviyesi (is / zaman) olarak ifade edilmektedir. Futbolda sigrama
hareketleri de bu kapsamda yer almaktadir ve kritik bir gereksinim olarak kabul edilmektedir
(Mcguigan, 2017). Miisabaka siiresince hiz degistirme, pas atma, sut atma, ikili miicadelede
bulunma ve kafa vuruslari gibi yiiksek gii¢lii yapilan ¢ok fazla hareket bulunmaktadir.
Futbolcular i¢in anaerobik performans ve sigrama 6zellikleri kritiktir. Atletik performansin ¢ok
daha 6nem kazandig1 futbolda kas giicii futbol performansini1 dogrudan etkiler (Chelly ve ark.,
2010). Denge st diizey futbolcularin performanslarint arttiran 6nemli bir faktordiir. Mag
icerisinde top siirme, sut ve pas tekniklerinin uygulanmasinda viicut dengesinin ve hareketin
siirdiiriilmesini saglamaktadir (Teixeira ve ark., 2011). Denge, koordinatif bir ozelliktir.
Futbolda sportif beceriyi arttirmak icin denge yetenegi 6nemli bir rol oynar. Denge becerisi,
sportif performansin gelistirilmesinde ve teknik becerilerin 6grenilmesinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Ozellikle ani pozisyon degisikliklerinde viicut dengesinin korunmasi ve
miisabaka sirasinda gercgeklestirilen hareketlerin dengeli bir sekilde uygulanmasi, performans
acisindan kritik bir 6neme sahiptir (Atilgan, 2013). Futbol 6zelinde degerlendirildiginde,
miisabaka sirasinda karsilagilan fiziksel taleplerin basariyla yerine getirilebilmesi; etkili bir
postiiral kontroliin, 6zellikle tek ayak iizerinde dengeyi siirdiirebilme yetisinin varligina
baglidir. Ayrica, antrenman ve miisabaka siireclerinde sik¢a tekrarlanan sprint, sigrama ve yon
degistirme gibi yiiksek yogunluklu eylemlerin ardindan dengenin hizli ve etkili bir sekilde

yeniden saglanabilmesi, sporcunun performansini dogrudan etkilemektedir (Pau ve ark., 2014).

Futbolda dar alan oyunlari, standart saha 6l¢iilerine ve futbolcu sayisina gore daha kiigiik bir
alanda ve daha az sayida futbolcuyla belirli kurallar eklenerek uygulanmaktadir. Futbolda her
yastan ve seviyeden oyuncular i¢in uygun bir ¢alisma olarak gosterilmektedir (Hill ve ark.,
2011). Futbolda dar alan oyunlar1 veya beceri temelli oyunlar glinlimiizde arastirmacilarin
ilgisini ¢ekmektedir. Son zamanlarda teknik ve fiziksel gelisimin birlikte saglanabilmesi i¢in
kullanilan en yaygin antrenman yontemlerindendir (Hammami ve ark., 2017). Dellal ve ark.,
(2012) yaptiklar1 6 haftalik ¢alismada dar alan oyunlarin amatér futbolcularin aerobik
kapasitelerini ve yon degistirme iceren yiiksek siddetli tekrarlayan hareketleri gergeklestirme
yeteneklerini, yiiksek siddetli aralikli egzersiz ¢aligmalari kadar arttirdigini belirtmislerdir.

Moran ve ark., (2019) dar alan oyunlarin gen¢ erkek futbolcularda aerobik dayaniklilik



performansin1 artirmak i¢in, geleneksel dayaniklilik antrenmani kadar etkili oldugunu
belirtmistir. Dar alan oyunlarin hem dayaniklilik hem de beceri gelisiminin ayni anda
saglanmasina izin vermesi ve antrenmanin verimini arttirmast bakimindan antrendrler igin

oldukc¢a 6nemli bir yontem oldugunu vurgulamislardir.

Chaouachi ve ark., (2014) 6 haftalik ¢oklu yon degistirme antrenmanlarinin ve dar alan
oyunlarmin siirat, yon degistirme yetenegi, ¢ceviklik (topla ve topsuz), yatay ve dikey sigrama
iizerindeki etkisini incelemistir. Bu ¢calismada siirat, topsuz ¢eviklik, yon degistirme ve sigrama
performanslarindaki gelismeler yon degistirme antrenmanlar1 yapan grupta diger gruplara gore
daha fazla gelisim gostermistir. Dar alan oyunlarina katilan grup ise, topla yapilan ¢eviklik
testlerinde diger gruplardan 6nemli Ol¢lide daha fazla gelisim gostermistir. Boylece erkek
futbolcularda cevikligin amaca yonelik dar alan oyunlar1 veya Onceden planlanmis yon
degistirmeli siirat kosular1 kullanilarak gelistirilebilecegi vurgulanmistir. Reaktif c¢eviklik
performansinin, miisabakaya 6zgii degisken yapida olan ve sik sik farkli karar verme durumlari
gerektiren dar alan oyunlartyla birlikte gelisim gosterdigi belirtilirken bu sonuca sebep olan
faktorlin karar verme zamaninin hizlanmasindan kaynaklandigi vurgulanmistir (Young ve

Rogers, 2014).

Futbolda birim antrenmanda futbolcularin birden fazla yoniiniin gelistirilebilmesi oldukca
onemlidir. Miisabaka kosullarina uygun tasarlanan taktiksel dar alan oyunlarinin teknik, taktik
ve motor gelisime katki saglayacagi beklenmektedir. Buda zamanin verimli kullanimi agisindan
antrendrlere biiyiikk katki saglayacaktir. Ayrica dar alan oyunlari geleneksel antrenman
yontemlerine gore daha eglenceli bulunmaktadir. Literatiirii inceledigimizde futbolda dar alan
oyunlarinda oyuncu sayisi, alan 6l¢iileri, belirli kurallar (oyuncularin topa maksimum dokunus
say1s1 vb.), kalecilerin olmas1 veya olmamast gibi faktorlerin etkisini inceleyen ¢aligmalar yer
almaktadir. Ancak bu ¢aligmalar miisabakanin sonucunu dogrudan etkileyen topu geri kazanma
stiresi, topa sahip olma, adam markaj1 veya hizli hiicumlarin siiresi gibi taktiksel gereksinimleri
icermemektedir. Arastirmamizin temel amaci uygulayacagimiz antrenman programiyla beraber
futbola 6zgli savunma, hiicum ve gecis taktiklerini igeren dar alan oyunlarinin sporcularin
dayaniklilik, siirat, ¢eviklik sigrama ve denge performanslar lizerindeki etkisinin saptanmasi

ve alan yayina katki saglamak amaglanmistir.



4. GENEL BILGILER

4.1. Futbolun Tanimi

Futbol bransi, her biri on bir oyuncu ve yedek oyunculardan olugan iki takim tarafindan
oynanan bir spordur. Futbolda ama¢ oyunu kontrol ederek miimkiin oldugunca fazla sayida
rakibe gol atmak ve rakibin gol girisimlerini engellemektir. Bu amaca ulasabilmek i¢in
stratejiler ve futbola 6zgili antrenmanlar hazirlanmalidir. Diizenli ve sistematik olarak fiziksel
uygunlugu ve yetenegi gelistirecek uygulamalar ile futbolda is yapabilme yetenegi artirilabilir
(Putra ve ark., 2022). Golf, dans, yiizme, bisiklet ve kosu gibi sporcunun biiyiik dl¢iide kendi
performansin1 belirledigi bireysel sporlarin aksine, futbol bir takim sporudur. Futbolcular
stirekli degisen kosullarda bireysel, kiigiik ve biiyiik gruplar halinde hiicum ve savunma
taktiklerini uygulamaya calisir (Kirkendall, 2011). Futbolda basar1 fizyolojik talepler, teknik
beceriler ve taktiksel davranis gibi ¢esitli faktorlere baglidir (Little ve Williams., 2006). Yiiksek
yogunluklu bir spor dali olan futbolda her oyuncunun iki devre kirk beser dakika boyunca mag
kosullarinda her zaman hazir olmasi gerekirken iki devre arasinda sadece on bes dakikalik bir
mola vardir. Bu nedenle her oyuncunun iyi bir fiziksel kondisyona sahip olmasi gerekir (Umam
ve ark., 2023). Modern bir futbolcu yiiksek seviyede dayaniklilik, siirat, kuvvet ve
koordinasyon becerisi gostermelidir. Bir oyuncunun oyun sirasinda kat ettigi mesafe
dayaniklilik becerisinin degerlendirilmesinin pratik bir dl¢iitii olabilir. Elit futbolcular, yiizde
80-90 maksimum kalp atis hiziyla ortalama 10-12 km mesafe kat eder. Bunun yani sira kisa
stireli toparlanma ile hizlanma, yavaslama ve ani yon degistirme gibi 150-250 yogun siddetli

aktivite gerceklestirirler (Malik ve ark., 2021).
4.1.1. Futbolda dayamkhhk

Dayaniklilik; enerji sistemlerini igeren, biyomekanik, koordinatif yonleri olan ¢ok boyutlu bir
kavramdir. Yorgunluga sebep olan uzun siireli fiziksel ve psikolojik yiliklenmelere karsi
aktiviteyi siirdiirme yetenegi olarak agiklanmaktadir (Murath ve ark., 2011). Futbol
performansi ¢ok sayida faktore baglidir. Dayaniklilik kapasitesinin mag¢ performansi lizerinde
etkisi biiytiktiir (Little ve Williams, 2006). Dayaniklilik, sporcularin gereksinim duyduklari
temel motorsal oOzelliklerden biri olup fiziksel kondisyonun Onemli bir bdliimiini
kapsamaktadir. Bu sebeple futbolcular i¢in gerekli bir kondisyonel yetenektir (Kaya, 2018). Bir
futbol mag1 boyunca profesyonel bir futbolcunun maksimal oksijen tiikketiminin yiizde 70’1
kadar yogunluktaki fitness seviyesini korudugu ve mag¢ esnasinda kas glikojenin yiizde 40-
90’1n1 kullanarak yiiksek yogunlukta 150-200 aksiyon gergeklestirdigi géz oniine alindiginda
aerobik sistem ana enerji kaynagi olarak goriilmektedir. Enerji tiikketimi ac¢isindan

degerlendirildiginde, futbol maksimum giigte kisa siireli tekrarli aktivitelerin ardindan
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genellikle daha uzun siireli olan toparlanma asamalar ile karakterize edilmistir (Bangsbo ve
ark., 2006; Bangsbo ve ark., 2007; Manari ve ark., 2016). Diger yandan aerobik sistem bir futbol
mag1 esnasinda enerji iiretimine hakim olmasina ragmen en belirleyici aksiyonlar anaerobik
sistem araciligiyla gerceklestirilir. Kisa siirat kosulari, si¢gramalar, miidahaleler ve ikili
miicadele esnasinda anaerobik enerji sistemi hangi sporcunun daha hizli kostugu veya daha
yiiksege sigradigi konusunda belirleyicidir. Bu durumlar miisabaka sonucunu genellikle
dogrudan etkilemektedir (Wragg ve ark., 2000). Altyapida futbol elit seviyeye benzer sekilde
ayakta durma, yiirlime, kogsma ve siklikla yon degistirerek hizlanma gibi aktivitelerin topla veya
rakiple birlikte uygulanmasiyla karakterize edilmistir (Stolen ve ark., 2005). Doksan dakika
boyunca diislikten yiiksege degisen bu yogunluk, yasa bagli olarak ortalama geng futbolcularda
maksimum kalp atiminin yiizde 80’inden fazlasin1 maksimum oksijen tiiketiminin yiizde 75’ini
icerir. Kisa sprintler, sigramalar ve miidahaleler ile baglantili olarak hem aerobik hem anaerobik
enerji Uiretimine ihtiyag vardir. Buna gore, st diizey dayaniklilik performansi basari i¢in 6nemli
bir gerekliliktir (Mendez ve ark., 2013). Yiiksek hacimli veya siirekli diisilk yogunluklu
antrenmanlar en yiiksek oksijen alimi, bireysel anaerobik esik veya genc futbolcularda
maksimum hiz gibi dayaniklilik performansinin belirli yonlerini iyilestirmek i¢in basartyla

kullanilmistir (Faude ve ark., 2013; Meckel ve ark., 2014).

Diistik yogunluklu aktivite siireleri ile doniisiimlii olarak en yiiksek kalp atis hizinin > %90'1min
iizerinde yogun egzersiz slireleri ile karakterize edilen yliksek siddetli aralikli antrenman ve
futbola 6zgii bir yiliksek siddetli aralikli antrenman olan dar alan oyunlari, geng futbolcularin
dayanikliliginin belirli yonlerini gelistirmek i¢in 6nemli bir yontemdir. Bu antrenman tiirlerinin
her ikisi de futbolda maksimum oksijen tiiketimi ve maksimum kosu performansi gibi basari
ile ilgili temel degiskenleri gelistirir. Ayrica futbola 6zgii performans (kat edilen toplam
mesafe, sprint sayisi ve topla temas sayisi vb.) bilesenlerini de gelistirmelerinden dolay1
kullanimlar1 zaman ag¢isindan verimlidir. Antrenman siirelerinin ve dinlenme araliklariin
uzunlugu, haftalik yliksek siddetli aralikli antrenman veya dar alan oyunlarin araliklar1 ve sayisi
ile oyuncu sayis1 ve sahanin biiylikliigii amaca gore her sekilde degistirilebilir. Cesitli yliksek
siddetli aralikli antrenman protokolleri dayaniklilik performansinin farkli gostergelerini
iyilestirirken dar alan oyunlar1 hem kondisyon hem de futbola 6zgii performansi gelistirir (Kunz

ve ark., 2019).
4.1.2. Futbolda siirat

Siirat, bir uyarana kars1 en kisa siirede motor tepki verebilme yetisi olarak tanimlanmakta olup,
futbol performansin1 dogrudan etkileyen temel motor becerilerden biridir. Futbol baglaminda

stirat kavrami yalnizca yiiksek hizda kosma eylemiyle smrli degildir. Etkili bir siirat

8



performansi; ¢evresel uyaranlara hizli tepki verme, ani ve etkili ¢ikislar yapabilme, oyun i¢i
durumsal farkindalikla dogru kararlar1 hizla uygulamaya koyabilme ve tiim bu unsurlar1 hem
topla hem de topsuz pozisyonlarda oyun biitiinliigii icerisinde gerceklestirebilme yetisini
kapsamaktadir. Miisabaka sirasinda siirat; dogrusal yonde olabilecegi gibi, ani yon

degisiklikleriyle birlikte de ortaya ¢ikabilmektedir (Aksoy, 2012).

Siirat performansini belirleyen birden fazla etmen bulunmaktadir. Genetik yapi, siirat iizerinde
en belirleyici faktorlerden biri olarak 6ne ¢iksa da, tek basina bireyin siirat kapasitesini kesin
olarak yansitmamaktadir. Ozellikle hizli kasilan kas fibrillerinin, yavas kasilan fibrillere oranla
daha fazla olmasi, yiliksek diizeyde siirat performansina katki saglamaktadir. Ancak bu duruma
ragmen, uygun ve planli antrenman programlartyla siirat gelistirilebilmektedir. Kas gruplarinin
kuvvetli ve hizli kasilabilme kapasitesi, siirat iizerinde dogrudan etkili olup, bu nedenle siirat
performansini artirmak amaciyla kuvvet antrenmanlarinin uygulanmasimin gerekliligi ortaya

cikmaktadir (Muratl, 2011).

Siirat mekanik agidan, kat edilen mesafenin zamana orani olarak belirtilmistir. Yaygin olarak
belirli bir mesafeyi en kisa zamanda kat etmek i¢in gecen siiredir. Futbolda genellikle siirat
Olgtimleri 10, 20 ve 30 metre gibi mesafeleri kapsar. Bu nedenle futbolda siirat testleri bir
futbolcunun en kisa siirede 10, 20 ve 30 metre mesafeleri kosabilme testleriyle belirlenmektedir
(Bate ve Jeffreys, 2015). Siirat siklikla 20 ve 40 metre mesafelerdeki kapilar araciligiyla
sporcunun teste girig ve ¢ikis siirelerini 6l¢en fotoseller kullanarak belirlenebilmektedir (Tanner

ve Gore, 2013).

Futbolcularda siirat performansi; durarak baglama, sigrama sonrasi yere inis, ani duruglar veya
yon degisiklikleri gibi c¢esitli hareket senaryolar1 igerisinde ortaya g¢ikabilmektedir. Bu tiir
hareketlerin baglatilabilmesi genellikle gorsel uyaranlara baglidir; bu uyaranlar ¢cogunlukla top
ve rakip oyuncular gibi oyun i¢i unsurlardan kaynaklanmaktadir. Miisabaka siirecinde en kritik
anlar, yiiksek yogunluklu sprintler ya da sprint sonrasinda gerceklesen aksiyonlar sirasinda
ortaya ¢ikmakta olup, bu anlar hiicumda gol girisimlerini baglatma ya da savunmada rakibin
gol pozisyonunu engelleme gibi oyun agisindan belirleyici nitelikteki durumlari kapsamaktadir

(Aksoy, 2012).

Sporcularin stirekli degisen fiziksel sartlara uyum saglamasiyla karakterize edilen gliniimiiz
futbolunda miisabaka siiresince farkli yogunluklarda art arda olusan ancak Ongdriilemeyen
gereksinimler vardir. Futbolcular, mag¢ esnasinda siirat ve ¢eviklik gerektiren motor becerileri

gerceklestirmeli ve miisabaka esnasinda farkli sekillerde ortaya ¢ikan bu taleplere yanit



verebilmelidir. Miisabaka esnasinda hiicuma ¢ikarken, savunmaya donerken, ikili
miicadelelerde ve futbolcularin kendilerine alan yaratacak pozisyonu saglamalar1 gibi farkli

durumlarda siiratin olduk¢a 6nemli rolii vardir (Popowczak ve ark., 2019).

Siirat kabiliyeti futbolcularin performans seviyesini yiiksek derecede etkilemektedir. Futbolun
oyun yapisina uygun olarak gerceklestirilecek olan siirat antrenmani uygulamalarinin mag

performansina katki saglayacagi bildirilmistir (Bompa ve Haff., 2017).

Ingiltere Premier Lig’in son yillardaki incelenen istatistik verilerine gore tiim mevkilerdeki
futbolcular degerlendirildiginde 6nceki sezonlara gore daha fazla mesafe ve daha yiiksek hizda
sprintlerin oldugu analiz edilmistir. Futbolcular bir mag siiresince 50’den fazla yiiksek hizda
sprint ger¢eklestirmektedir. Yapilan yiiksek hizdaki kosular miisabaka sonucunu belirlemede

onemli role sahiptir. (Bate ve Jeffreys., 2015).

Futbolda miisabaka siiresi boyunca toplam kosulan mesafenin yiizde 11’ini yiiksek siddetli
kosular kapsamaktadir. Ancak yiiksek yogunluktaki aktiviteler topun kazanilmasi ve takimin
gol atabilmesinde yani futbol oyununun en 6nemli faktorlerine dogrudan etki etmektedir.
Futbolda miisabaka performansini etkileyen en dnemli unsurlarda biri de futbolcularin siirat

yetenegidir (Little ve Williams., 2005).
4.1.3. Futbolda ceviklik

Cevikligin tanim1 futbolcunun hizini, hareketin yoniinii ve hareketin seviyesini en kisa zaman
diliminde gerceklestirmesi olarak tanimlanmistir (Kirkendall., 2011). Diger yandan ¢eviklik
planli hareket serisi siiresince ¢abuk yon degistirirken viicudu ve eklemleri dogru pozisyonda
konumlandiran koordinasyonu saglayabilme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir. Cevikligi
etkileyen faktorler arasinda fiziksel olarak karar verebilme, yon degistirme siirati ve psikolojik
bilesenler bulunmaktadir. Ayrica yon degistirme siiratini etkileyen faktorler arasinda siirat,
teknik, gli¢ ve alt ekstremite sag-sol bacak kuvveti farkliliklar1 da yer almaktadir (Hazir ve ark.,

2010).

