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TESEKKUR

Bu calismanin gerceklestirilmesinde, degerli bilgilerini benimle paylasan, kendisine ne
zaman danigsam bana kiymetli zamanini ayirip sabirla ve biiyiik bir ilgiyle bana faydali
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cekinmeden gidebildigim, giiler yiiziinii ve samimiyetini benden esirgemeyen ve
gelecekteki mesleki hayatimda da bana verdigi degerli bilgilerden faydalanacagimi
diisiindiigiim kiymetli ve danisman hoca statiisiinii hakkiyla yerine getiren Dog. Dr. Idris
KAYANTAS’a tesekkiirii bir bor¢ biliyor ve siikranlarimi sunuyorum ve son olarak
calismamda destegini ve bana olan giivenini hi¢cbir zaman benden esirgemeyen beni bu
giinlere sevgi ve saygi kelimelerinin anlamlarin1 bilecek sekilde yetistirerek getiren ve
benden hi¢bir zaman destegini esirgemeyen bu hayattaki en biiylik sansim olan aileme

sonsuz tesekkiirler.
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OZET

Amator Futbolcularin Egzersiz Bilgi ve Bilin¢ Diizeyinin Incelenmesi

Bu arastirmanin amact; Bingol ilindeki amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyini

incelemektir.

Aragtirmaya goniilliilik esasina dayanarak Bingol ilinde aktif futbol oynayan 201 amatdr
futbolcuya online olarak anket formu uygulanmistir. Ankette sporculara Tuncel ve Tuncel (2009)
tarafindan gelistirilen ve gecerliligi ile giivenirligi saglanmis olan Saglik-Egzersiz/Fiziksel
Aktivite Biling Diizeyi Anketi sorulart sorulmustur. Her madde “Cok iyi biliyorum” (3 puan),
“Duymustum” (2 puan) ve “Higbir fikrim yok™ (1 puan) seklinde puanlandirilmaktadir. Her soru
icin ayr1 puan ortalamasi oldugu gibi, anketin toplam puan ortalamasi da alinmaktadir. Alinan

puanin artmast, biling diizeyinin arttig1 anlamina gelmektedir.

Aragtirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizinde Mac Excel ve SPSS (Statistical Package
for the Social Sciences) 29.0 bilgisayar programlart kullanilmistir. Veri setinin detayli
degerlendirilmesi icin ylizde, ortalama ve standart sapma gibi tamimlayici istatistik bilgiler

kullanilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak kabul edilmistir.

Arastirmada elde edilen bulgulara bakilirsa dgrenim diizeyi degiskeninde anlamli farkliliklar
bulunmus ve 6grenim diizeyi arttikga amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyinin de

arttig1 bulgulanmustir.

Anahtar kelimeler: Futbol, Amator, Egzersiz, Biling
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ABSTRACT

Examining the Exercise Knowledge and Awareness Level of Amateur Football

Players

The aim of this study was to examine the level of exercise knowledge and awareness of amateur

soccer players in Bing6l province.

Based on voluntary participation, an online questionnaire was administered to 200 amateur
football players actively playing in the city of Bingdl. The questionnaire included the items from
the Health-Exercise/Physical Activity Awareness Level Survey developed by Tuncel and Tuncel
(2009), which has been validated for reliability and validity. Each item is scored as “I know it
very well” (3 points), “I have heard of it” (2 points), and “I have no idea” (1 point). Each question
has its own average score, and an overall average score is also calculated. An increase in the score

indicates a higher level of awareness.

For the statistical analysis of the data obtained from the study, Mac Excel and SPSS (Statistical
Package for the Social Sciences) version 29.0 software programs were used. Descriptive statistics
such as percentage, mean, and standard deviation were used for a detailed evaluation of the

dataset. The level of statistical significance was accepted as p < 0.05.

According to the findings obtained in the study, significant differences were found in the variable
of education level, and it was determined that as the education level increased, the exercise

knowledge and awareness level of amateur football players also increased.

Keywords: Football, Amateur, Exercise, Awareness



1. GIRIS

Tarihi Isa peygamberin dogmasmna kadar uzanan sonrasinda Roma Imparatorlugu
askerlerinin kendi aralarinda oynadiklar1 harpastum oyununa dayandirilan futbol oyunu;

bugiinlerde son halini almigtir (Urartu 1994).