Ceviklik futbolda basariy etkileyen 6nemli bir performans bilesenidir. Yapilan yiiksek hizdaki
kosularin yarisindan fazlasini sifir ile doksan derece araliginda yon degisikligini kapsamaktadir

(Henry ve ark., 2011).

Giincel literatiirde cevikligin ortak bir tanimlamaya sahip olmamasindan dolayr ceviklik

kavraminin zaman igerisinde farkli tanimlamalarinin yapilmasina sebep olmustur. Cevikligin
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en yaygin olarak kullanilan tanimlamalarindan birisi; distan gelen uyaranlara gore ani hiz ve

yon degisimini saglayan hareketlerdir (Ferreira ve ark., 2019).

Ceviklik yetenegi futboldaki basariy1 belirleyen unsurlardan birisidir. Sporcularin aniden
hizlanmasini, negatif ivmelenmesini veya yon degistirmelerini gerektiren eylemlerin hepsi

hemen hemen tiim spor dallarinda bulunmaktadir (Dawes ve Roozen., 2012).

Futbolcularin miisabakada karsilagabilecegi beklenmedik yon degisikligi gerektiren
pozisyonlar vardir. Oyunun veya kosularin yoniiniin hizlica degistirilmesi gereken
pozisyonlarda sporcularin sahip olduklar fiziksel kapasite ¢eviklik performansini dogrudan
etkiler. Yon degistirme yetenegi negatif ivmelenme ve pozitif ivmelenme kabiliyeti ile
iliskilidir. Ceviklik ise yon degistirme kabiliyetinin yani sira algisal-biligsel yetenegin bir biitiin
olarak kullanilmas: ile gergeklestirilmektedir. Bu kavramlar siirat, yon degistirme ve ¢evikligin

benzer ve farkli 6zelliklerini agiklamaktadir (Haff ve Triplett, 2016).

Yon degistirme yetenegi kabiliyeti ile ilgili diger bir durumda sporcunun durmaya
basladigindaki siire boyunca viicudun yonlendirilmesi ve dengesini yeniden saglayarak farkli
yone hizla yonelmesiyle ilgilidir. Bundan dolay1 c¢evikligi etkileyen bilesenler arasinda

yavaglama becerisi ve yon degistirme kavramlari da belirtilmistir (Haff ve Triplett, 2016).
4.1.4. Futbolda dikey sicrama

Sicrama giicii, kalca ekstansiyonu, diz ekstansiyonu ve plantar fleksiyonun (ayak parmaklari
tizerinde yiikselme) koordineli uyumundan gelmektedir. Tiim bu kas gruplarinin her birinin
sigrama sirasinda uygun sekilde katkida bulunabilmesi icin antrene edilmesi gerekir. Kalf
kaslar1 ayn1 zamanda kosuda aktif rol oynar ¢iinkii hareket dongiisiiniin itis kismindaki giiciin

biiylik boliimii gastroknemius ve soleus kaslar1 tarafindan tiretilmektedir (Kirkendall, 2011).

Bir futbolcunun sigrama kabiliyeti ¢ogu spor dalinda yiiksek performansi etkileyen faktorlerden
biri olup giiclin temel belirtecidir. Oyuncunun hizli ve yiiksek sigrama yapabilme yetenegi,
bireysel performans1 ve takim performanst i¢in dnemlidir. Ornegin sporcunun sigrama yetenegi
iyl gelismemisse futbolda basarili bir kafa vurusu yapma sansi diisiiktiir. Bir futbolcu bir
miisabakada ortalama 15,5 kez sigrarken yaklasik dokuz kez de kafa vurusu yapmaktadir
(Gerodimos ve ark., 2015). Futbolda ma¢ esnasinda hiicumda pas atmak, gol atmak gibi
pozisyonlarda topa dogru yonelerek sigrama, defansta ise kademeye girme veya uzaklastirma
pozisyonlarinda yine topa dogru yonelerek sicrama ve kafa vurusu yapma eylemleri 6nemli bir
unsurdur. Hatta bu beceri mag¢in sonucunun énemli bir belirleyicisi olarak kabul edilmektedir.

Ornegin, 2010 Giiney Afrika diinya kupasinda gollerin yiizde 19,4’{i kafa vuruslariyla atilmistir
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(Njororai., 2013). Kafa vurusu hareketlerindeki en 6nemli faktorlerden biri dikey si¢rama
yiiksekligidir. Tek ayak ve ¢ift ayak sigrayarak kafa vuruslar farkli 6zelliklere sahiptir ancak
her iki durumda da gelismis alt ekstremitede hem kaslarda hem de tendonlarda kaslar arasi
koordinasyon, elastik enerji depolamasina, uzama-kisalma dongiisiine ve kalga fleksorleri ile
govdenin kuvvetlenmesine bagli olarak sigrama ytiksekligi kritik neme sahiptir (Filter ve ark.,
2022). Dikey sigrama performansi kuvvet ve giiciin yani sira eklem morfolojisi, eklem sertligi,
kasilmalar ve elastik elementler mekanizmalarindan giiclii bir sekilde etkilenmektedir
(Olberding ve ark., 2019). Futbolda siklikla kullanilan farkli kuvvet ve gii¢ antrenmani
yontemleri, herkes tarafindan iyi bilinen pliometrik antrenmanlar (veya reaktif kuvvet
antrenmani) dikey sigramada pozitif gelismelere yol agmistir (Ramirez ve ark., 2020; Van de
Hoef ve ark., 2020). Bununla birlikte futbolda yapilan bir meta-analize gore, siirat ve geviklik
antrenman yontemleri de dikey sigrama performansi lizerinde bazi olumlu etkiler gdstermistir
(Garcia-Ramos ve ark., 2018). Aerobik performansi iyilestirmede dar alan oyunlarin ve kosu
tabanl yliksek siddetli aralikli antrenmanlarin benzerliklerine ragmen, gii¢ gerektiren sprint,
dikey sicrama veya ani yon degistirme eylemlerinde etkilerin ayni olmadig1 goriilmiistiir. Bu
nedenle, yalnizca bu yontemleri tamamen kullanmak yeterli degildir. Dar alan oyunlari ve kosu
tabanli yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar1 birlestirmek bir alternatif olabilir. Diger bir
alternatif antrenman yontemi ise dar alan oyun temelli planlamalara ek olarak birim

antrenmanlarda kuvvet ve gii¢ alistirmalarinin eklenmesidir (Clemente ve ark., 2020).

4.1.5. Futbolda denge

Kinesiyolojik acidan, i¢ ve dis kuvvetlerin gévdeye etkisi, yer ¢ekimi ve viicut pozisyonunun

korunabilmesi denge olarak ifade edilmektedir (Sucan ve ark., 2005).

Sporda 6nemli bir koordinatif 6zellik olan denge yetenegi sportif becerileri 6grenmeye katki
saglarken spor dallarinin gereksinimlerine bagli olarak 6nemi veya tiirii degisebilir. Spor
branglarinda teknik becerileri 6grenmede veya daha iyi seviyeye ulastirmada katki saglayan
unsurlardan birisi de denge yetenegidir. Pes pese gergeklesen pozisyon gegislerinde dengede
kalabilmek ve ma¢ sirasinda gerekli hareketleri uygularken bir sporcunun tiim viicudunu

dengede tutabilmesi gerekmektedir (Atilgan., 2013; Camligiiney, 2013).

Denge, atletik performansin bilesenlerindendir. Destek tabani ile agirlik merkezinin kontrolil
olarak aciklanabilir. Fiziksel ve sinirsel unsurlara bagimli olarak dinamik bir durumdur.
Bununla birlikte vestibiiler farkindalik durumuna baghlik gostermektedir. Denge statik ve
dinamik denge olarak siniflandirilabilir. Viicut sabit durumdayken dengede kalabilmek statik

dengedir. Buna 6rnek olarak tek ayak tistiinde durmadir. Diger yandan viicut hareketliyken
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durusu kontrol edebilme veya koruma yetenegi dinamik denge olarak siniflandirilmaktadir

(Gambetta, 2007).

Denge bircok faktdrden etkilenmektedir. Bu nedenle performans veya yaralanma siireci
arasinda iliski kurmak giictiir. Zay1f denge kabiliyeti merkezi sinir sistemi, kas iskelet sistemi
yetersizligi, geciken veya yanlis proprioseptif geri doniitiinden veya bu tii¢ bilesenin etkilesimi
ile meydana gelebilmektedir. Bazi testler, analizler ve antrenman uygulamalar1 performans ve
denge arasindaki iliskiyi ortaya koymaktadir (Miller, 2012). Denge testlerinin uygulanarak
degerlendirilmesinin ardindan futbolcunun viicut fonksiyonlari ve performanslan ile ilgili
onemli veriler alinmaktadir. Yapis1 geregi kompleks bir oyun olan futbol i¢in denge bileseni
performansi 6nemli dl¢ilide etkileyebilmektedir. Bu baglamda Sl¢iilmesi, degerlendirilmesi ve

siireg icerisinde karsilastirilabilecek verilerin bulunmasi 6nemlidir (Sucan ve ark., 2005).

Sportif faaliyetler esnasinda yer¢cekimine, miisabakanin gerceklestirildigi saha zemini ve
rakiplerin hareketleri gibi dis kuvvetlere kars1 araliksiz tepki verilmektedir. Durmadan degisen
dinamik dengenin korunmasi i¢in isitsel, vestibiiler ve kinestetik duyulardan gelen geri
bildirimle sistemli bir koordinasyona ihtiya¢ vardir. Daha ince motor becerileri iceren spor
dallarinda denge oldukga elzemdir ve birgok becerinin temelini olusturmaktadir. Ornegin bir
futbolcunun hizli bir kosunun ardindan yavaslayabilmesi i¢in tek bacakta dengesini saglamasi

sarttir (Gambetta, 2007).

Futbol tekniklerinden ani hareketleri iceren sut, pas ve top siirme i¢in dinamik denge 6nemlidir.
Futbolda tek bacak denge ve sut isabeti arasinda iliski saptanmigtir. Viicut durusunu kontrol
edememe ve dinamik dengenin zayif olmasi gibi eksiklikler futbolcularin alt ekstremitelerinden
yaralanma olasiligini artirmaktadir. Yani futbolcularin alt ekstremite sakatliklar1 diisiik dinamik
denge performansindan kaynaklanabilmektedir. Gergeklesen bu sakatliklar, futbolcularin
miisabaka ve antrenman kagirmasina neden olabilir. Bu da performansta gerilemeye sebep
olmaktadir. Tiim spor dallarinda sakatliklarin dnlenmesi énemli hedefler arasindadir. lyi bir
dinamik denge ayak bilegi burkulma riskini diisiirebilmektedir. Dolayisiyla sakatlik riski olan
sporcular1 belirlemek i¢in dinamik denge testlerinin yapilmasi gerekmektedir (Onofrei ve ark.,

2019).

Denge futbolcularin performansini iist seviyeye ¢ikaran onemli bir yetenektir. Miisabaka
siiresince sut, pas ve top siirme gibi eylemlerde viicut dengesini saglamak ve hareketi diizgiin
devam ettirmede aktif rol oynamaktadir. Futbolda ma¢ i¢inde ¢ok kez tekrarli sprintler,
sigramalar ve yon degistirme manevralari sporcularin karsisina ¢ikarken, sahada basarili
olabilmek icin hizli degisen bu kosullar esnasinda dengesini koruyarak yeni duruma uyum

saglayanlar daha basarili olmaktadir. Futbolda tek bacak iizerinde denge gerektiren ¢ok fazla
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eylem bulunmaktadir. Futbolcularin farkli uzakliklardan sut veya pas, yon degistirmeler ve
sigrama gibi eylemleri hem istenen seviyede gerceklestirebilmeleri hem de denge kaybina sebep
olmamalar icin yliksek seviyede tek bacak denge yetenegine sahip olmalar1 gerekmektedir

(Teixeira ve ark., 2011; Pau ve ark., 2014; Chtara ve ark., 2018).

4.1.6. Futbolda dar alan oyunlar

Fizyolojik, sosyal, psikolojik, teknik ve taktiksel faktorler futbolcularin performansini
etkilemektedir (Bangsbo, 1994). Bu nedenle antrenmanlar hazirlanirken futbolcular1 biitiinsel
olarak gelistirmek i¢in tim bu faktorler gz onilinde bulundurulmalidir (Jones ve Drust,
2007). Futbol gibi yiiksek performans gerektiren branslarda, antrenmanlarin miisabaka
talepleriyle benzer olmasi egzersizlerden maksimum faydanin elde edilmesini saglamaktadir
(Mallo ve Navarro, 2008; Bompa, 1983). Bu nedenle, fiziksel 6zellikler diiz kosu yerine
futbola o6zgii bir sekilde gelistirilebilir (Hoff ve ark., 2002). Futbola 6zgii durumlari
antrenmana entegre etmek i¢in antrendrler fiziksel, teknik ve taktik gereksinimleri, gorevleri
ve antrenman hedeflerini oyuna 6zgii uyarlamaya calismalidirlar (Hoff ve ark., 2002; Reilly
ve White, 2004; MacLaren ve ark., 1988; Mallo ve Navarro, 2008). Ornegin 6v6 dar alan
oyunda onde bask1 calismasi yapilabilir (FIFA, 2025).

Bu yontemle teknik ve taktik faktorlerin miisabakaya 6zgii kosullar1 icermesi becerilerin mag
ortamina etkin bir sekilde aktarilmasini destekler, taktiksel becerileri gelistirir; ayn1 zamanda
antrenmanda zamanin verimli kullanilmasini saglamaktadir (Williams ve ark., 2003).
Literatiirde genellikle bu uyarlamalar oyunun kiigiik boliimlere indirgenmesiyle
olusturulurken, bunlar dar alan oyunlar olarak adlandirilmaktadir. Bu nedenle antrendrler dar
alan oyunlar1 genellikle futbolcularin teknik becerilerini veya aerobik kondisyonlarini
gelistirmek i¢in kullanmaktadir (Rampinini ve ark., 2007; Hill-Haas ve ark., 2008; Hill-Haas
ve ark., 2009).

Futbola 6zgli antrenmanlarin tasarimi, takimin baglami ve hedefleriyle iliskili faktorlere
baglidir. Oyuncularin kondisyonel yetenekleri, sezon agamasi, miisabaka sonrasi veya oncesi
toparlanma siiresi, takimin stratejik hedefleri, oyuncularin teknik seviyesi veya takimdaki
performans seviyesi gibi bilesenler, antrenmanlar tasarlanirken dikkate alinmasi gereken
faktorlerdir. Hatta 6zel egzersizlerin hedeflere yonelik hazirlanmasi miisabaka basarisini
ongdrmemize yarayan dnemli bir etmendir (Clemente ve ark., 2012). Bununla birlikte yapilan
son caligmalar kaliteyi ve antrenman oOzgiilliiglinii gelistirmek i¢in dar alan oyun
uygulamalarinin biiyiik 6nem tasidigini gostermektedir (Hill-Haas ve ark., 2011). Dar alan
oyunlarda kullanilan kisitlamalarin (oyun alan1 ve oyuncu sayisi vb.) oyuncular arasinda daha

yiiksek diizeyde motivasyon ve konsantrasyonu tesvik ettigini dolayisiyla bu durumun
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yalnizca teknik veya fizyolojik faktorlerin gelisimini degil, ayn1 zamanda oyun seviyesini de

gelistirdigi belirtilmistir (Wall ve Coté, 2007; Sampaio ve ark., 2009).

Dar alan oyunlar iizerinde yapilan ¢aligmalar, oyunlar esnasinda maksimum kalp atim hizinin
yaklasik %90-95'i oldugunu gostermektedir (Kelly ve Drust, 2009; Hoff ve ark., 2002). Bu
caligmalarin aerobik dayanikliligt ve Ozellikle fiziksel performansi gelistirebilecegi de

belirtilmistir (Helgerud ve ark., 2001).

Bu alanda yapilan bazi ¢alismalar alan 6l¢iilerinin, oyuncu sayilarinin, hedef gorevlerin ve
antrendr tesviginin dar alan oyunlarin siddetini nasil etkiledigi iizerinedir (Jones ve Drust,
2007; Owen ve ark., 2004; Rampinini ve ark., 2007). Bu faktorlerin kalp atim hizi, kan laktati
ve algilanan zorluk derecesi gibi fizyolojik degiskenler lizerinde baz1 degisikliklere sebep
oldugu bildirilmistir (Little ve Williams, 2007; Dellal ve ark., 2008). Ayn1 sekilde toplam
katedilen mesafe ve oyuncularin farkli hizlardaki yogunluk profilleri gibi kinematik
degiskenlerinde, dar alan oyunlardaki diizenlemelerden etkilendigi belirtilmistir

(Casamichana ve Castellano, 2010).

Futbolun teknik yonii diisiiniildiiglinde pas, sut veya miidahale gibi maca 6zgii aktivitelerin
dar alan oyunlarda uygulanmasi, antrenmanlar1 miisabakanin taleplerine uygun hale
getirebilir (Rampinini ve ark., 2007). Boylece fizyolojik faktdrleri analiz etmenin 6tesinde,
her dar alan oyunda oyuncularin teknik unsurlarin1 dikkate aliabilir (Jones ve Drust, 2007,
Casamichana ve Castellano, 2010; Katis ve Kellis, 2009). Aslinda alan 6l¢iileri veya oyuncu
sayisi gibi uyarlamalar her oyuncunun teknik uygulama sikligmi etkileyebilir. Bazi
caligmalar uyarlamalardan birisi olan alan boyutunu, oyuncularin topa temas sayisini ve
kullanilan pas tiirlerini etkileyen dnemli bir faktdr olarak vurgulamistir (Jones ve Drust, 2007;
Casamichana ve Castellano, 2010). Dar alan oyunlardaki futbolcu sayist da teknik ve beceri

aktivitelerini etkilemektedir (Rudolf ve Vaclav, 2009; Katis ve Kellis, 2009).

Dar alan oyunlar oldukg¢a kullanigli ve ayn1 zamanda takim oyununun kalitesini artirmasini
saglayan 6nemli bir yontem olarak goriilmektedir. Ancak uygulamalardan dnce ana hedeflere
ulagabilmek i¢in antrendrlerin oyun tasarimi konusunda dikkatli davranarak takimin fiziksel,
teknik ve taktik seviyesine gore planlama yapmasi gerekmektedir. Ayni ¢alismalar farkli
takimlarda veya ayn1 takimda sezonun farkli donemlerinde benzer sonuglar1 vermeyebilir. Bu
yiizden antrendrlerin antrenmanin amacina uygun olarak birden fazla faktdrii ve oyun
kisitlamalarin1  dikkate almasi gerekmektedir. Bu nedenle dar alan oyunlarin ve
kisitlamalarinin oyuncularin performansii nasil etkiledigini inceleyen bir¢ok arastirma

bulunmaktadir (Clemente ve ark., 2012).
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5. GEREC ve YONTEM

5.1. Calisma ve Calisma Grubunun Ozellikleri
5.1.1. Calismanin katilhmci grubu

Bu ¢aligsma, Tiirkiye Futbol Federasyonu Siiper Lig takimlarindan Pendikspor A.S.’nin U16,
UlS5 ve Ul4 yas kategorilerinde lisansh ve aktif olarak antrenman yapan toplam 43 goniillii
geng erkek futbolcu ile gerceklestirilmistir. Katilimeilar, random (rastgele) yontemle {i¢ gruba
ayrilmigtir: Taktiksel dar alan antrenman grubu: Ortalama yas = 14,81 + 0,40 yil, Dar alan
antrenman grubu: Ortalama yas = 15,69 + 0,48 y1l, Kontrol grubu: Ortalama yas = 14,00 + 0,00

yil. Gruplar arasinda yas ortalamalarinin dengeli dagilimina dikkat edilmistir.

5.1.2. Arastirma modeli

Bu arastirma, bagimli ve bagimsiz degiskenler iceren deneysel bir arastirma modeli ile
yurilitiilmiistlir. Bagimsiz degiskenler antrenman tiirleri (taktiksel dar alan, dar alan ve kontrol),
bagimli degiskenler ise antrenman Oncesi ve sonrasi Olciilen performans parametreleridir.
Katilimeilarin  antrenmanlara olan tepkileri ve gelisimleri deneysel gruplar arasi

karsilastirmalarla analiz edilmistir.
5.1.2.1. Arastirmanin degiskenleri

Bagimsiz degiskenler; dar alan oyunlar1 antrenmanlar1 uygulamasina katilan taktiksel dar alan

antrenman grubu, dar alan antrenman grubu ve futbol antrenmanlarina katilan kontrol grubudur.

Bagimli degiskenler; Uygulanan antrenman modeline bagli olarak incelenen bagimli
degiskenler dinamik denge, 10 m siirat, 30m siirat, dikey sicrama, topla-topsuz g¢eviklik ve

dayaniklilik (aerobik-anaerobik) olarak belirlenmistir.

Kontrol degiskenleri; Bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenler iizerine etkisinin acik bir
sekilde degerlendirilmesi i¢in antrenman igerikleri, antrenman siireleri, haftalik antrenman

say1s1, antrenman giinleri ve antrenmanlarin uygulanacagi saha zemini es tutulmustur.
5.1.2.2. Arastirmanin hipotezleri
H1: Taktiksel dar alan oyun antrenman grubunun diger gruplara gore sag bilesik denge puani

daha yiiksektir, sag bilesik denge gelisimi daha fazladir.

H2: Taktiksel dar alan oyun antrenman grubunun diger gruplara gore sol bilesik denge puani

daha yiiksektir, sol bilesik denge gelisimi daha fazladir.
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H3: Taktiksel dar alan oyun antrenman grubunun diger gruplara gore dikey sigrama mesafesi

daha yiiksektir, dikey sigrama gelisimi daha fazladir.

H4: Taktiksel dar alan oyun antrenman grubunun diger gruplara gére 10 m siirat siiresi daha

kisadir, 10 metre siirat gelisimi daha fazladir.

H5: Taktiksel dar alan oyun antrenman grubunun dar alan antrenman ve kontrol gruplarina gore

30 m stirat siiresi daha kisadir, 30 metre siirat gelisimi daha fazladir.

H6: Taktiksel dar alan oyun antrenman grubunun diger gruplara gore topla-topsuz g¢eviklik

stiresi daha kisadir, topla-topsuz ¢eviklik gelisimi daha fazladir.

H7: Taktiksel dar alan oyun antrenman grubunun diger gruplara gére anaerobik dayaniklilik

(rast) degerleri daha yiiksektir, anaerobik dayaniklilik gelisimi daha fazladir.

HS8: Taktiksel dar alan oyun antrenman grubunun diger gruplara gore aerobik dayaniklilik (yo-

yo) mesafesi daha uzundur, aerobik dayaniklilik gelisimi daha fazladir.
5.1.2.3. Arastirmanin evren ve 6rneklemi

Aragtirmanin evrenini, Istanbul ilinde yasayan 14-16 yas araligindaki lisansli geng erkek
futbolcular olusturmaktadir. Arastirmanin érneklemini ise Istanbul ili Pendik ilgesinde faaliyet
gosteren 14-16 yas araligindaki lisansli gen¢ erkek futbolculardan segilen gruplar
olusturmustur. Orneklem, olasilikli érnekleme ydntemlerinden 'kiime &rnekleme' yaklasimi
dogrultusunda, grup ve alan rastgeleligi esas alinarak belirlenmistir. Bu dogrultuda, 6rneklem

olarak secilen gruplarin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

5.1.2.4. Arastirmanin varsayimlari

e Calismaya katilan geng futbolcularin evreni temsil ettigi varsayilmistir.

e Calismaya katilan geng futbolculara ¢aligma hakkinda yeterli bilgi verildigi varsayilmistir.
e (Caligmada uygun istatistik yonteminin kullanildig1 varsayilmistir.

e Calisma konusu ile ilgili ulagilabilecek kaynaklarin elde edildigi ve bilgilerin objektifligi

yansittig1 varsayilmistir.
5.1.2.5. Arastirmanin simirhiiklar:

e Bu calisma, Istanbul ili Pendik ilgesinde bulunan futbol kuliiplerinde lisansh olarak futbol

oynayan 14-16 yas araliindaki gen¢ erkek futbolcularla sinirlandirilmistir. Bu durum,
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aragtirma  bulgularmin  farkli bdlge, yas grubu veya cinsiyetlerdeki sporculara
genellenebilirligini kisitlamaktadir.

e Arastirma kapsaminda yapilan antrenmanlar yalnizca Pendik bolgesindeki sentetik ¢im
sahalar ile smirlandirilmistir. Bu durum, farkli zemin tiirlerinin (6rnegin dogal ¢im)
performansa etkisinin degerlendirilmesini dislamaktadir.

e Uygulama ve kontrol gruplar1 erkek gen¢ futbolcular ile sinirlandirilmistir. Bu nedenle
aragtirma sonugclari, kadin sporcular veya farkli yas gruplari i¢cin dogrudan gegerli olmayabilir.

¢ Calismada uygulanan antrenmanlar yalnizca futbol saha ¢alismalari ile sinirli tutulmustur.

5.1.3. Katilimci secimi

Arastirmamiz igin Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul onay1
alimmistir (Onay tarihi ve Onay sayist: 05.02.2021/ 09.2021.102). Arastirmamizda Helsinki
Bildirgesine gore ¢aligma protokolii uygulanmistir. Buna gore ¢aligmada yer alan olan geng
futbolcular ve ebeveynleri yapilan ¢aligmalar hakkinda bilgilendirilmistir. Bilgilendirmelerden
sonra ebeveynlerden imzali izin belgeleri alinmistir. Geng futbolcular ¢aligmalara goniillii
olarak katilm saglamustir. Calismamiza Istanbul Anadolu yakasi Pendik ilcesinde bulunan
Pendikspor A.S. futbol kuliibiinde lisansli olarak altyapi egitimi alan 14-16 yas araligindaki
geng erkek futbolcular katilmistir. Son alt1 ay igerisinde eklem veya kas yaralanmasi yasamayan
geng futbolcular ¢alismaya dahil edilmistir. Ayrica sekiz haftalik antrenman planina diizenli
devam saglayamayacak futbolcular arastirmaya dahil edilmemistir. Caligmaya katilan tiim geng
futbolcular Tiirkiye Futbol Federasyonu tarafindan verilen futbolcu lisansina sahip olmasi
sebebiyle saglik muayeneleri her yil diizenli olarak yapilmaktadir. Bu nedenle ek bir saglik

raporu talep edilmemistir.

5.1.3.1. Calismaya dahil olma kriterleri

e 14 yas ve lizeri takimlarda futbolcu olmak.

e En az 2 yil lisansh olarak futbol oynamis olmak.

e 8 haftalik caligma siiresince haftada 2 giin uygulanan antrenmanlara, 6n ve son test

Olgtimlerine goniillii olarak katilmak.

e TFF gelisim ligleri takimlarinda lisanslt futbolcu olmak.

e Herhangi bir rahatsizliklarinin veya sakatliklarinin olmamasi.
5.1.3.2. Calismadan c¢ikarilma Kkriterleri

e Belirtilen ¢aligma planlamasina devam etmemesi ya da devamsizlik yapmasi.

18



e Herhangi bir rahatsizliklarinin veya sakatliklarinin ortaya ¢ikmasi ya da olugmasi.
¢ Geng futbolcularin kendi istekleri dogrultusunda ¢alismadan ayrilmasi.
5.1.4. Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesi

Calismaya ait 6rneklem biiyiikliigiinde “t test” analizi uygulanmistir. iki grup iizerinde iki
ol¢lim yapilacak olan analizde hipotezimiz ¢ift yonlii olup ise gii¢ biiyiikliigii (1-) = 0.8, 1. Tip
Hata veya yanilma diizeyi olarak tabir edilen a=0.05, etki biiyiikliigii (d) = 0.8 olacak sekilde
degerler benzer ¢aligmalardan referans alinarak secilmistir. G*Power 3.1.9.7 isimli iicretsiz bir
bilimsel yazilim kullanilarak hesaplanan analizde o6rneklem biiyiikligi 14 olarak

hesaplanmaistir (7 taktiksel dar alan oyun antrenman ve 7 dar alan oyun antrenman grubu).

Sekil 1. G-Power Analizi Sonug

5.1.5. Calisma gruplarinin belirlenmesi

Calismaya katilan 43 kisinin 3 gruba ayrilmasinda rastgele sayilar tablosu kullanilmistir. Her
bir katilime1 1-43 arasinda bir say1 ile kodlanmistir. Ardindan rasgele sayilar tablosu yardimryla
secilen bireyler gruplara sirasiyla atanmigtir. Taktiksel grup 16 kisi, dar alan grubu 16 kisi ve

buna ek olarak 11 kisilik kontrol grubu belirlenmistir.
5.2. Cahsmadaki Uygulamalarin Yeri ve Zamani

Calismamiz siiresince yapilan antrenman ve dl¢timler Pendikspor tesisleri sentetik ¢im futbol
sahalarinda gerceklestirilmistir. Caligma gruplari hafta i¢i 5 giin olmak {izere antrenmanlarini
17:30-19:00 saatlerinde yapmistir. Calisma gruplarindaki 16 futbolcu taktiksel dar alan
antrenmanlarini, 16 futbolcu ise dar alan antrenmanlarini sali ve persembe giinii yapilan
antrenmanlara ek olarak uygulamislardir. Bu 6zel antrenman uygulamalar1 16 dakika

stirmistiir. Caligma gruplar1 bu ¢aligmalarla birlikte rutin programlarina devam etmislerdir.

Yapilan tiim birim antrenmanlar ise 90 dakika siirmiistiir. Caligsmaya ait Sl¢ilimler ii¢c giinde

tamamlanmustir. Olgiimlerin ilk asamasinda 1. giin 1.05.2023 Pazartesi demografik dlciimler ve
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Y-denge testi, 2. glin 2.05.2023 Sali 1sinma sonrasinda dikey si¢crama, siirat ve ¢eviklik testleri
yapilmistir. Kirk sekiz saat sonra 4.05.2023 Persembe giinii ise kosu temelli anaerobik siirat
testi ve yo-yo testi ile On testler tamamlanmistir. Calismamizin 8 haftalik antrenman plani
tamamlandiktan sonra son 6l¢iimlerin 1. gilinii 4.07.2023 Sal, 2. giinii 5.07.2023 Carsamba, 3.
giinii ise 7.07.2023 Cuma olarak tamamlanmistir. Calismamizin 6n ve son olgiimlerinin her
asamast S’er saat slirmiistiir. Tim Olgiimler saat 16:00°da baslamis ve en ge¢ 21:00°da

sonlanmastir.
5.3. Haftallkk Antrenman Programlan

Antrenmanlar oncesi hafif tempo kosu, statik ve dinamik germe egzersizlerini iceren 15
dakikalik standart 1sinma protokolii gerceklestirilmistir. Ardindan teknik ve taktik caligmalara
uygulanmigtir. Antrenmanin son evresinde ise taktiksel dar alan antrenman grubu ve dar alan
antrenman grubu olarak uygulama gruplar1 dar alan oyunlara katilmistir. Fiziksel toparlanmanin
desteklenmesi i¢in tiim antrenmanlar 9 dakikalik soguma egzersizleri ile sonlandirilmistir.
Birim antrenmanin toplam siiresi 90 dakikayr ge¢memistir. Uyguladigimiz antrenman
modelinde dar alan oyunlarina belirli taktiksel gorevler ve amaglar eklenmistir. Uygulamalar
taktiksel dar alan antrenman grubu ve dar alan antrenman grubu icin 6v6 (kaleci dahil)
calismalar 40x52m? alanda, 4v4 (kaleci dahil) calismalar 30x40m? alanda yapilmustir.
(Calismalar boyunca malzeme olarak standart futbol kalesi (en 7,32m- boy 2,44m), yelek ve bes

numara futbol topu kullanilmistir. Alanlarin hazirlanmasi i¢in koni, sapka ve 30 m’lik 6lglim

metresi kullanilmgtir.

1. ve 2. HAFTA ANTREMAN PROGRAMI
Pazartesi Sali* Carsamba Persembe* Cuma
Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma
15 15 15 15 15
Teknik Teknik Teknik Teknik Teknik
Calisma Calisma Calisma Calisma Calisma
20" 20" 20' 20" 20"
Taktik Taktik Taktik Taktik Taktik Cumartesi
Calisma Calisma Calisma Calisma Calisma ve Pazar
30’ 30’ 30 30’ 30’
*Taktiksel Dar *Taktiksel Dar Dinlenme
Sinirlt Alan AéiﬁlHIE;ulm Sinirlt Alan Ag;ngzulm Sinirlt Alan
Cift Kale Vse S Cift Kale Vse S Cift Kale
, *Dar Alan , *Dar Alan ,
16 Caligmalar1 16 Caligsmalari 16
16’ 16’
9' Soguma 9' Soguma 9' Soguma 9' Soguma 9' Soguma
90' Toplam Siire | 90' Toplam Siire | 90' Toplam Siire | 90' Toplam Siire | 90' Toplam Siire

Sekil 2. 1.ve 2. Hafta antrenman programi
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3.ve 4. HAFTA ANTREMAN PROGRAMI
Pazartesi Sali* Carsamba Persembe* Cuma
Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma
15 15 15 15 15'
Teknik Teknik Teknik Teknik Teknik
Calisma Calisma Calisma Calisma Calisma
20 20 20" 20' 20'
Taktik Taktik Taktik Taktik Taktik Cumartesi
Calisma Calisma Calisma Calisma Calisma ve Pazar
30’ 30 30’ 30 30
*Taktiksel Dar *Taktiksel Dar Dinlenme
Sinirlt Alan Alzér;lsl. anv::ln:na Sinirlt Alan Alérzll?anvll;nfna Sinirlt Alan
Cift Kale Vse S Cift Kale je S Cift Kale
, *Dar Alan , *Dar Alan ,
16 Caligmalar1 16 Caligsmalari 16
16’ 16'
9' Soguma 9' Soguma 9' Soguma 9' Soguma 9' Soguma
90' Toplam Siire | 90' Toplam Siire | 90' Toplam Siire | 90' Toplam Siire 90' Toplam Siire
Sekil 3. 3.ve 4. Hafta antrenman programi
5.ve 6. HAFTA ANTREMAN PROGRAMI
Pazartesi Sali* Carsamba Persembe* Cuma
Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma
15° 15’ 15’ 15’ 15°
Teknik Teknik Teknik Teknik Teknik
Calisma Calisma Calisma Calisma Calisma
20° 20° 20° 20° 20°
Taktik Taktik Taktik Taktik Taktik .
Calisma Calisma Calisma Calisma Calisma Cumartesi
30’ 30° 30° 30° 30’ ve Pazar
*Taktiksel Dar *Taktiksel Dar Dinlenme
Alan Savunmadan Alan Savunmadan
Sinirlt Alan Hiicuma Gegis Sinirlt Alan Hiicuma Gegis Sinirlt Alan
Cift Kale Caligmast Cift Kale Caligmast Cift Kale
ve ve
16° *Dar Alan 16° *Dar Alan 16°
Caligmalari Calismalari
16° 16’
9’ Soguma 9’ Soguma 9’ Soguma 9’ Soguma 9’ Soguma
90’ Toplam Siire | 90’ Toplam Siire | 90° Toplam Siire | 90’ Toplam Siire | 90° Toplam Siire
Sekil 4. 5.ve 6. Hafta Antrenman Programi
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7. ve 8. HAFTA ANTREMAN PROGRAMI
Pazartesi Sali* Carsamba Persembe* Cuma
Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma
15° 15’ 15’ 15’ 15°
Teknik Teknik Teknik Teknik Teknik
Calisma Calisma Calisma Calisma Calisma
20° 20° 20° 20° 20°
Taktik Taktik Taktik Taktik Taktik
Calisma Calisma Calisma Calisma Calisma Cumartesi
30° 30° 30° 30° 30° e Pagen
*Taktiksel Dar *Taktiksel Dar Dinlenme
Alan Hiicumdan Alan Hiicumdan
Sinirlt Alan Savunmaya Gegis Sinirlt Alan Savunmaya Gegis Sinirlt Alan
Cift Kale Caligmast Cift Kale Caligmast Cift Kale
ve ve
16° *Dar Alan 16° *Dar Alan 16°
Caligmalari Calismalari
16° 16’
9’ Soguma 9’ Soguma 9’ Soguma 9’ Soguma 9’ Soguma
90’ Toplam Siire | 90’ Toplam Siire | 90’ Toplam Siire | 90’ Toplam Siire | 90’ Toplam Siire

Sekil 5. 7.ve 8. Hafta antrenman programi

5.3.1. Antrenman uygulamalar:

Arastirmaya katilan geng futbolcular taktiksel dar alan antrenman grubu, dar alan antrenman
grubu ve kontrol grubu olarak {ice ayrilmistir. Calismalar dncesinde 2 birim deneme antrenmani
yapilmustir. Dar alan antrenman grubunun algilanan zorluk diizeyi ortalamasi 7,5 puan olarak
belirlenirken, taktiksel dar alan antrenman grubunun algilanan zorluk diizeyi ortalamasi ise 8,5
puan olarak Ol¢iilmiistiir. Giinliik calisma planlart FIFA antrenman plan1 klavuzundan
yararlanilarak hazirlanmigtir. Tim gen¢ futbolcular antrenmanlar esnasinda kaymalarini
engelleyecek zemine uygun futbol ayakkabisi kullanmiglardir. Ayrica calismalar siiresince
sakatlik riskini minimuma indirmek i¢in tekmelik kullanilmistir. Kontrol grubu 6n ve son test
araliginda yalnizca kendi takim antrenmanlarina devam etmistir. Dar alan oyun grubuna
katilanlar herhangi bir taktiksel davranis miidahalesi olmadan uygulamalar1 tamamlamistir.
Calismamizin temel arastirma konusu olan taktiksel dar alan oyunlar ise futbolda oyunun
anlaria gore diizenlenmistir. Bu ¢aligmalar en az UEFA A lisansa sahip ti¢ farkli uzman goriisii
alinarak tasarlanmistir. Calismalar esnasinda antrenoérler kenarda isitsel uyaranda bulunmus ve
katilimcilar1 motive etmistir. Dinlenme araliklarinda ise antrendrler tarafindan geri bildirim
saglanmigtir. Oyun anlarina gore takimlarin uygulamasi gereken taktiksel davranislar sekil 6’da

verilmistir.
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OYUN ANI | TAKTIKSEL DAVRANIS UYGULAMA YONTEMI

Hiicum Topa Sahip Olma Topu oyun alanindan ¢ikaran takima -1 gol
say1lir.

Savunma Adam-Adama Savunma Her futbolcu yalnizca eslestigi futbolcuyu
savunur.

Savunmadan Topu rakipten kazanan takim hizlica rakip

Hiicuma Hizli Hiicum kaleye giderek atag1 sonuglandirir

Gegis (maks. 4-5 pas).

Hiicumdan Topu kaybeden takimdan topa en yakin

Savunmaya | Hizli Savunma oyuncu hemen baski yapar, diger

Gegis oyuncular topa dogru hizlica yogunlagir.

Sekil 6. Taktiksel dar alan oyunlar

5.3.1.1. Taktiksel dar alan oyun antrenmanlari

Antrenman programinin 1. ve 2. haftasinda ¢aligmaya katilan taktiksel dar alan antrenman
grubundaki geng¢ futbolcular birim antrenmanda 40x52m? alanda beser oyuncu ve birer
kaleciden olusan 6 kisilik takimlarla, 30x40m? alanda ticer oyuncu ve birer kaleciden olusan 4
kisilik takimlarla dar alan oyunda hiicum calismasini uygulamiglardir. Bu ¢aligmada ofsayt
kural1 hari¢ tiim kurallar gegerli olmustur. Caligmada topun oyunda kalma siiresini ve hiicum
yapan takimin topa sahipligini arttirmak icin, topu oyun alanin disina ¢ikaran takima -1 gol
kaydedilmistir. Ayrica kaleye atilan goller ve kural dahilinde kaybedilen skorlar kaydedilerek
oyunun galibi belirlenmistir. Bu oyun 4 tekrardan tek set halinde oynatilmistir. Her bir tekrar 3
dakika siirmiistiir. Tekrarlar aras1 1 dakika dinlenme verilmistir. Antrenmanin bu boliimii 16
dakikada tamamlanmistir. Calisma siiresince antrenoriin saha kenarindan isitsel uyaranlariyla
futbolcular kurallar hakkinda uyarilmis ve dissal motivasyon ile desteklenmistir. Dinlenme

araliklarinda futbolculara geri bildirim saglanmustir.
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Sekil 8. 4v4 Taktiksel dar alan oyun hiicum c¢aligmasi
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Antrenman programinin 3. ve 4. haftasinda ¢aligmaya katilan taktiksel dar alan antrenman
grubundaki geng¢ futbolcular birim antrenmanda 40x52m? alanda beser oyuncu ve birer
kaleciden olusan 6 kisilik takimlarla, 30x40m? alanda tiger oyuncu ve birer kaleciden olusan 4
kisilik takimlarla dar alan oyunda savunma ¢alismasini uygulamislardir. Bu ¢aligmada ofsayt
kurali hari¢ tiim kurallar gecerli olmustur. Calismada oyuncularin savunma kabiliyetlerini
gelistirmek i¢in 1°e 1 savunma kurali uygulanmistir. Oyuncular bire bir eslesmelerinin
disindaki hi¢bir oyuncuya defansif miidahalede bulunmamistir. Bu oyun 4 tekrardan tek set
halinde oynatilmistir. Her bir tekrar 3 dakika stirmustiir. Tekrarlar aras1 1 dakika dinlenme
verilmistir. Antrenmanin bu bolimii 16 dakikada tamamlanmistir. Calisma siiresince
antrendrilin saha kenarindan isitsel uyaranlariyla futbolcular kurallar hakkinda uyarilmig ve
digsal motivasyon ile desteklenmistir. Dinlenme araliklarinda futbolculara geri bildirim

saglanmustir.

Sekil 9. 6v6 Taktiksel dar alan oyun savunma ¢alismasi
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Sekil 10. 4v4 Taktiksel dar alan oyun savunma caligmast

Antrenman programinin 5. ve 6. haftasinda ¢aligmaya katilan taktiksel dar alan antrenman
grubundaki geng¢ futbolcular birim antrenmanda 40x52m? alanda beser oyuncu ve birer
kaleciden olusan 6 kisilik takimlarla, 30x40m? alanda tiger oyuncu ve birer kaleciden olusan 4
kisilik takimlarla dar alan oyunda savunmadan hiicuma gegis ¢alismasini uygulamiglardir. Bu
caligmada ofsayt kurali hari¢ tiim kurallar gegerli olmustur. Calismada oyuncularin hizli hiicum
kabiliyetlerini gelistirmek i¢in rakipten kazanilan topla en hizli sekilde (en fazla 5-6 pas ile)
hiicum ettikleri kaleye dogru yonelmeleri ve atagi sonuglandirmalari istenmistir. Atilan gollerin
gecerli sayilabilmesi ic¢in kaleci hari¢ tiim oyuncularin alanin yarisina kadar ilerlemesi
istenmistir. Bu oyun 4 tekrardan tek set halinde oynatilmistir. Her bir tekrar 3 dakika stirmiistiir.
Tekrarlar arast 1 dakika dinlenme verilmistir. Antrenmanin bu bolimii 16 dakikada
tamamlanmigtir. Calisma siiresince antrendriin saha kenarindan isitsel uyaranlariyla futbolcular
kurallar hakkinda uyarilmis ve digsal motivasyon ile desteklenmistir. Dinlenme araliklarinda

futbolculara geri bildirim saglanmistir.
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Sekil 12. 4v4 Taktiksel dar alan oyun savunmadan hiicuma geg¢is ¢alismasi
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Antrenman programinin 7. ve 8. haftasinda ¢aligmaya katilan taktiksel dar alan antrenman
grubundaki geng¢ futbolcular birim antrenmanda 40x52m? alanda beser oyuncu ve birer
kaleciden olusan 6 kisilik takimlarla, 30x40m? alanda tiger oyuncu ve birer kaleciden olusan 4
kisilik takimlarla dar alan oyunda hiicumdan savunmaya gecis ¢calismasini uygulamiglardir. Bu
caligmada ofsayt kurali hari¢ tiim kurallar gecerli olmustur. Caligmanin amact oyuncularin hizli
savunma kabiliyetlerini gelistirmek ve topun geri kazanim siiresini kisaltmak olmustur. Topu
kaybeden takimdaki oyunculardan topa sahip olan rakip oyuncuya en yakin olanin en ¢abuk
sekilde baskiya gitmesi ve diger tlim takim oyuncularinin da hizlica topa dogru yogunlasarak
alan1 daraltmasi istenmistir. Bu sekilde en kisa siirede topu rakipten geri kazanmaya
calismiglardir. Bu oyun 4 tekrardan tek set halinde oynatilmistir. Her bir tekrar 3 dakika
stirmiistiir. Tekrarlar aras1 1 dakika dinlenme verilmistir. Antrenmanin bu boliimii 16 dakikada
tamamlanmigtir. Calisma siiresince antrendriin saha kenarindan isitsel uyaranlariyla futbolcular
kurallar hakkinda uyarilmis ve digsal motivasyon ile desteklenmistir. Dinlenme araliklarinda

futbolculara geri bildirim saglanmistir.
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Sekil 13. 6v6 Taktiksel dar alan oyun hiicumdan savunmaya gegis ¢alismasi
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Sekil 14. 4v4 Taktiksel dar alan oyun hiicumdan savunmaya gegis ¢alismasi

5.3.1.2. Dar alan oyun antrenmanlari

Dar alan antrenman grubunun ¢aligma programinda uygulanan 1sinma ve soguma modelleri,
alan boyutlari, antrenman igerikleri ve siireleri taktiksel dar alan antrenman grubuyla es
tutulmustur. Ancak taktiksel dar alan antrenman grubundan farkl olarak taktiksel gorevler dar
alan antrenman grubunun c¢aligmalarinda yer almamistir. Dar alan antrenman grubundaki
futbolcular taktiksel dar alan antrenman grubuyla ayni alan Olgililerinde ve es yiiklenim
siirelerinde olmak tizere birim antrenmanda 40x52m? alanda beser oyuncu ve birer kaleciden
olusan 6 kisilik takimlarla, 30x40m? alanda tiger oyuncu ve birer kaleciden olusan 4 kisilik
takimlarla dar alan antrenman c¢alismalarint uygulamislardir. Bu grubun ¢aligmalarinda
herhangi bir kisitlamaya veya taktiksel géreve yer verilmemistir. Calismada ofsayt kurali harig
tiim kurallar uygulanmistir. Caligma siiresince antrendriin saha kenarindan isitsel uyaranlariyla
futbolcular yonlendirilmis ve digsal motivasyon ile desteklenmistir. Dinlenme araliklarinda

futbolculara geri bildirim saglanmistir.
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Sekil 16. 4v4 Dar alan antrenman grubu ¢alismasi




5.4. Veri Toplama Yontemleri

Katilimeilarin tiim Slglimleri veri toplama formuna kaydedilmistir. Denekler goniillii katilim
formunu doldurduktan sonra yas, boy ve viicut agirlig1 bilgileri alinmigtir. Ardindan denekler
Ol¢timler hakkinda bilgilendirilmis ve Ol¢limlerin nasil yapilacagi aciklanmistir. Ardindan

caligmanin 6n ve son test dlglimleri yapilmistir.

5.4.1. Boy olciimii

Sporcularin boy 6l¢iimii lizerlerinde antrenman sortu ve t-shirt varken diiz ve sert bir zemin
iizerinde viicut dik ve bas karsiya bakacak sekilde 1mm hassasiyetli Seca220 marka boy 6l¢lim
cihazi ile yapilmistir. Bas frankfort diizlemdeyken derin bir inspirasyonun ardindan basin

verteksi ile ayak arasindaki mesafe dlciilerek boy uzunlugu olarak kaydedilmistir.

5.4.2. Viicut agirhgi ve yag ol¢ciimii

Elektronik Tanita MC-780MA model segmentel body composition cihazi katilimcilarin viicut

agirliklari, viicut yag analizleri ve beden kiitle indeksi dl¢timleri i¢in kullanilmistir.

5.4.3. Y-denge testi

Y -denge kiti merkezde bulunan bir durma noktasindan anterior, posterolateral ve posteromedial
yonlere uzanmayi saglayan birbirine gegirilmis ii¢ parcadan olugmaktadir. Testlere baglamadan
once futbolcularin alt ekstremite uzunlugunu belirlemek i¢in sag ve sol bacak uzunluklari,
santimetre cinsinden serit mezura ile dl¢iilmiistiir. Futbolcu yerdeki pargalar {izerinde bulunan
ve hareket edebilen materyali durma noktasindan erisebildigi noktaya kadar ittirmis ve
erisebildigi nokta santimetre cinsinden sonug olarak kaydedilmistir. Test iicer kez sag ve sol
ayak i¢in anterior, posteromedial ve posterolateral yonlere uzanma olarak uygulanmistir. Tiim
testler giivenirlilik acisindan iki gozlemci tarafindan puanlanmistir. Maksimum erisim
mesafesi, ayagin en uzak kisminin ulastig1 nokta olarak 6l¢iilmiistiir. Uygulama yonlerindeki
en yiiksek uzanma degeri tiim test genelindeki performansin1 degerlendirmek igin
kaydedilmistir (Plisky ve ark., 2009). Kompozit denge degerini bulmak i¢in asagidaki formiil

kullanilmistir.

((anterior + posterolateral + posteromedial uzanma mesafeleri) / (3 x bacak uzunlugu)) x 100

(Gonell ve ark., 2015).
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Sekil 17. Y- denge testi

5.4.4. Dikey sicrama testi

Dikey sigrama dl¢iimii futbolcularin ¢omelmesi ve ardindan sigramasi ile gergeklestirilmistir.
Sigrama OSlgiimiinde futbolcularin goézleri karsiya odaklanmig ve elleri belin iki yanina
yerlestirilmistir. Futbolculardan, 90 derecelik biikiilme diz agis1 ve maksimum c¢abayla dikey
sigramalart istenmistir. Dikey sicrama yiiksekligi (Takei Jump Meter) sigrama Olger
kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Sigrama 6lger, bir uctan yerdeki platforma ve diger uctan kisinin
belindeki elektronik dl¢lim cihazina baglanmis bir ipten olugmaktadir. Katilimeilara iki kez
maksimum dikey sigrama testi uygulatilmistir. En yiiksek sicrama mesafesi santimetre

cinsinden kaydedilmistir (Aktug ve ark., 2016).

Sekil 18. Jump meter dikey sicrama 6l¢iimii
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5.4.5. 30 Metre siirat testi

Siirat testi suni ¢im sahada gergeklestirilmistir. Zamanlayici olarak kullanilan fotosel kapilari
(Seven Elektronik SE-167) 1 m yiikseklikte 0 ve 30 m'de yerlestirilmistir. Futbolcular 30
metrelik siirat testinden 6nce 15 dakika siiresince futbol 1sinma protokoliinii uygulamislardir.
Futbolculardan 6ndeki ayagini baslangic kapisinin 1 metre arkasina yerlestirmesi ve dik
pozisyonda kosuya baglamalar1 istenmistir. Futbolcular en kisa siirede tamamlamaya ¢alistiklar
30 metrelik parkurun baslangi¢ ve bitis ¢izgisindeki kapilarindan gegtiklerinde siire otomatik
olarak baslamis ve durmustur. Futbolculara iki kez 30 metrelik siirat testi uygulatilmistir.
Denemeler arasinda en az 5 dakika dinlenme verilmistir. Analiz i¢in en iyi (en hizli) 30 m siirat

stiresi kaydedilmistir (Aktug ve ark., 2016).

5.4.6. 10 Metre siirat testi

Siirat testi suni ¢im sahada ger¢eklestirilmistir. Zamanlayici olarak kullanilan fotosel kapilari
(Seven Elektronik SE-167) 1 m yiikseklikte 0 ve 10 m'de yerlestirilmistir. Futbolcular 10
metrelik siirat testinden once 15 dakika siiresince futbol 1sinma protokoliinii uygulamislardir.
Futbolculardan 6ndeki ayagini baglangi¢ kapisinin 1 m arkasina yerlestirmesi ve dik pozisyonda
kosuya baslamalar1 istenmistir. Futbolcular en kisa siirede tamamlamaya calistiklar1 10 metrelik
parkurun baslangic ve bitis cizgisindeki kapilarindan gegctiklerinde siire otomatik olarak
baslamis ve durmustur. Futbolculara iki kez 10 metrelik siirat testi uygulatilmistir. Denemeler
arasinda en az 5 dakika dinlenme verilmistir. Analiz i¢in en iyi (en hizl) 10 m siirat siiresi

kaydedilmistir (Aktug ve ark., 2016).

Sekil 19. Fotosel
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5.4.7. lllinois ceviklik testi

Diiz bir ¢izgi lizerinde eni 5 m, boyu 10 m ve orta kisminda 3,3 m araliklarla dizilen ti¢ koniden
olusan test parkuru sentetik zeminli futbol sahasina kurulmustur. Test parkuru 10 m’de bir 180°
doniisler igermektedir. Toplamda 40 m diiz 20 m koniler arasindan yapilan kosudan
olusmaktadir. Test parkurunun baslangic ve bitis kisimlarina iki kapili fotoselli elektronik
kronometre sistemi (Microgate Witty Photocell) yerlestirilmistir. Futbolcular 1sinma
protokoliinii uyguladiktan sonra teste katilmiglardir. Teste baslamadan oOnce futbolculara
parkurun tanitilmas1 ve gerekli agiklamalarin yapilmasinin ardindan diisiik tempolu 2-3 deneme
uygulamasina izin verilmistir. Parkuru tamamlama siiresi saniye cinsinden kaydedilmistir. Test

iki kez tekrar ettirilmis ve en iyi sonug¢ degerlendirme i¢in kullanilmistir (Hazir ve ark., 2010).

Sekil 20. I1linois ¢eviklik testi (Sheppard ve Young, 2006)

5.4.8. Kosu temelli anaerobik siirat testi

Runing Based Anaerobic Sprint Test (RAST) ‘Kosu Temelli Anaerobik Siirat Testi’ zirve giig,
ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi degiskenlerinin 6l¢iilerek anaerobik giiciin ve kapasitesinin
degerlendirilmesi icin Wolverhampton Universitesi tarafindan gelistirilmistir. Teste
baslamadan hemen once viicut kiitlesi tiim giysilerle birlikte 6l¢iilmiistiir. Kosu temelli
anaerobik siirat testi, 6 kez 35 metrelik maksimum siiratli kosudan olusmaktadir. Her kosu
arasinda ise 10 saniyelik dinlenme vardir. Her kosunun siiresi fotosel (Microgate Witty
Photocell) ile 6l¢iilmiistiir. Kosulara 10 saniyelik dinlenme siiresine uyulmasi i¢in fotosel

ekipmanindan gelen bip sesiyle baglanmistir.
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3 2 3
Her bir stiratli kosunun °‘Gii¢ degeri = (Viicut Kiitlesi x Mesafe )/Zaman * formiilii ile
hesaplanmistir. Buradan elde edilen veriler ile maksimum gii¢, ortalama gii¢, minimum gii¢ ve

yorgunluk indeksi degerleri dl¢lilmiistiir (Zagatto ve ark., 2009).

RUNNING-BASED ANAEROBIC SPRINT

Sekil 22. Kosu temelli anaerobik siirat testi (scienceforsport.com).

5.4.9. Yo-Yo seviye I aralikli toparlanma testi

Yo-Yo Seviye I Aralikli Toparlanma Testi (Yo-Yo AT I) 20 metrelik gidis ve doniis kosularini
iceren test sporcularin aerobik dayaniklilik kapasitesini 6l¢mek i¢in kullanilmaktadir (Owen ve
ark., 2020). Bu testte diizenli olarak kosu hiz1 artmaktadir. Her gidis doniis sonunda sporcularin
aktif olarak dinlendigi 5+5 metrelik bir toparlanma bdliimii bulunmaktadir. Futbolcular iki kez

zamaninda bitig ¢izgisine ulasamadiginda test sonlandirilmig ve futbolcunun kat ettigi mesafe
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test performansi olarak degerlendirilmistir. Bu testin birinci seviyesinde toplam 4 git-gel yer
almaktadir ve hiz 10-13 km/sa, 2. seviyede 7 git-gel ve hiz 13,5-14 km/sa’dir. Sonraki seviyeler
ise 8 git-gel ve 0,5 km/sa hiz artigindan olugmaktadir, bu artis futbolcu tilkkenene kadar veya iki
hata art arda yapilana kadar devam ettirilmistir (Dogru ve ark., 2013).

Sekil 23. Yo-Yo seviye I aralikli toparlanma testi

5.5. istatistiksel Analiz

Arastirmamizda toplanan veriler istatistiksel olarak analiz edilmistir. Gruplarin 6n ve son test
Ol¢limlerinin analizleri 22.0 SPSS programiyla degerlendirilmistir. Taktiksel dar alan
antrenman grubu 16 futbolcu, dar alan antrenman grubu 16 futbolcu ve kontrol grubu 11
futbolcudan olugsmustur. Yapilan normallik testlerine gore gruplarin normal dagilim gosterdigi
belirlenmistir. Bu nedenle yapilan analizlerde parametrik testler kullanilmistir. Grup i¢i 6n-son
test analizleri icin paired sample t-test kullanilmistir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda ise
one-way anova testi kullanilmistir. Elde edilen veriler p<0,05 anlamlilik degerinde analiz
edilmistir. Diger yandan gruplarin 6n-son test karsilastirmasina ek olarak yiizdesel gelisim
farklar1 agagidaki formiil ile belirlenmistir (Silva, 2019).

% Gelisim Fark1 = (Son Test Degeri — On Test Degeri) / On Test Degeri x 100
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6. BULGULAR
Calismamizda elde edilen bulgulara ait tablolar bu boliimde yer almaktadir.

Tablo 1. Gruplarin yas degerleri

Degiskenler Gruplar Min. Maks. Ort. Ss.
TG 14,00 15,00 14,81 0,40

Yas (Y1) DG 15,00 16,00 15,69 0,48
KG 14,00 14,00 14,00 0,00

TG: Taktiksel dar alan antrenman grubu (n=16), DG: Dar alan antrenman grubu (n=16), KG: Kontrol grubu (n=11)

Calismamizdaki futbolcularin yaslari 14-16 yil araliginda degismektedir. Taktiksel dar alan
antrenman grubunun yasi ortalama 14,81+0,40 yi1l, dar alan antrenman grubunun yasi ortalama

15,69+0,48 y1l ve kontrol grubunun yas1 ortalama 14+0 yildir.
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Tablo 2. TG, DG ve KG 6n-son test dl¢limleri boy, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, viicut
yag kiitlesi ve yagsiz beden kiitlesi degerlendirmeleri

Degiskenler Gruplar  Test Min. Maks. Ort. Ss. t p

On 161,00 182,00 172,88 4,98
TG -4,070  0,001*
Son 161,50 182,50 173,59 5,09

Boy (cm) On 16300 189,00 177,46 7.86
DG 1,809 0,091%
Son 163,00 189,00 177.86 7.91
6) 153,50 181,00 167,68 6,74
KG n ’ ’ ’ ’ 6,143 0,000%*
Son 154,00 181,50 16859 6,77
6) 5320 7020 5951 5,04
TG n 4,057 0,001%
Son 5390 6920 61,01 453
Vicutagirhign (kg) On 5420  79.80 67,08 7.4
DG ’ ’ ’ ’ 0,604 0,555
Son 5490 7990 66,74  7.03
On  39.80 63,10 5264 6,67
KG 0,684 0,510
Son 37,70 63,90 5296  7.86
6) 17.46 2133 1989 1,15
TG p ’ : ’ ’ 2,640 0,019%
_ Son 1801 21,97 2024 1.3
Beden Kiitle Indeksi

On 1945 2410 2127 145
(BKI) kg/m? DG " 1,103 0287
Son 1906 2412 21,07 135
On 1679 2090 1866 1,51
KG y 0,612 0,554
Son 15,69 2066 1855 1,89

On 6,70 11,47 8,90 1,47

TG 0,923 0,371
Son 6,95 11,62 9,14 1,61
Viicut yag kiitlesi =
0 7,94 15,33 1041 235
(kg) DG . 2,859  0,012*
Son 6,89 13,90 9,89 2,17
0 5,93 1041 8,20 1,59
KG n 0278 0,786
Son 5,13 10,94 8,27 1,99
0 4546 5939 50,60 3,99
TG n ’ ’ ; i 3,742 0,002%
Son 45,73 60,41 51,87 3,93
Yagsiz beden

On 4585 6639 56,67 575
kiitlesi (kg) DG " 0,430 0,674

Son 47,10 66,39 56,86 5,69

On 33,87 52,69 44 .44 5,45
KG -0,887 0,396
Son 32,57 53,42 44,70 6,21

TG: Taktiksel dar alan antrenman grubu (n=16), DG: Dar alan antrenman grubu (n=16), KG: Kontrol grubu (n=11)
*p<0,05, t: paired sample t test **p<0,001, t: paired sample t test

Tablo 2’de grup i¢i 6n-son test degerlerine gore; boy degiskeni incelendiginde taktiksel dar alan
antrenman grubu, dar alan antrenman grubu ve kontrol gruplarinda istatistiksel fark anlamlidir
(p<0,05). Viicut agirligr degiskeni incelendiginde taktiksel dar alan antrenman grubunda
istatistiksel fark anlamlhidir (p<0,05), dar alan antrenman grubu ve kontrol gruplarinda ise
anlamli fark yoktur (p>0,05). Beden kiitle indeksi degiskeni incelendiginde taktiksel dar alan
antrenman grubunda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05), dar alan antrenman grubu ve kontrol

gruplarinda ise anlamli fark yoktur (p>0,05). Viicut yag kiitlesi degiskeni incelendiginde dar
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alan antrenman grubunda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05), taktiksel dar alan antrenman

grubu ve kontrol gruplarinda ise anlamli fark yoktur (p>0,05). Yagsiz beden kiitlesi degiskeni

incelendiginde taktiksel dar alan antrenman grubunda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05), dar

alan antrenman grubu ve kontrol gruplarinda ise anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 3. TG, DG ve KG 6n-son test l¢iimleri sag bilesik ve sol bilesik denge degerlendirmeleri

Degiskenler Gruplar Test  Min. Maks. Ort. Ss. t p
On 81,86 11485 9843 8,69
TG 21,899 0,077
o Son 87,07 113,92 10026 823
Sag bilesik denge On 73,57 11935 8974 12,32
(cm) DG 22338 0,034*
Son 7120 11626 9221 12,01
On 8861 127,16 106,17 13.17
KG 20,752 0,469
Son 8861 127,06 10683 13,08
On 83,99 10948 9791 8,62
TG 2216 0,043*
I Son 88,65 11231 10022 727
Sol bilggenze On 7483 11626 89,01 10,50
(cm) DG 2,428 0,028*
Son 77,40 11935 91,66 11,56
On 83,61 13236 10501 15,99
KG 0,047 0,964
Son 83,61 13236 10496 15,00

TG: Taktiksel dar alan antrenman grubu (n=16), DG: Dar alan antrenman grubu (n=16), KG: Kontrol grubu (n=11)
*p<0,05, t: paired sample t test **p<0,001, t: paired sample t test

Tablo 3’te grup i¢i 6n-son test degerlerine gore; sag bilesik denge degiskeni incelendiginde dar

alan antrenman grubunda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05), taktiksel dar alan

antrenman grubu ve kontrol grubunda anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05). Sol bilesik denge

degiskeni incelendiginde taktiksel dar alan antrenman grubu ve dar alan antrenman grubunda

istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05), kontrol grubunda anlamli fark bulunmamistir

(p>0,05).
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Tablo 4. TG, DG ve KG 6n-son test dl¢iimleri dikey sicrama, 10 metre siirat, 30 metre siirat,
ceviklik ve topla ¢eviklik degerlendirmeleri

Degiskenler Gruplar  Test  Min. Maks. Ort. Ss. t p
On 36,00 53,00 44,13 4,43
TG 1,507 0,153
Son 3500 54,00 45,06 4,80
Dikey sigrama (cm) oG On 37,00 5500 46,06 5,01 L3 0125
Son 33,00 54,00 45,19 539 ’ ’
On 30,00 46,00 39,36 4,43
KG 2,015 0,072
Son 30,00 42,00 37,73 326
On 1,67 1,97 1,79 0,10
TG 3,826  0,002%
Son 1,61 1,85 1,71 0,06
oG On 1,66 1,99 1,82 0,10 1930 0.073
10 Metre siirat (sn) Son 1,69 1,87 1,77 0,06 ’ ’
On 1,71 2,14 1,90 0,12
KG 1,033 0,326
Son 1,69 2,14 1,86 0,12
On 4,16 468 4,40 0,15
TG 6,287  0,000%*
Son 4,04 451 419 0,12
b On 407 4,68 435 0,18 147 0.003%
30 Metre siirat (sn) Son 398 442 423 0,13 ’ '
On 441 524 472 0,23
KG 2262 0,047*
Son 430 526 4,62 0,27
On 1542 1691 16,22 0,46
TG 3,943 0,001*
Son 15,57 17,19 16,64 0,43
Ceviklik (sn) G On 1513 16,80 1621 0,47 3515 0.003*

Son 15,99 17,18 16,57 0,39

On 16,33 17,83 17,09 0,63
KG -2,270  0,047*
Son 16,74 17,97 17,33 0,43

On 19,52 22,20 20,58 0,95
TG -1,481 0,159

Son 19,96 22,32 20,96 0,76

On 19,27 23,50 20,70 1,29
DG -1,298 0,214

Topla geviklik (sn) Son 18,66 24,00 20,95 1,31

On 19,63 23,09 20,97 0,99
KG 0,745 0,474

Son 19,78 22,28 20,81 0,74

TG: Taktiksel dar alan antrenman grubu (n=16), DG: Dar alan antrenman grubu (n=16), KG: Kontrol grubu (n=11)
*p<0,05, t: paired sample t test **p<0,001, t: paired sample t test

Tablo 4’te grup ic¢i On-son test degerlerine gore; dikey sigrama degiskeni incelendiginde
taktiksel dar alan antrenman grubu, dar alan antrenman grubu ve kontrol grubunda istatistiksel
olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). 10 metre siirat degiskeni incelendiginde taktiksel dar alan
antrenman grubunda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05), dar alan antrenman grubu ve kontrol
grubunda anlaml fark yoktur (p>0,05). 30 metre siirat degiskeni incelendiginde taktiksel dar
alan antrenman grubu, dar alan antrenman grubu ve kontrol grubunda istatistiksel fark

anlamlidir (p<0,05). Ceviklik degiskeni incelendiginde taktiksel dar alan antrenman grubu, dar
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alan antrenman grubu ve kontrol grubunda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Topla ¢eviklik
degiskeni incelendiginde taktiksel dar alan antrenman grubu, dar alan antrenman grubu ve

kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 5. TG, DG ve KG 6n-test son test 6lgiimleri yo-yo, maks VO?, maksimum gii¢, minimum
gli¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi degerlendirmeleri

Degiskenler Gruplar ~ Test Min. Maks. Ort. Ss. t p
On 760,00  2040,00 1608,75 364,93
TG 0,517 0,612
Son 960,00  2200,00 1580,00 370,08
Yo-yo (m) DG On 860,00  1900,00 1301,25 288,03 1257 0.228

Son 820,00  1640,00 1226,25 256,62
On 660,00  1440,00 1083,64 256,57

KG 0,420 0,684
Son 700,00 1600,00  1069,09 316,15
On 42,78 53,54 49,91 3,07

TG 0,517 0,612
Son 44,46 54,88 49,67 3,11

Maks VO? - On 43,62 52,36 4733 2,42 1257 0228
(mVkg/dk) Son 43,29 50,18 46,70 2,16
On 41,94 48,50 45,50 2,16

KG 0,420 0,684
Son 42728 49,84 4538 2,66
On 432,61 689,15 562,98 86,64

TG 4,063  0,001*
Son 47223 752,62 607,70 92,97

Maksimum giig G On 54926 846,20 643,94 95,40 1333 0.202
(Watt) Son 54847 929,64 658,36 103,49
On 283,66 513,37 421,19 79,76

KG 0,517 0,616

Son 290,00 522,82 423,29 73,41
On 272,96 455,85 376,92 55,59

TG 2,883 0,011*
Son 305,68 476,03 401,83 54,33

Minimum giig DG On 311,60 525,09 416,49 61,19 712 0.107
(Watt) Son 353,18 511,53 423,81 53,96
On 164,16 340,55 277,08 56,38

KG -0,500 0,628

Son 174,00 338,54 280,35 52,05
On 349,80 568,00 454,65 66,39

TG 6,584 0,000%*
Son 390,05 592,96 491,69 64,79

Ortalama gii DG On 419,00 637,18 518,08 70,78 2605 0017
(Watt) Son 45549 662,58 531,66 64,35
On 23257 417,88 342,89 62,80

KG 21276 0,231
Son 23820 408,38 348,53 60,53
o) 2,83 9,87 5,71 1,87

TG n ’ : . : 1,525 0,148
Son 2,35 10,57 6,38 1,95

Yorgunluk pg On 33 1216 6% 24 0259
InwdekSI Son 523 13,05 7,40 2,36

tt =

(Watt) On 230 5.76 417 1,16

KG 20,039 0,970
Son 2,48 6,01 4,18 1,15

TG: Taktiksel dar alan antrenman grubu (n=16),DG: Dar alan antrenman grubu (n=16), KG: Kontrol grubu (n=11)
*p<0,05, t: paired sample t test **p<0,001, t: paired sample t test
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Tablo 5°te grup ici 6n-son test degerlerine gore; yo-yo kosu mesafesi degiskeni incelendiginde
taktiksel dar alan antrenman grubu, dar alan antrenman grubu ve kontrol grubunda istatistiksel
olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Maks VO? degiskeni incelendiginde taktiksel dar alan
antrenman grubu, dar alan antrenman grubu ve kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli
fark yoktur (p>0,05). Maksimum gii¢ degiskeni incelendiginde taktiksel dar alan antrenman
grubunda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05), dar alan antrenman grubu ve kontrol grubunda
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Minimum gii¢ degiskeni incelendiginde
taktiksel dar alan antrenman grubunda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05), dar alan antrenman
grubu ve kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Ortalama gii¢
degiskeni incelendiginde taktiksel dar alan antrenman grubu ve dar alan antrenman grubunda
istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05), kontrol grubunda istatistiksel olarak anlaml fark yoktur
(p>0,05). Yorgunluk indeksi degigkeni incelendiginde taktiksel dar alan antrenman grubu, dar
alan antrenman grubu ve kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 6. TG, DG ve KG boy, viicut agirlig1 ve beden kiitle indeksi 6n-son test dl¢iimlerinin
karsilagtirilmast

Degiskenler Grup Min.  Maks. Ort. Ss. f p TG/DG TG/KG  DG/KG
p p p

TG 161,00 182,00 172,88 4,98

Boy (cm) DG 163.00 18900 17746 786 715~ 0002% 0,172 0,156  0,002*
On test ’ ’ ’ ’

KG 153,50 181,00 167,68 6,74

TG 161,50 182,50 173,59 5,09
Boy (cm) DG 163.00 18900 177.86 701 6306 ~ 0004* 0235 0,189  0,003*
son test ’ ’ ’ ’

KG 15400 181,50 168,59 6,77

TG 5320 7020 59,51 504
Viicut aglrllgl DG 54’20 79,80 67,08 7’ 14 17,447 0,000** 0,005* 0,025* 0,000**
(kg) on test

KG 5420 79,80 67,08 7,14

TG 53,90 69,20 61,01 4,53

Viicut aglrllgl DG 54’90 79’90 66,74 7503 14,867 0,000** 0,048 0,008* 0,000**
(kg) son test

KG 5490 79,90 66,74 7,03
TG 17,46 21,33 19,89 1,15

iziigiklii;l/; , DG 1945 2410 2127 145 12265 0000%*  0,020% 0,078  0,000%*
on test KG 16,79 2090 18,66 151

TG 1801 21,97 2024 113
izclir;kgl/; , DG 1906 2412 21,07 135 10172 0,000% 0331  0,013*  0,000%*
son test KG 1569 20,66 1855 1,89

TG: Taktiksel dar alan antrenman grubu (n=16), DG: Dar alan antrenman grubu (n=16), KG: Kontrol grubu (n=11)
*p<0,05, f: one way anova test **p<0,001, f: one way anova test

Tablo 6’da boy degiskeni incelendiginde taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve
kontrol gruplarinin boy 6n test Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir

(p<0,05). Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile

42



dar alan antrenman grubunun boy 6n test dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark
yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun boy 6n test dl¢timleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol
grubunu boy 0n test 6l¢iimlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Taktiksel
dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin boy son test Olciimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun boy
son test Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan
antrenman grubu ile kontrol grubunun boy son test dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun boy son test

Ol¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).

Tablo 6’da viicut agirligi degiskeni incelendiginde taktiksel dar alan antrenman, dar alan
antrenman ve kontrol gruplarinin viicut agirhigr on test olglimleri arasinda istatistiksel fark
anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman
grubu ile dar alan antrenman grubunun viicut agirlig1 6n test dlglimleri arasinda istatistiksel fark
anlamlidir (p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun viicut agirligi 6n
test Olclimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile
kontrol grubunun viicut agirlig1 6n test 6l¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).
Taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin viicut agirligt son test
Olciimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi karsilagtirmalara
gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun viicut agirlig1 son test
Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan
antrenman grubu ile kontrol grubunun viicut agirlig son test 6l¢iimleri arasinda istatistiksel fark
anlamlidir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun viicut agirligi son test

Ol¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).

Tablo 6’da beden kiitle indeksi degigkeni incelendiginde taktiksel dar alan antrenman, dar alan
antrenman ve kontrol gruplarinin beden kiitle indeksi 6n test 6l¢iimleri arasinda istatistiksel fark
anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman
grubu ile dar alan antrenman grubunun beden kiitle indeksi on test Ol¢limleri arasinda
istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun
beden kiitle indeksi 6n test dlgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun beden kiitle indeksi 6n test dl¢timleri arasinda
istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve

kontrol gruplarinin beden kiitle indeksi son test dl¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir
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(p<0,05). Yapilan gruplar arasi1 karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile
dar alan antrenman grubunun beden kiitle indeksi son test dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun beden
kiitle indeksi son test Olclimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Dar alan
antrenman grubu ile kontrol grubunun beden kiitle indeksi son test Olglimleri arasinda
istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).

Tablo 7. TG, DG ve KG viicut yag kiitlesi ve yagsiz beden kiitlesi 6n-son test dl¢timlerinin
karsilastirilmast

Degiskenler Grup Min. Maks. Ort. Ss. f p TG/DG TG/KG  DG/KG
p p p
TG 670 1147 890 147
Vicutyag kiless G 791 1533 104l 235 5073 00I* 0,084 1,000 0,013*
(kg) 6n test ’ ’ ’ ’
KG 593 1041 820 1.9
TG 695 1162 0.4 16l
Vicutyagkiless — 55 g9 1390 980 a7 2307 0113 084 0762 015
(kg) son test § ’ i ’
KG 513 1094 827 1.9
Vagsiz beden TG 4546 5939 50,60 3.99
Liitlesi (kg) DG 4585 6639 5667 575 1912 0,000%* 0005*  0011*  0,000%*
on test KG 3387 5269 4444 545
Vagoz beden TG 4573 6041 5187 3.93
Liitlesi (kg) DG 47.10 6639 5686 569 17469 0,000%*  0,032* — 0,004*  0,000%*
son test KG 3257 5342 4470 621

TG: Taktiksel dar alan antrenman grubu (n=16), DG: Dar alan antrenman grubu (n=16), KG: Kontrol grubu (n=11)

#p<0,05, f: one way anova test **p<0,001, f: one way anova test

Tablo 7°de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin viicut yag
kiitlesi On test Ol¢limleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun
viicut yag kiitlesi on test Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun viicut yag kiitlesi 6n test dl¢iimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol
grubunun viicut yag kiitlesi 6n test dl¢limleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).
Taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin viicut yag kiitlesi son
test Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun
viicut yag kiitlesi son test dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun arasinda viicut yag kiitlesi son test

Olgtimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu
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ile kontrol grubunun viicut yag kiitlesi son test 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlaml

fark yoktur (p>0,05).

Tablo 7°de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin yagsiz beden
kiitlesi 0n test dlglimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Yapilan
gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman
grubunun yagsiz beden kiitlesi on test dl¢limlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardir
(p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun yagsiz beden kiitlesi 6n test
Olgtimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu
ile kontrol grubunun yagsiz beden kiitlesi 6n test 6lgiimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir
(p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin yagsiz beden
kiitlesi son test dlgiimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Yapilan
gruplara arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman
grubunun yagsiz beden kiitlesi son test dlgiimlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardir
(p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun yagsiz beden kiitlesi son test
Olgtimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu
ile kontrol grubunun yagsiz beden kiitlesi son test Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak fark
vardir (p<0,05).

Tablo 8. TG, DG ve KG sag bilesik ve sol bilesik denge On-son test Olc¢limlerinin
karsilastirilmast

Degiskenler Grup Min. Maks. Ort. Ss. f p TG/DG TG/KG DG/KG
p p p

Sag bilesik TG 81,86 114,85 98,43 8,69

denge (cm) DG 73,57 11935 89,74 1232 6999 0002* 0,108 0268  0,002*

On test

ontes KG 8861 127,16 106,17 13,17

Sag bilesik TG 87,07 113,92 10026 8,23

denge (cm) DG 7120 11626 9221 12,01 3882 0006 0138 0411  0,005*
test

sonfes KG 88,61 127,16 106,83 13,08

Sol bilesik TG 83,99 10948 9791 8,62

denge (cm) DG 7483 11626 89,01 1050 06476 0004* 0,105 0372  0,003*

On test

ontes KG 83,61 13236 10501 1599

Sol bilesik TG 88,65 11231 10022 7,27

denge (cm) DG 77,40 11935 91,66 1156 4962 0012 0,111 ~ 0865  0,013*

son test

KG 83,61 132,36 104,96 15,00

TG: Taktiksel dar alan antrenman grubu (n=16), DG: Dar alan antrenman grubu (n=16), KG: Kontrol grubu (n=11)
*p<0,05, f: one way anova test **p<0,001, f: one way anova test

Tablo 8’de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin sag bilesik

denge 0n test 0l¢limlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Yapilan gruplar
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arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun
sag bilesik denge On test dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun sag bilesik denge 6n test dl¢iimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol
grubunun sag bilesik denge on test dlgiimlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardir
(p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarmin sag bilesik
denge son test dl¢limlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Yapilan gruplar
arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun
sag bilesik denge son test dl¢ilimleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark yoktur (p>0,05).
Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun sag bilesik denge son test dl¢iimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol

grubunun sag bilesik denge son test 6l¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).

Tablo 8’de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin sol bilesik
denge 0n test 0l¢limlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Yapilan gruplar
arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun
sol bilesik denge On test Ol¢limlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun sol bilesik denge 6n test l¢iimlerine
gore istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol
grubunun sol bilesik denge On test dlgiimlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardir

(p<0,05).

Taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin sol bilesik denge son
test 0lctimlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun sol
bilesik denge son test Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun sol bilesik denge son test dl¢iimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol

grubunun sol bilesik denge son test dl¢limleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).
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Tablo 9. TG, DG ve KG dikey sigrama, 10 metre siirat, 30 metre siirat, ¢eviklik ve topla ¢eviklik
on-son test Ol¢limlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Grup Min.  Maks. Ort. Ss. f p TG/DG TG/KG DG/KG
p p p

TG 36,00 53,00 44,13 443
DG 37,00 5500 46,06 501 6,891 0003 0,739  0,038*  0,002*
KG 30,00 46,00 3936 4,43

TG 35,00 54,00 45,06 4,80
DG 3300 5400 4519 539 10,098 0000¥* 1000  0001*  0001*

Dikey sigrama (cm)
on test

Dikey sigrama (cm)
son test

KG 30,00 42,00 37,73 3,26

TG 1,67 1,97 1,79 0,10
DG 1,66 1,99 1,82 0,10 3,472 0,041* 1,000 0,039* 0,209

10 metre siirat (cm)
on test

KG 171 2,14 19 0,12
TG 1,61 185 1,71 006
DG 169 187 1,77 006 12531 0,000%* 0,133  0,000%* 0,010%
KG 1,60 214 18 0,12
TG 4,16 468 440 0,15
DG 407 468 435 0,18 14075 0000%* 1,000  0,000%* 0,000%*
KG 441 524 472 023
TG 404 451 419 0,12
DG 398 442 423 0,13 23,881 0,000%* 1,000 0,000%* 0,000%*

10 metre siirat (cm)
son test

30 metre siirat (cm)
on test

30 metre siirat (cm)

son test
KG 430 526 462 027
TG 1542 1691 1622 046
Geviklik (sn) On test 1513 1680 1621 047 11980 0,000%* 1,000  0,000%* 0,000%*
KG 1633 1783 17,09 0,63
TG 1557 17,19 1664 043
covidiclomson TG 1590 178 1657 039 12612 0.000%% 1000 0,000%% 0,000%*
KG 1674 1797 1733 043
TG 1952 2220 2058 0,95
gopla gV () T T 007 2350 2070 129 0413 0664 1000 1000 1,000
KG 19,63 2309 2097 099
o TG 1996 2232 2096 0,76
Topa VIS T T 66 2400 2095 131 0085 0919 1000 1000 1,000

KG 19,78 22,28 20,81 0,74

TG: Taktiksel dar alan antrenman grubu (n=16), DG: Dar alan antrenman grubu (n=16), KG: Kontrol grubu (n=11)
*p<0,05, f: one way anova test **p<0,001, f: one way anova test

Tablo 9°da taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin dikey
sigrama On test ol¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun
dikey sicrama On test Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun dikey sigrama 6n test dl¢limleri

arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun
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dikey sigrama On test Olgilimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Taktiksel dar
alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin dikey si¢grama son test dl¢iimleri
arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore;
taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun dikey sigrama son test
Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan
antrenman grubu ile kontrol grubunun dikey sigrama son test dl¢limleri arasinda istatistiksel
fark anlamlidir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun dikey si¢rama son

test Olclimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).

Tablo 9’da taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin geviklik 6n
test dlctimleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun
ceviklik 6n test dlclimlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar
alan antrenman grubu ile kontrol grubunun ceviklik 6n test 6l¢iimleri arasinda istatistiksel fark
anlamlidir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun ¢eviklik 6n test 6l¢timleri
arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman
ve kontrol gruplarinin ¢eviklik son test Ol¢timleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark
vardir (p<0,05). Yapilan gruplar aras1 karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu
ile dar alan antrenman grubunun ¢eviklik son test dl¢climleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun ¢eviklik son test
Ol¢timleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol

grubunun ¢eviklik son test 6l¢climleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).

Tablo 9°da taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin topla
ceviklik on test Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Yapilan
gruplar aras1 karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman
grubunun topla ceviklik 6n test Ol¢limlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark yoktur
(p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun topla ceviklik 6n test
ol¢timlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile
kontrol grubunun topla ¢eviklik 6n test Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin topla
ceviklik son test olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Yapilan
gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman
grubunun topla ceviklik son test dlglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur
(p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun topla g¢eviklik son test

Olgtimleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu
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ile kontrol grubunun topla ¢eviklik son test dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur (p>0,05).

Tablo 10. TG, DG ve KG yo-yo, maks VO?, maksimum gii¢, minimum gii¢, ortalama gii¢ ve
yorgunluk indeksi 6n-son test dl¢iimlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Grup Min. Maks. Ort. Ss. f p TG/DG  TG/KG DG/KG
p p p

TG 760,00  2040,00 1608,75 364,93

Yo-yo mesafe
(m) on test DG 860,00 1900,00  1301,25 288,03 9,668  0,000**  0,024*  0,000%* 0,248

KG 660,00  1440,00 1083,64 256,57

TG 960,00  2200,00 1580,00 370,08

Yo-yo mesafe
(m) son test DG 820,00 1640,00 122625 256,62 9474  0,000%*  0,009*  0,001* 0,642

KG 700,00  1600,00 1069,09 316,15

TG 42,78 53,54 49,91 3,07
Maks VOZ * *
on test DG 43,62 52,36 4733 2,42 9,668  0,000**  0,024*  0,000* 0,248
KG 41,94 48,50 45,50 2,16
TG 44,46 54,88 49,67 3,11
Maks VO? * *
son test DG 43,29 50,18 46,70 2,16 9,474 0,000**  0,009* 0,001 0,642
KG 42,28 49,84 45,38 2,66
TG 432,61 689,15 562,98 86,64
Maksimum
gii 6n test DG 54926 846,20 643,94 9540 20,745  0,000**  0,04* 0,001* 0,000%*
KG 283,66 513,37 421,19 79,76
TG 432,61 689,15 562,98 86,64
Maksimum « % *
giic son test DG 548,47 929,64 658,36 103,49 22,119 0,000** 0,391 0,000* 0,000%**
KG 290,00 522,82 423,29 73,41
TG 272,96 455,85 376,92 55,59
Minimum gii¢ o o o
on test DG 311,60 525,09 416,49 61,19 19,308 0,000 0,182 0,000 0,000
KG 164,16 340,55 277,08 56,38
TG 305,68 476,03 401,83 54,33
Minimum gii¢
son test DG 353,18 511,53 423,81 53,96 25,645 0,000%* 0,76 0,000** 0,000%*
KG 174,00 338,54 280,35 52,05
TG 349,80 568,00 454,65 66,39
Ortalama gii¢
on test DG 419,00 637,18 518,08 70,78 22,211 0,000%*  0,033*  0,000** 0,000%*
KG 232,57 417,88 342,89 62,80
TG 390,05 592,96 491,69 64,79
Ortalama gii¢
son test DG 45549 662,58 531,66 64,35 28,526  0,000%* 0,249 0,000%* 0,000%*
KG 23820 408,38 348,53 60,53
TG 2,83 9,87 5,71 1,87
Yorgunluk
indeksi 6n DG 3,39 12,16 6,94 2,14 7,497 0,002 0,191 0,114 0,001*
test KG 2,30 5,76 4,17 1,16
TG 2,35 10,57 6,38 1,95
Yorgunluk
indeksi son DG 5,23 13,05 7,40 2,36 8,941 0,001* 0,449 0,019 0,000%*
test KG 248 6,01 4,18 1,15

TG: Taktiksel dar alan antrenman grubu (n=16), DG: Dar alan antrenman grubu (n=16), KG: Kontrol grubu (n=11)*p<0,05, f: one way anova test **p<0,001, f: one way anova test
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Tablo 10°da taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin yo-yo 6n
test Olciimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun yo-
yo On test dl¢limleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman
grubu ile kontrol grubunun yo-yo On test Ol¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir
(p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun yo-yo 6n test dl¢limleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman, dar alan
antrenman ve kontrol gruplarinin yo-yo son test dl¢timleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir
(p<0,05). Yapilan gruplar arasi karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile
dar alan antrenman grubunun yo-yo son test dl¢limleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir
(p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun yo-yo son test dl¢iimleri
arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun

yo-yo son test 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 10°da taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin maks VO?
on test Olglimleri arasinda istatistiksel fark anlamhidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun
maks VO? 6n test dlgiimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Taktiksel dar alan
antrenman grubu ile kontrol grubunun maks VO? on test dlglimleri arasinda istatistiksel fark
anlamlidir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun maks VO? 6n test
Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan
antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarmim maks VO? son test dlgtimleri arasinda
istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar
alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun maks VO? son test 6lglimleri arasinda
istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun
maks VO? son test dl¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Dar alan antrenman
grubu ile kontrol grubunun maks VO? son test dl¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark yoktur (p>0,05).

Tablo 10’da taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin maksimum
giic On test Ol¢limleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun
maksimum gii¢ 6n test dl¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Taktiksel dar
alan antrenman grubu ile kontrol grubunun maksimum giic on test Ol¢limleri arasinda
istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun

maksimum gii¢ On test dl¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Taktiksel dar
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alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin maksimum gii¢ son test dl¢iimleri
arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar aras1 arastirmalara gore; taktiksel
dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun maksimum gii¢ son test dl¢iimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu
ile kontrol grubunun maksimum gii¢ son test dl¢limleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir
(p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun maksimum gii¢ son test dl¢timleri

arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).

Tablo 10°da taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin minimum
giic On test Ol¢limleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun
minimum gli¢ On test Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun minimum giic 6n test dl¢iimleri
arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun
minimum gii¢ 6n test Ol¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Taktiksel dar
alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin minimum gii¢ son test dl¢iimleri
arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi karsilagtirmalara gore;
taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun minimum gii¢ son test
Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan
antrenman grubu ile kontrol grubunun minimum gii¢ son test dl¢limleri arasinda istatistiksel
fark anlamlidir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun minimum gii¢ son test

Ol¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).

Tablo 10’da taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin ortalama
giic On test Ol¢limleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun
ortalama gii¢ On test 0l¢limleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Taktiksel dar alan
antrenman grubu ile kontrol grubunun ortalama gii¢ 6n test dl¢timleri arasinda istatistiksel fark
anlamlidir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun ortalama giic 6n test
Olciimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman, dar alan
antrenman ve kontrol gruplarimin ortalama gii¢ son test dl¢limleri arasinda istatistiksel fark
anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman
grubu ile dar alan antrenman grubunun ortalama gii¢ son test Sl¢iimleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun

ortalama giic son test Olclimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Dar alan
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antrenman grubu ile kontrol grubunun ortalama gii¢ son test dl¢limleri arasinda istatistiksel fark

anlamlidir (p<0,05).

Tablo 10°da taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin yorgunluk
indeksi On test Ol¢limleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun
yorgunluk indeksi 6n test 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun yorgunluk indeksi 6n test dl¢iimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol
grubunun yorgunluk indeksi 6n test dlglimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).
Taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin yorgunluk indeksi son
test Olciimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan gruplar arasi
karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman grubunun
yorgunluk indeksi son test 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun yorgunluk indeksi son test dl¢iimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol
grubunun yorgunluk indeksi son test 6l¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).

Tablo 11. TG, DG ve KG viicut agirligi, beden kiitle indeksi, yagsiz beden kiitlesi ve dikey
sigrama On-son test gelisim farki dlgtimlerinin karsilastirilmast

Degiskenler Grup Min.  Maks. Ort. Ss. f p TG/DG TG/KG DG/KG
p p p

TG -1,42 6,18 2,63 2,54

Viicut Agirhig: (kg)

gelisim farki DG -8,58 528 -042 328 4343 0,020 0,020 0,183 1,000
KG -5,38 4,56 0,35 3,28
TG -2,64 6,15 1,79 2,68

Beden kiitle indeksi

(kg/m?) DG -8,58 4,05 -0,87 3,35 3,521 0,039* 0,060 0,137 1,000
gelisim farki KG  -653 394 -073 334
_ TG -1,51 649 2,55 2,79
Yagsiz beden kiitlesi
(kg) DG -6,84 6,52 0,41 3,23 2,847 0,070 0,121 0,180 1,000
gelisim farki KG  -383 410 038 234
TG -1333 12,50 221 585

Dikey sigrama (cm)
aelisim farki DG -1081 600 -194 475 4290 0021% 0119  0026* 1,000
KG -17,39 2,78 -3,74 6,03

TG: Taktiksel dar alan antrenman grubu (n=16), DG: Dar alan antrenman grubu (n=16), KG: Kontrol grubu (n=11)
*p<0,05, f: one way anova test **p<0,001, f: one way anova test

Tablo 11°de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin viicut
agirhigr on-son test gelisim farki Olclimleri arasinda istatistiksel fark anlamhidir (p<0,05).

Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan
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antrenman grubunun viicut agirligi 6n-son test gelisim farki 6l¢iimleri arasinda istatistiksel fark
anlamlidir (p<0,05), taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubu ve dar alan antrenman
grubu ile kontrol grubunun viicut agirligi on-son test gelisim farki Olgilimleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 11°de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplariin beden kiitle
indeksi On-son test gelisim farki Olclimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05).
Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan
antrenman gruplar1 arasinda beden kiitle indeksi 6n-son test gelisim farki dl¢timleri arasinda
istatistiksel fark anlamlidir (p>0,05), taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubu ve
dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun beden kiitle indeksi 6n-son test gelisim farki

Olciimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 11°de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarmin yagsiz
beden kiitlesi 6n-son test gelisim farki 6l¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur
(p>0,05). Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile
dar alan antrenman grubunun yagsiz beden kiitlesi 6n-son test gelisim farki 6l¢iimleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol
grubunun yagsiz beden kiitlesi 6n-son test gelisim farki dlgiimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun yagsiz beden
kiitlesi 6n-son test gelisim farki Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(p>0,05).

Tablo 11°de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin dikey
sigrama On-son test gelisim farki Olglimleri arasinda istatistiksel fark anlamlhidir (p<0,05).
Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan
antrenman grubunun dikey sigrama 6n-son test gelisim farki dl¢limleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun
arasinda dikey si¢crama on-son test gelisim farki 6l¢limleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir
(p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun dikey sicrama on-son test gelisim

farki 6l¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
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Tablo 12. TG, DG ve KG 10 metre siirat, 30 metre siirat, ¢eviklik, topla ¢eviklik, yo-yo ve
Maks VO? 6n-son test gelisim farki 6l¢tiimlerinin karsilastiriimasi

Degiskenler ~ Grup Min.  Maks. Ort. Ss. f p TG/DG TG/KG DG/KG
P P P

10 metre TG  -11,68 235  -464 488
stirat (cm) DG  -13,57 747 294 645 0814 0,450 1,000 0,665 1,000
gelisim farki

KG  -1421 621  -1,79 622
30 metre TG  -12,18 -144  -474 288
siirat (cm) DG 855 1,64 272 309 3,407 0043* 0,177 0,059 1,000
gelisim farki

KG  -788 128  -1,94 279
Ceviklik TG  -2,19 832 2,64 268
(sm) gelisim  pg 315 628 225 255 0,776 0,467 1,000 0,667 1,000
farka

KG  -1,19 6,18 143 2,08
Topla TG  -7,17 1120 198 494
ceviklik(sn)  pg 513 8,18 1,27 381 1,353 0270 1,000 0,338 0,730
farka

KG -5,20 5,12 -0,67 3,34

Yo-yo kosu TG -3571 26,32 -0,32 15,36
mesafesi

(mygelisim DG 3387 2333 419 1753 0259 0773 1,000 1,000 1,000
farki KG 2308 1429 -198 10,68

. TG 998 440 042 378
g/i?iz?anrkl DG -866 506 -123 414 0293 0,748 1,000 1,000 1,000

KG -4,47 3,49 -0,30 2,11

TG: Taktiksel dar alan antrenman grubu (n=16), DG: Dar alan antrenman grubu (n=16), KG: Kontrol grubu (n=11)
*p<0,05, f: one way anova test **p<0,001, f: one way anova test

Tablo 12’de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin on metre
siirat Oon-son test gelisim farki Olgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur
(p>0,05). Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile
dar alan antrenman grubunun on metre siirat 6n-son test gelisim farki Ol¢limleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol
grubunun on metre siirat dn-son test gelisim farki 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun on metre siirat on-son test

gelisim farki 6l¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 12’de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin otuz metre
siirat On-son test gelisim farki 6l¢limleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan
gruplar arasi karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman
grubunun otuz metre siirat on-son test gelisim farki 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun otuz

metre siirat On-son test gelisim farki dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur
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(p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun otuz metre siirat 6n-son test gelisim

fark: 6l¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 12’de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin ¢eviklik
on-son test gelisim farki dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan
antrenman grubunun ¢eviklik 6n-son test gelisim farki 6l¢timleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun ¢eviklik
on-son test gelisim farki dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun ¢eviklik 6n-son test gelisim farki dl¢timleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 12’de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin topla
ceviklik on-son test gelisim farki Sl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur
(p>0,05). Yapilan gruplar arasi karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile
dar alan antrenman grubunun topla ceviklik 6n-son test gelisim farki Gl¢limleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol
grubunun topla ¢eviklik 6n-son test gelisim farki dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun topla ¢eviklik 6n-son test

gelisim farki 6l¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 12°de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin yo-yo 6n-
son test gelisim farki Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan
antrenman grubunun yo-yo On-son test gelisim farki Sl¢limleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun yo-yo
on-son test gelisim farki 0l¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun yo-yo 6n-son test gelisim farki dl¢limleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 12°de taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin maks VO?
on-son test gelisim farki dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Yapilan gruplar arasi karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan
antrenman grubunun maks VO? 6n-son test gelisim farki dlgiimleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun maks
VO? 6n-son test gelisim farki 6lgiim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamh fark yoktur
(p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun maks VO? dn-son test gelisim farki

Olciimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
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Tablo 13. TG, DG ve KG maksimum gii¢, minimum gii¢, ortalama gii¢, yorgunluk indeksi, sag
bilesik denge ve sol bilesik 6n-son test gelisim fark: 6l¢iimlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Grup Min. Maks.  Ort. Ss. f p TG/DG TG/KG  DG/KG
p p p

. TG -4,27 22,47 821 7,79
Maksimum gii¢
gelisim farki DG -6,59 18,16 2,32 6,12 5,608 0,007*  0,033*  0,013* 1,000
KG -5,14 5,84 0,83 3,08
. . TG -13,57 28,13 7,23 10,36
Minimum gii¢
gelisim farki DG -2,74 14,81 2,13 4,61 2,225 0,121 0,223 0,259 1,000
KG -8,51 18,60 1,81 7,39
TG 0,53 16,06 846 525
Ortalama gii¢
gelisim farki DG -1,46 11,38 2,89 4,18 8,791  0,001* 0,004*  0,002* 1,000
KG -4,95 10,81 1,87 3,99
) . TG -48,89 77,62 17,70 36,06
Yorgunluk indeksi
gelisim fark DG -21,93 72,34 893 2450 1,059 0,356 1,000 0,480 1,000
KG -34,11 31,19 193 17,74
o TG -3,40 9,68 1,9 4,07
Sag bilesik denge
(cm) gelisim farki DG -323 1043 292 487 0955 0,393 1,000 1,000 0,524
KG -5,99 4,38 0,68 2,85
o TG -4,38 11,57 2,59 4,63
Sol bilesik denge
(cm) gelisim farki DG -448 11,67 298 501 1,419 0,254 1,000 0,529 0,354

KG -7,38 6,85 0,14 3,52

TG: Taktiksel dar alan antrenman grubu (n=16), DG: Dar alan antrenman grubu (n=16), KG: Kontrol grubu (n=11)
*p<0,05, f: one way anova test **p<0,001, f: one way anova test

Tablo 13’te taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin maksimum
gli¢c on-son test gelisim farki 6l¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).
Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan
antrenman grubunun maksimum gii¢ 6n-son test gelisim farki dl¢limleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark vardir (p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun
maksimum gii¢ 6n-son test gelisim farki dlglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
vardir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun maksimum gii¢ 6n-son test

gelisim farki 6l¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 13’te taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin minimum
gli¢c On-son test gelisim farki 6l¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).
Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan
antrenman grubunun minimum gii¢ 6n-son test gelisim farki dl¢limleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun

minimum gii¢ 6n-son test gelisim farki Sl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
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yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun minimum gii¢ 6n-son test

gelisim farki Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 13’te taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin ortalama
giic 6n-son test gelisim fark: 6l¢timleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Yapilan
gruplar aras1 karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile dar alan antrenman
grubunun ortalama gii¢ 6n-son test gelisim farki 6l¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir
(p<0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun ortalama giic 6n-son test
gelisim farki 6l¢iimleri arasinda istatistiksel fark anlamlidir (p<0,05). Dar alan antrenman grubu
ile kontrol grubunun ortalama gii¢ 6n-son test gelisim farki 6lgiimleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 13°te taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin yorgunluk
indeksi on-son test gelisim farki dlglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur
(p>0,05). Yapilan gruplar arasi karsilastirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile
dar alan antrenman grubunun yorgunluk indeksi 6n-son test gelisim farki dl¢timleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol
grubunun yorgunluk indeksi 6n-son test gelisim farki Slgiimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun yorgunluk indeksi

on-son test gelisim farki dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 13’te taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin sag bilesik
denge On-son test gelisim farki Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur
(p>0,05). Yapilan gruplar arasi karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile
dar alan antrenman grubunun sag bilesik denge On-son test gelisim farki dl¢limleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol
grubunun sag bilesik denge 6n-son test gelisim farki 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun sag bilesik denge

on-son test gelisim farki dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 13°te taktiksel dar alan antrenman, dar alan antrenman ve kontrol gruplarinin sol bilesik
denge On-son test gelisim farki Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur
(p>0,05). Yapilan gruplar arasi karsilagtirmalara gore; taktiksel dar alan antrenman grubu ile
dar alan antrenman grubunun sol bilesik denge 6n-son test gelisim farki dl¢limleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Taktiksel dar alan antrenman grubu ile kontrol
grubunun sol bilesik denge On-son test gelisim farki dlglimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (p>0,05). Dar alan antrenman grubu ile kontrol grubunun sol bilesik denge

On-son test gelisim farki dl¢climleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05)
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7. TARTISMA ve SONUC

Arastirmamiza gore gruplarin sag bilesik denge gelisim farklari karsilagtirildiginda istatistiksel
olarak anlamli fark yoktur. Diger yandan sag bilesik denge gelisim farklarina gore ikili grup
karsilagtirmalarinda anlamli fark bulunmamistir. Ancak gruplarin sag bilesik denge 6n-son
Ol¢timleri arasinda taktiksel dar alan oyunlara katilan sporcularda %1,99°luk, dar alan oyunlara
katilan sporcularda %2,92°1ik ve kontrol grubunda %0,68’lik pozitif yonde gelisim olmustur.
Buna ek olarak dar alan antrenman grubunun sag bilesik denge On-son Ol¢limleri
karsilastirildiginda anlamli fark bulunmustur. Buna gore dar alan oyunlarin sag bilesik denge
performansi iizerine olumlu etkisi oldugunu diger yandan taktiksel dar alan oyunlarin ise sag

bilesik denge tlizerinde koruyucu etkisi oldugunu diistinmekteyiz.

Sol bilesik denge gelisim farklar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamistir. Diger yandan sol bilesik denge gelisim farklarma gore ikili grup
karsilagtirmalarinda anlamli fark bulunmamistir. Sol bilesik denge 6n-son Ol¢iimleri arasinda
taktiksel dar alan oyunlara katilan sporcularda %2,59°luk, dar alan oyunlara katilan sporcularda
%2,98’1ik ve kontrol grubunda %0,14’liik pozitif yonde gelisim olmustur. Buna ek olarak dar
alan antrenman grubunun ve taktiksel dar alan antrenman grubunun grup ig¢i sol bilesik denge
on-son Ol¢iimleri karsilagtirildiginda anlamli fark vardir. Bu sonuglara gore taktiksel dar alan
oyunlarin ve dar alan oyunlarin sol bilesik denge gelisimi iizerinde olumlu etkisi oldugunu

diistinmekteyiz.

Bu bulgular Arslan ve ark., (2021) tarafindan yapilan ¢alismayla paralellik gostermektedir.
Arastirmada 6 haftalik birlikte uygulanan kor kuvvet ve dar alan oyun antrenmanlar ile
yalnizca dar alan oyun antrenmaninin geng futbolcularin denge performansi tizerindeki etkisini
karsilagtirmiglardir. Arastirmamiza benzer olarak 38 amator futbolcu (yas: 16,50 + 0,51 yil)
caligmaya katilmigtir. Kombine antrenman grubu haftada ii¢ kez 2v2, 3v3 ve 4v4 dar alan
oyunlarla birlikte {ist ve alt viicut kor kuvveti egzersizleri yapmistir. Dar alan grubu ise yalnizca
dar alan antrenmanlar1 programini uygulamistir. Geng futbolcularin denge performanslart Y-
denge testi ile Olcililmiis ve kompozit denge skoru verilerin analizi i¢in kullanilmigtir. Elde
edilen 6n-son test sonuglarina gore kombine antrenman grubu, dar alan oyun grubuna kiyasla
her iki bacak denge skorunda anlamli derecede gelisme gostermistir. Benzer sekilde Edis ve
ark., (2016) farkli formatlarda uygulanan (1v1, 2v2, 3v3) dar alan oyunlarinda postiiral kontrol
ile teknik beceri degiskenleri arasinda anlamli iligkiler bulmugstur. Yapilan korelasyon analizi,
Ivl (r= 0,582-0,776), 2v2 (r=0,511-0,740) ve 3v3 (r= 0,502-0,834) dar alan oyunlarda
postiiral kontrol ve futbola 6zgii teknik degiskenler arasindaki iliskiyi gostermistir. Ayrica,

Wilcoxon testi ile teknik degiskenler agisindan dar alan oyunlar arasinda farkliliklar oldugu

58



bildirilmistir. Calismaya gore rakip baskisi ve ani degisen kosullar altinda teknik beceri
performansin1 etkileyen Onemli faktdrlerden birisinin yiiksek postiiral kontrol oldugu

belirtilmistir.

Sonug olarak, bu ¢alismada uygulanan dar alan temelli antrenman modellerinin denge gelisimi
acisindan olumlu etkiler olusturdugu, ancak bu etkilerin istatistiksel anlamliliga ulasmadig:
goriilmektedir. Ancak uygulanan antrenman tiirlerinin, oyuncularin denge performanslarini
gelistirme potansiyeline sahip oldugu diisliniilmektedir. Ciinkii dengenin antrenman etkisi

antrenman siiresince gelismektedir. Antrendrler i¢in bu da ¢ok 6nemli bir antrenman ¢iktisidir.

Calismamizda gruplar arasinda dikey sigrama gelisim farki Olglimlerinde anlamli fark
saptannugtir. Ikili grup karsilastirmalari ile bu farkin taktiksel dar alan antrenman ve kontrol
gruplar1 arasinda oldugu saptanmistir. Gelisim farklar1 incelendiginde taktiksel dar alan
antrenman grubunun dikey sigrama mesafesinde %2,21 bir artis oldugu, kontrol grubunda ise
dikey sicrama mesafesinde %3,74 degerinde azalma oldugu belirlenmistir. Diger yandan dar
alan antrenman grubunun dikey sicrama mesafesi gelisim farki incelendiginde %1,94 negatif

yonde gelisim saptanmuistir.

Arslan ve ark., (2020) 5 haftalik ¢alismalarinda futbolcularin 6n-son test sicrama ol¢limlerine
gore yliksek siddetli aralikli antrenman grubunda dar alan oyun grubuna kiyasla daha fazla
gelisim goriliirken her iki gruptaki uygulamalarin sicrama performansina pozitif etki ettigi
bildirilmigtir. Chaouachi ve ark., (2014) ceviklik ve yon degistirme calismalarinin dikey
sigrama performansina olan katkisinin dar alan oyun ¢alismalarina gére daha anlamli oldugunu
belirtmistir. Wen ve ark., (2024) arastirmalarinda dar alan oyunlarin ve yiiksek siddetli aralikli
antrenmanlarin sigrama performansini pozitif etkiledigini bildirirken, yalnizca dar alan oyun

grubundaki gelisimin kontrol grubuna gore anlamli oldugunu saptamistir.

Dikey sigrama biiyiik 6l¢iide eksantrik ve konsantrik kas hareketlerine dayanmaktadir. Dar alan
oyunlar esansinda alt ekstremitenin gerceklestirdigi ani yon degisiklikleri, hizlanma ve
yavaglama gibi eylemler sigrama performansina benzeyen 6zel mekanik yiiklenme modelleri
ile uyumlulugu vurgulanmistir (Duggan ve ark., 2023). Bouarti ve ark., (2024) 1v1 ve 2v2 dar
alan oyunlarma dayali antrenman programi ile 17 yas alt1 futbolcularin ¢comelerek sigrama test
sonuclarina gore patlayici gli¢ performansinda olumlu etkisini saptamistir. Benzer bir ¢alismada
Makar ve ark., (2022) 4 haftalik caligmalarinda 1v1 dar alan oyunlarin 5v5 dar alan oyunlara
gore dikey sigrama performansinda anlamli gelisim sagladigi bildirilmistir. Quan ve ark.,
(2024) 4 hafta boyunca dar alan oyunlarla birlikte uygulanan yiiksek siddetli aralikli
antrenmanlarin futbolcularin sigrama performansimi %3,2 gelistirdigini ancak bu sonucun

kontrol grubuna goére anlamli olmadigini bildirmistir.
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Arslan ve ark., (2021) 6 haftalik kor kuvvet ve dar alan oyunlar1 kombine ¢alismalar ile dar alan
oyun caligmalarinin futbolcularin sigrama performansina etkisini incelemistir. Kombine
antrenmanlar 2v2, 3v3 ve 4v4 dar alan oyun ile iist ve alt viicut kor kuvveti ¢aligmalarini
kapsamistir. Dar alan grubu ise yalnizca 2v2, 3v3 ve 4v4 oyunlart uygulamistir. Yapilan 6n-
son test gruplar arasi karsilagtirmalara gére kombine antrenman grubu sigrama performansinda
daha fazla gelisim gostermistir. Karst hareket sicramada (counter movement jump) kombine
grup 11,43% dar alan grubu %7,68 ve ¢omelerek sicramada (squat jump) kombine grup
%12,03 dar alan grubu ise %35,72 degerinde gelisim saglamistir.

Sonug olarak, ¢aligmamizda yalnizca dar alan oyunlarinin sicrama performansi lizerindeki
etkisi negatif yonde olsa da taktiksel igerikle zenginlestirilmis dar alan antrenmanlarinin
sigrama tlizerinde pozitif ve koruyucu etkiler sagladigi goriilmektedir. Bu durum, dar alan
antrenmanlarinin igerik ve siddetinin sigrama performansi iizerindeki etkilerini belirlemede

kritik rol oynayabilecegini gostermektedir.

Arastirmamiza gore gruplarin 10 metre siirat gelisim farklar karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli fark yoktur. Ayni sekilde ikili grup karsilagtirmalaria gore herhangi iki grubun
gelisim farklar1 arasinda anlamli fark bulunmamistir. Tiim gruplarda negatif yonde gelisimin
olustugu yani siirat siirelerinin azaldig1 belirlenmistir. En fazla gelisim fark: taktiksel dar alan
antrenman grubunda -%#4,64 olurken, dar alan antrenman grubunda -%2,94 ve kontrol grubunda
ise -%1,79 gelisim belirlenmistir. Ayrica taktiksel dar alan antrenman grubunun on metre siirat

on-son dl¢iimleri karsilastirildiginda anlamli fark vardir.

Gruplarin 30 metre siirat gelisim farklar karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark
vardir. Ancak ikili grup karsilagtirmalarini inceledigimizde herhangi iki grubun gelisim farklar
arasinda anlamli fark bulunmamistir. Tiim gruplarda negatif yonde gelisimin olustugu yani
stirat siirelerinin azaldig1 belirlenmistir. En fazla gelisim fark: taktiksel dar alan antrenman
grubunda -%#4,74 olurken, dar alan antrenman grubunda -%2,72 ve kontrol grubunda ise -%1,94
belirlenmistir. Ayrica tiim gruplarin otuz metre siirat on-son test ol¢timleri karsilastirildiginda

anlamli fark tespit edilmistir.

(Calismamiza paralel olarak Arslan ve ark., (2020) 5 haftalik ¢aligmalarinin sonunda yiiksek
siddetli aralikli antrenmanlarin ve dar alan oyunlarn futbolcularin siirat performanslarini
anlamli olarak gelistirdigini belirtmistir. Paprancova ve ark., (2024) dar alan oyunlar ve yiiksek
siddetli aralikli antrenmanlarin kadin futbolcularin siirat performans: iizerindeki etkisini
inceledikleri arasgtirmada dar alan oyun grubunun 10 ve 30 metre siirat performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli gelisim tespit etmislerdir. Ahmad ve ark., (2024) 60 geng futbolcuyu

dar alan oyun grubu ve kontrol grubu olmak {izere ikiye ayirarak 6 haftalik calismalarinda dar
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alan oyunlarin futbolcularin fiziksel bilesenleri ve teknik becerileri {lizerindeki etkisini
incelemistir. Yapilan 6n-son 6l¢iimlerine gore siirat performansinda gruplar arasinda anlaml
fark bulunurken bu sonucun dar alan oyun grubundaki pozitif gelisimden kaynaklandigi
bildirilmigstir. Nayiroglu ve ark., (2022), 8 haftalik dar alan oyun ve yiiksek siddetli aralikli
antrenman uygulamalari ile her iki gruptaki kadin oyuncularda sirasiyla 2,02 + 0,08 sn'den
2,01 £0,08 sn'ye ve 2,15+ 0,09 sn'den 2,08 £ 0,12 sn'ye performans artis1 oldugunu bildirmistir.
Zaharia ve ark., (2023) 8 hafta siiresince dar alan oyun antrenmanlarina katilan grupta 10 m
stiratte %6,70 ve 20 m siiratte %6,40’l1k artis tespit etmistir. Elde edilen bu sonugclar istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. Ayni siire boyunca geleneksel aerobik antrenmanlara katilan
kontrol grubunun 10 m siirat performans1 %4,52 oraninda gelismistir ve bu sonug istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. Ancak 20 m siirat performansinin ise sadece %2,60 oraninda
gelistigi bildirilmistir.

Buna karsin Akdogan ve ark., (2021) 6 hafta siiren arastirmalarinda dar alan oyun, siirat
dayanikliligit ve kombine antrenmanlarin 10 ve 30 metre performansina pozitif etkisi
goriilmemistir. Benzer sekilde bazi arastirmalar dar alan oyunlarin 5, 10 ve 30 metre siirat
performanslarinda anlaml gelisim farki olusturmadigini bildirmistir (Mohr ve Krustrup, 2016;
Hill-Haas ve ark., 2009). Diger yandan Chaouachi ve ark., (2014) ¢eviklik ve yon degistirme
caligmalarinin 10 ve 30 metre dogrusal siirat gelisimine dar alan oyun ¢alismalarina gére daha

fazla katki sagladigini bildirmistir.

Randziminski ve ark., (2013) ¢aligmalarinda dar alan oyun ve yiiksek siddetli aralikli antrenman
uygulamalarinin siirat performansini iyilestirmedigini bulmustur. Buna ek olarak, dar alan oyun
grubunda 2,05 + 0,12 sn'den 2,07 + 0,12 sn'ye bir gerileme gosterirken yliksek siddetli aralikli
antrenman grubunda herhangi bir degisiklik gézlenmemistir (2,02 + 0,10 sn). Faude ve ark.,
(2014) tarafindan gerceklestirilen 4 haftalik dar alan oyun ve yiiksek siddetli aralikli
antrenmanlarin uygulandigi 19 Alman futbolcunun katildig1 benzer bir ¢aligmada, 10 m sprint
testinde istatistiksel olarak anlamli gelisme goriilmemistir. Ayrica dar alan grubunun
sonuglarinda 1,73 + 0,07 sn'den 1,74 = 0,06 sn'ye gerilerken, yiiksek siddetli aralikli antrenman
grubunda ise herhangi bir degisiklik tespit edilmemistir (1,73 £ 0,06 sn).

Zhang ve ark., (2023) meta analiz ¢caligmalarinda takim sporlar1 yapan geng sporcularda yiiksek
siddetli aralikli antrenman ve dar alan oyunlarinin dogrusal siirat performansi tlizerindeki
etkilerini incelemistir. Literatiirden elde edilen sonuglara gore yiiksek siddetli aralikli
antrenmanlarin dogrusal siirat yeteneginin gelistirilmesinde dar alan oyunlara gore daha etkili

bir yontem oldugu belirtilmistir.

61



Calismamizda taktiksel dar alan oyunlarin 10 ve 30 metre siirat lizerinde olumlu etkiler

sagladig1 ve anlamli gelisim farklar1 olusturdugu goériilmektedir.

Calismamizdaki gruplarin c¢eviklik gelisim farklar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak
anlaml fark yoktur. Diger yandan tim gruplarda ceviklik siirelerinin arttig1 belirlenmistir.
Taktiksel dar alan antrenman grubunda %2,64, dar alan antrenman grubunda %2,25 ve kontrol
grubunda ise %1,43 gelisim farki vardir. Ayrica tiim gruplarin geviklik 6n-son test degerleri

arasindaki istatistiksel fark anlamlidir.

Gruplarin topla ceviklik gelisim farklarma gore ise istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.
Topla ¢eviklik gelisim farklarina gore taktiksel dar alan antrenman grubunda %1,98, dar alan
antrenman gruplarinda %1,27 topla ¢eviklik siirelerinin arttig1, kontrol grubunda ise -%0,67
topla ceviklik siiresinin azaldig1 belirlenmistir. Ancak tiim gruplarin grup ici topla geviklik

on-son Olclimlerine gore istatistiksel olarak anlaml fark yoktur.

Ceviklik, takim sporlar1 performansinda 6nemli bir kavramdir. Algisal ve biligsel becerilerin
yani sira hizlanma, yavaslama ve yon degistirme yeteneginden de etkilenmektedir (Mota ve
ark., 2022). Arslan ve ark., (2020) 5 haftalik ¢alismalarinin sonunda yiiksek siddetli aralikli
antrenmanlarin ve dar alan oyunlarin futbolcularin ¢eviklik performanslarini anlamli olarak
gelistirdigini  belirtmistir. Ayn1 ¢alismada futbola 6zgii top sirme ve topla c¢eviklik
Olgtimlerinde ise dar alan oyun grubunda yiiksek siddetli aralikli antrenman grubuna gore
anlamli gelisim farki oldugu bildirilmistir. Buna benzer yapilan bazi caligmalarda diizenli
olarak uygulanan futbol antrenmanlariin ve dar alan oyunlarin futbola 6zgii topla ceviklik ve
top slirme becerisine pozitif katki sagladigin1 gostermistir (Chamari ve ark., 2004; Impellizzeri

ve ark., 20006).

Chaouachi ve ark., (2014) calismalarinda ceviklik ve yon degistirme c¢aligmalarinin topsuz
ceviklik performansini anlamli olarak gelistirirken dar alan oyunlarin topla ¢evikligi anlamli
olarak gelistirdigini belirtmistir. Paprancova ve ark., (2024) dar alan oyunlar ve yiiksek siddetli
aralikli antrenmanlarin kadin futbolcularin fiziksel performansi tizerindeki etkisini inceledikleri
aragtirmada dar alan oyun grubunun ceviklik performansinda istatistiksel olarak anlaml1 gelisim
bildirirken diger grupta anlamli gelisim goériilmemistir. Benzer bir ¢aligmada Nayiroglu ve ark.,
(2022) dar alan oyunlarin dogrusal kosu ile yapilan yiiksek siddetli aralikli antrenmanlara gore
futbolcularin ¢eviklik gelisiminde daha biiyiik etkisi oldugunu bulmustur. Bu durumun dar alan
oyunlar1 esnasinda futbolcularin sinirlt bir alanda ¢aligmasina bagh olarak ceviklik gerektiren

cok sayida hizlanma ve yavaglamanin yapilmasindan kaynaklandig: belirtilmistir.
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Ahmad ve ark., (2024) 60 geng futbolcu ile 6 haftalik ¢alismalarinda dar alan oyunlarin
futbolcularin fitness bilesenleri ve teknik becerileri iizerindeki etkinligini incelemislerdir.
Futbolcular dar alan oyun grubu ve kontrol grubu olmak iizere ikiye ayrilmistir. Calismanin
on-son Olclimlerine gore topsuz ceviklik performansinda gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Buna karsin ayni ¢aligmada dribbling testinde yani topla ¢eviklik
performansinda gruplar arasinda anlamli fark bulunurken bu sonucun dar alan oyun grubundaki
olumlu gelisimden kaynaklandig: bildirilmistir. Wen ve ark., (2024) ise yaptiklar1 ¢alismada
dar alan oyunlarin ve yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin ¢eviklik {izerinde olumlu etkiye
neden oldugunu bildirmistir. Ayrica sadece dar alan oyun grubundaki gelisimin kontrol grubuna
gore anlamli oldugu belirtilmistir. Bouarti ve ark., (2024) arastirmalarinda 8 hafta ve haftada 3
kez uygulanan 1'e 1 ve 2'ye 2 dar alan oyunlarin futbolcularin yon degistirme hizlarinin gelisimi

lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu belirtmistir.

Clemente ve ark., (2021) meta analiz ¢aligmalarinda dar alan oyunlarin teknik performans
lizerine etkisini incelemistir. Buna gore dar alan oyun gruplarinda topla ¢eviklik gibi teknik
performans gostergelerinde kontrol grubuna gore pozitif gelismeler bulunmustur. Ancak bu
gelisim farkliliklar1 anlamli olmamaistir. Caligmalarda teknik performans topla yapilan ¢eviklik
veya yon degistirme testleri ile 6l¢iilmiistiir. Bu baglamda antrenman modeline uygun topla
ceviklik test se¢iminin 6nemi vurgulanmistir (Radziminski ve ark., 2013; Chaouachi ve ark.,

2014; Jastrzebski ve ark., 2014; Arslan ve ark., 2020).

Makar ve ark., (2022) 4 haftalik ¢alisma takviminde 1v1 dar alan oyunlar1 oyuncu basina 75
m2’lik alanda oynatirken 5v5 dar alan oyunlari oyuncu bagina 125 m?’lik alanda oynatmugtir.
Bu aragtirmaya gore 1v1 dar alan oyun grubunun 5-0-5 g¢eviklik testi sonuglarina gore yon

degistirme performansinda anlamli gelisim saglanmstir.

Young ve Rogers., (2014) Avustralya futbolunda ¢eviklik ve dar alan oyunlar antrenmanlarinin
performans iizerindeki etkilerini incelemistir. Elde edilen sonuglara gore uygun sekilde
tasarlanan dar oyunlar reaktif cevikligi gelistirmek i¢in kullanilabilecek bir yontem olarak

Onerilmistir.

Zaharia ve ark., (2023) 8 haftalik dar alan oyun ve geleneksel dayaniklilik ¢aligmalarinin topla
ve topsuz ceviklik performansina etkisini incelemistir. Ceviklik performansi bizim de
arastirmamizda kullandigimiz illinois testi ile gergeklestirilmistir. On-son test analizlerine gére
her iki grubun topsuz ¢evikliginin anlamli olarak gelistigi bildirilirken yalnizca dar alan oyun
grubunun topla ¢eviklik performansinda anlamli gelisim farki tespit edilmistir. Buna benzer bir

calismada Saputra ve ark., (2024) dar alan oyunlarin topla ¢eviklik performansina etkisini
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incelemistir. Yapilan 6n-son topla ¢eviklik dlgilimlerine gore dar alan oyunlarin futbolcularin

topla ¢eviklik performansini kontrol grubuna kiyasla 6nemli olarak gelistirdigi bildirilmistir.

Sonu¢ olarak, taktiksel dar alan antrenmanlarinin ve dar alan antrenmanlarinin topla
gerceklestirilen teknik ve beceri odakli egzersizler icermesi nedeniyle, topla ceviklik
performansinin korunmasina katki sagladigi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, elde edilen
bulgular dogrultusunda, topsuz ceviklik performansinin gelisimi i¢in yon degistirme temelli
ozel ceviklik ¢aligmalarinin antrenman programlara dahil edilmesi gerektigi oneri olarak

degerlendirilebilir.

Arastirmamizda gruplarin maksimum gii¢ gelisim farklar1 karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli fark vardir. Taktiksel dar alan antrenman grubunda %38,21, dar alan antrenman
grubunda %2,32 ve kontrol grubunda ise %0,83 artis belirlenmistir. Diger yandan taktiksel dar
alan antrenman grubunun maksimum gii¢ gelisim fark: diger gruplara gore istatistiksel olarak
anlamlidir. Buna ek olarak taktiksel dar alan antrenman grubunun maksimum giic 6n-son

Olctimleri arasindaki istatistiksel fark anlamlidir.

Gruplarin minimum gii¢ gelisim farklar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark
vardir. Taktiksel dar alan antrenman grubunda %7,23, dar alan antrenman grubunda %?2,13ve
kontrol grubunda ise %1,81 artig belirlenmistir. Gruplarin minimum gii¢ gelisim farklar
arasinda anlaml fark yoktur. Buna ek olarak taktiksel dar alan antrenman grubunun minimum

gii¢ Ol¢iimleri arasindaki istatistiksel fark anlamlidir.

Ortalama gii¢ gelisim farklar1 karsilastirildiginda gruplar arasindaki istatistiksel fark anlamlidir.
Tiim gruplarda ortalama gii¢ degerlerinde artis vardir. Taktiksel dar alan antrenman grubunda
%8,46, dar alan antrenman grubunda %2,89 ve kontrol grubunda %]1,87 artig vardir. Diger
yandan taktiksel dar alan antrenman grubunun maksimum gii¢ gelisim farki diger gruplara gore
istatistiksel olarak anlamlidir. Buna ek olarak taktiksel dar alan antrenman grubunun

maksimum gii¢ 6n-son Ol¢limleri arasindaki istatistiksel fark anlamlidir.

Yorgunluk indeksi gelisim farklarina gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur. Gelisim farklarini inceledigimizde tiim gruplarda yorgunluk indekslerinde artis
belirlenmistir. Taktiksel dar alan antrenman grubunda %17,70, dar alan antrenman grubunda

%8,93 ve kontrol grubunda %1,93 artis belirlenmistir.

Calismamiza paralel olarak Zhang ve ark., (2023) meta analizlerinde dar alan oyunlarin ve
yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin tekrarl siirate etkisini incelemistir. Aragtirmadan elde
edilen sonuca her iki antrenman uygulamasinin da tekrarl siirat gelisimine benzer diizeyde etki

ettigi bildirilmistir. Benzer sekilde Fahrudin ve ark., (2024) 6 hafta boyunca yiiksek siddetli
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aralikli antrenmanlarla birlikte uygulanan dar alan oyunlarin anaerobik dayaniklilik tizerindeki
etkisini incelemistir. Arastirma sonucunda futsalcilarin yorgunluk indeksindeki azalmadan
dolay1 anaerobik dayaniklilik iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu bildirilmistir. Siercovich
ve Jimenez., (2020) meta analiz ¢alismalarina gore dar alan oyunlarin metodolojik kullanimi
teknik ve taktik unsurlarin eszamanli olarak gelistirilmesine imkan verirken ayni zamanda
tekrarli sprint kapasitesinin gelisimine de katki sagladigi belirtilmistir. Apriliyanto, (2019)
arastirmasinda 14-15 yaslarinda 22 futbolcu ile dar alan grubu ve kontrol grubu olmak {izere
iki grupta dar alan oyun calisma ydnteminin anaerobik dayaniklilik ve yorgunluk indeksi
gelisimine etkisini incelemistir. Calisma sonucunda dar alan grubunun anaerobik
dayanikliliginda anlamli artis ve yorgunluk indeksinde diislis tespit edilmistir. Saputra ve ark.,
(2021) futbola oldukga yakin bir spor dali olan futsalda yaptiklar1 benzer bir ¢aligmada dar alan
oyunlarin geleneksel antrenmanlara gore anaerobik dayanikliligi gelistirmede ve yorgunluk
indeksini diisiirmekte etkili bir uygulama oldugunu bildirmislerdir. Umam ve ark., (2023) dar
alan oyun yontemini gercek mag¢ kosullarini yansitmasi nedeniyle tavsiye etmistir.
Arastirmalarinda dar alan oyunlarin anaerobik performans gelisimi iizerinde pozitif etkisi
oldugu bildirilmistir. Kusuma ve ark., (2023) 4 haftalik 3v3 ve 5v5 dar alan oyun ¢alismasi ile
geng futbolcularin anaerobik dayaniklilifinda istatistiksel olarak anlamli gelisim oldugunu
belirtmistir. Dello ve ark., (2019) 20 katilime1 ve 2 gruba ayrilan ¢alismalarinda 5v5 dar alan
oyunlar1 30x42 m? alanda uygulamistir. Arastirmamiza benzer olarak 4x4 dakika ve 2 dakikalik
dinlenme verdigi uygulamalar1 8 haftalik siirede tamamlamistir. Elde edilen verilere gore
futbolcularin tekrarli siirat yeteneginde anlamli gelisim tespit edilmistir. Buna benzer olarak dar
alan oyunlarin tekrarli siirat performansi ve yorgunluk indeksi {izerindeki etkisini inceleyen
farkli caligmalarda anlamli pozitif yonde anlamli gelisim farklar1 bildirilmistir (Owen ve ark.,

2012; Eniseler ve ark., 2017; Rodriguez ve ark., 2017; Jensen ve ark., 2007).

Sonug olarak, taktiksel dar alan antrenmanlar maksimum, minimum ve ortalama anaerobik
performans gelisiminde anlamli artiglar saglamistir. Ancak yorgunluk indeksindeki artig
istatistiksel olarak anlamli olmamasina ragmen bu gelisim sayisal olarak negatif goriilmiistiir.
Bu durum, yorgunluk indeksi gibi bilesik parametrelerin yorumlanmasinda dikkatli olunmasi
gerektigini ortaya koymaktadir. Arastirmamizda kullanilan kosu temelli siirat testinin
protokoliiniin yogunlugu ve oyuncu profili géz oniline alindiginda, bu sonuglarin 6zellikle
yiikksek siddetli yiiklenmelerin anaerobik sistem {iizerine olan etkilerini yansittig
diistiniilmektedir. Anaerobik performans degerlerindeki artis anlamli olurken yorgunluk
indeksindeki artisin anlamli olmamistir. Bu nedenle taktiksel dar alan antrenmanlarin anaerobik

sistem iizerinde gelistirici etki yarattigini diisiinmekteyiz.
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Arastirmamizda gruplarin Yo-Yo kosu mesafesi gelisim farklar1 karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli fark yoktur. Taktiksel dar alan antrenman grubunda -%0,32 + 15,36, dar alan
antrenman grubunda -%4,19 ve kontrol grubunda -%1,98 gelisim fark: belirlenmistir. Gruplarin

yo-yo kosu mesafesi grup i¢i 0n-son dl¢limleri karsilagtirildiginda anlamli fark yoktur.

Maks VO? gelisim farklar1 karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur. Taktiksel dar alan antrenman grubunda -%0,42, dar alan antrenman grubunda -%1,23
ve kontrol grubunda -%0,30 gelisim farki belirlenmistir. Gruplarin Yo-Yo kosu mesafesi grup

ici 6n-son Ol¢iimleri karsilastirildiginda anlamli fark yoktur.

Futbolda dar alan oyunlarin kullanimi, farkli yas ve rekabet seviyelerindeki oyuncu gruplarinda

aerobik uygunlugu gelistirmedeki etkililigi nedeniyle 6nerilmektedir (Hill-Haas ve ark., 2011).

Arastirmamizdan elde ettigimiz sonuglar bazi ¢alisma sonuglar ile farklilik gdstermektedir.
Ornegin Akdogan ve ark., (2021) 6 haftalik boyunca yapilan dar alan oyun, siirat dayaniklilig:
ve kombine antrenmanlarin dayaniklilik performansina etkisini incelemistir. Yo-Yo aralikli
toparlanma testi 6n-son dl¢ilimlerine gore en biiyiik gelisim kombine yani dar alan oyun ve siirat
dayanikliliginin birlikte uygulandigi antrenmanlarda oldugu (%28,4) bildirilmistir. Siirat
dayaniklilig1 grubunda (%23,4), dar alan oyun grubunda (%18,1) ve kontrol grubunda (%3,8)
gelisim goriilmiistiir. Benzer bir calismada Hill-Haas ve ark., (2009) 7 haftalik dar alan oyun
antrenmani ve aralikli kosu antrenmani i¢in 14,6 yasindaki oyuncularin Yo-Yo aralikli
toparlanma 1 testi performansinda dar alan grubu i¢in %17, aralikli kosu antrenmani grubu i¢in

%22 gelisme oldugunu bildirmistir.

Ngo ve ark., (2012) ¢aligmalarinda dar alan oyunlardaki egzersiz yogunlugunun savunma
kurallarinin degistirilmesinden etkilenebilecegini belirtmistir. Aragtirmalarinda 3v3 dar alan
oyunlarda adam markaji kuralinin uygulanmasiyla kalp atim hizinda %4,5 artis tespit edilmistir.
Bu nedenle adam markaj1 kuralinin dar alan oyunlarda yogunluk seviyesini artirmak icin etkili
bir yontem olabilecegini bildirmislerdir. Diger yandan dar alan oyunlarin ve kosu temelli
yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin uzun siireli etkisinin 6n-son 6l¢timlerle karsilastirildigt
baz1 arastirmalarda, her iki yOntemin de futbolcularin aerobik kapasitesini arttirdigi
bildirilmistir (Arslan ve ark., 2020; Impellizzeri ve ark., 2006; Paprancova ve ark., 2024). Buna
benzer Nayiroglu ve ark., (2022) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, dar alan oyun grubu %8,5
ve yliksek siddet aralikli antrenman grubu %10,7 dayanmiklilik yeteneklerini geligtirmistir.
Arslanoglu ve ark., (2024) 12 haftalik arasgtirmalarinin sonucu olarak rutin futbol
antrenmanlarina ek olarak uygulanan maksimal aerobik hiz + dar alan oyun kombine
caligmalarin ve yalnizca maksimal aerobik hiz ¢aligmasinin da futbolcularin aerobik

kapasitelerini gelistirmek i¢in etkili bir yontem oldugunu bildirmistir. Ahmad ve ark., (2024)
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60 geng futbolcuyu dar alan oyun grubu ve kontrol grubu olmak {izere ikiye ayirarak 6 haftalik
caligmalarinda dar alan oyunlarin futbolcularin fiziksel bilesenleri ve teknik becerileri
iizerindeki etkisini incelemistir. Calismamizda oldugu gibi futbolcularin aerobik
dayanikliliklar1 Yo-Yo aralikli toparlanma testi 1 ile 6l¢iilmiistiir. Yapilan 6n-son dl¢limlere
gore maks VO? performansinda gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur. Bu sonucun dar
alan oyun grubundaki gelisimden kaynaklandig1 belirtilmistir. Wen ve ark., (2024) 8 haftalik
bir slire boyunca dar alan oyunlarin ve kosu temelli yiiksek siddetli aralikli antrenman
programlarinin, geng¢ kadin futbolcularin aerobik kapasiteleri iizerindeki etkisini arastirmistir.
Elde edilen sonuglara gore her iki ¢alisma grubunun 30-15 test sonuglarinda kontrol grubuna
gore anlamli gelisim farki saptanmistir. Zaharia ve ark., (2023) 8 hafta ve haftada 2 kez
uygulanan 4v4 kalecili dar alan oyunlarin ve geleneksel aerobik antrenmanlarin maks VO?
izerindeki etkisini incelemistir. Yapilan 6n-son dl¢limlere gére dar alan oyunlarin %10,34'lik
bir artiga neden oldugu ve bu sonucun istatistiksel olarak anlamli oldugu bildirilmistir. Diger
yandan geleneksel dayaniklilik antrenmanlarim1 uygulayan kontrol grubu i¢in maksimum
oksijen tliketimindeki artisin %0.30 oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1
belirtilmistir. Quan ve ark., (2024) dar alan oyunlarin ve yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin
birlikte uygulandigi 4 haftanin sonunda 30-15 testinde %6,8 gelisme saptanmistir. Ancak bu

gelisimin kontrol grubuna gore anlamli olmadig: belirtilmistir.

Sonug olarak ¢alismamizda uygulanan dar alan oyunlarin aerobik gelisim iizerindeki etkisinin
sinirli oldugu diisiiniilmektedir. Bu duruma oyunlarin yapisi, siiresi, oyuncu sayisi ve
yogunlugu gibi faktorlerin neden olmus olabilecegi diisliniilmektedir. Aerobik performans
seviyelerinin neredeyse ayni sayisal degerde kalmasindan dolay1 dar alan oyunlarin koruyucu
etkisinden kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Dolayisiyla, aerobik dayamiklili§i artirmaya
yonelik dar alan oyunlarin daha yiliksek yogunlukta ve kosu temelli ¢alismalarla kombine

edilerek uygulanmasi onerilebilir.

Arastirmamizda elde edilen bulgular, taktiksel dar alan oyunlarinin siirat ve anaerobik
performans iizerinde diger antrenman gruplarina kiyasla anlamli diizeyde olumlu etkiler
sagladigin1 gostermektedir. Bu sonucun tasarlanan oyunlarin taktiksel yaklasimin karsiligi
olarak kisa mesafedeki ani hizlanmalardan kaynaklandig: diigiiniilmektedir. Bu ani hizlanmalar
oyun alanlarina bagli olarak dogrusal ve belirli araliklarla tekrarlayan 10-30 metrelik siirat
performansini kapsamistir. Dolayisiyla hem siirat hem de anaerobik performanstaki artigin
taktiksel gereksinimlerin etkisiyle olustugu diisiiniilmektedir. Ayrica denge performansinda
taktiksel dar alan ve dar alan gruplarinda gelisim goriilmesi bu oyunlarin dinamik denge

iizerindeki pozitif etkisini gdstermistir. Ote yandan bulgular, taktiksel dar alan oyunlarinmn
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dikey sigrama, topla ceviklik ve aerobik performans parametrelerinde anlamli bir gelisim
saglamadigini; bu degiskenlerdeki gelisimin sinirli diizeyde kaldigimi gostermektedir.
Calismalarin alan, zaman, oyuncu sayis1 veya taktiksel gerekliliklerinin diizenlenmesiyle bu
ozelliklerinde anlamli olarak gelisme potansiyelinin oldugu sdylenebilir. Buna karsin topsuz

ceviklik degerlerinde anlamli olmamasina ragmen bir diisiis tespit edilmistir.

Bu calismanin bulgular1 dogrultusunda, taktiksel dar alan oyunlarin siirat ve anaerobik
performans ilizerinde anlamli gelisim sagladigi goriiliirken, dikey sigrama, topla ceviklik ve
aerobik performans gibi bazi fiziksel parametrelerde siirli diizeyde gelisim tespit edilmistir.
Ozellikle topsuz ceviklik performansinda istatistiksel olarak anlamli olmasa da bir diisiis
egilimi gozlenmistir. Bu durum, ceviklik performansinin gelistirilmesi i¢in yon degistirme

temelli 6zel antrenmanlara ihtiya¢ duyuldugunu ortaya koymaktadir.

Taktiksel dar alan oyunlari, oyunun belirli anlarma yonelik tasarlanan, amaci ve uygulama
yontemi net olarak belirlenmis, miisabaka kosullarindaki taktiksel gereklilikleri kapsayan
caligmalar olarak tanimlanabilir. Bu yoniiyle klasik dar alan oyunlarindan ayrilmakta ve
uygulamalarin, takimlarin oyun stratejilerine 6zgii olarak planlanmasi gerektirmektedir. Bu
baglamda, ¢alismamizda literatiire kazandirilmasi hedeflenen "taktiksel dar alan oyunlar1",
futbol takimlarmin oyun planlar1 ve taktiksel tercihleri dogrultusunda ozgiin sekilde

tasarlanarak antrenman programlarina dahil edilebilir.

Gelecek arastirmalarda, farkli taktiksel yapilandirmalara sahip dar alan oyunlarin motor
beceriler, teknik-taktik performans ile i¢ ve dis yiik degiskenleri iizerindeki etkilerinin ¢ok

yonlii olarak incelenmesi dnerilmektedir.
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