Ortaya ¢ikmasindan itibaren coskulu bir sekilde karsilanan futbol Ingiltere’de halk
tarafindan o kadar benimsenmis ki bu yilizden zaman icinde bazi donemlerde
yasaklanarak kisitlamalara da maruz kalmistir. Futbolu sadece alt sinif insanlar degil
yiiksekte olan soylu kesim de oynamaya baslamistir. Biiylik Britanyada futbolun gelisimi
ve yayilmasi hiz kazanmistir. insanlar arasinda énemli bir miicadele haline gelen futbol
insanlar arasinda hirs ve catigmalar1 da beraberinde getirmis. Bu sebeple yayimladigi
bildiri ile Kral II. Edward futbolu Ingiltere topraklarinda yasaklamistir (Demir ve
Talimciler 2015).

Yiizyillardan bu yana insanlarda merak uyandiran, zevk veren ve arkasinda stiriikledigi
kalabalig1 her gecen giin ¢ogaltan diinyanin en popiiler takim sporlarindan biri futboldur.
Futbol oynanig tarzi ve oyun alani bakimidan diger sporlardan farkliliklar barindirir.
Kalabalik merakli kitlesi i¢inde ¢ocuklarin ve genglerin severek oynadigi futbolda basitce
sporcularin gol yemeden kars1 takimin kalesine ellerini kullanmadan gol atmalar1 hedef

aliir (Polat 2013).

Futbolcularda asir1 diizeyde 6nem arz eden beceriler i¢erisinde bulunan ivmelenme, sprint
kosusu, ikili miicadelenin yaninda top kapma gibi antrenmanlarin yapilma sikliginin
arttirtlmas1 miisabaka sirasinda gosterilen performans: 6nemli 6l¢iide etkilemektedir.
Geng sporcularda taktik ve teknigin gelistirilmesi ne kadar Onemliyse fizyolojik
kapasitelerini de gelistirilmesi miisabaka sirast performansini arttirmaya yardimci

olmaktadir (Hazir ve ark.).

Kas ve iskelet sisteminde yasanan sakatliklar sonrasi rehabilitasyon ve tedavilerin
gelistirilmes, yasanan agrilarin azaltilmasi ve ¢alistirilan bolgedeki kaslarin gelistirilmesi
icin egzersiz biiyilk 6nem arz etmektedir. Egzersiz yaralanma sonrasi inflamasyonun
azaltilmasi, duyusal uyarilarin diizenlenmesi ve kaslarin aktif bir sekilde calistirilarak

kuvvetlendirilmesi yoluyla dokularin onarimini ve yenilenme hizini arttirmaktadir.



Yapilan incelemeler sonucu terapatik egzersizin, birgok kas-iskelet sistemi kaynakli agr1

durumunda etkili bir yontem oldugunu gostermektedir (Armijo-Olivo 2018).

Egzersiz zamanlarimi belirli bir plan ile yiirlitmek, aktiviteler sirasinda iist diizey
performans sergilemek ile dogrudan baglantilidir. Her bransta oldugu gibi futbol
branginda da belirli bir plan ve program dahilinde ¢alismak en yiiksek performansi
sergileyebilmek i¢in olduk¢a dnemlidir. Yapilan egzersizler sportif performansin yaninda
saglikli birer insan olmak i¢in 6nem arz etmektedir. Egzersizin bilinen birden fazla
olumlu etkisi vardir. Bunlarin iginde hastaliklar1 onlemek, sporcularin formlarini
korumasi1 ve hastaliklara onlem alic1 gibi etkiler bulunmaktadir. Kisaca egzersizi
tanimlayacak olursak sporcunun fiziksel durumunu en {ist seviyeye cikarmak, kisiyi
fiziksel anlamda en uygun hale getirmek ve viicudun saglikli olmasini ve dyle kalmasini

saglamak oldugu sdylenebilir (Geng ve ark. 2011).

Yogun siddette gergeklestirilen egzersizlerin saglik sorunu olmayan bireylerde
gastrointestinal sisteme Onemli etkileri vardir fakat bu etkiler gegici olabilmektedir.
Egzersiz viicutta bircok seye iyi geldigi gibi kardiyovaskiiler hastalik riski tasiyan
bireyler {lizerinde olumlu etkileri de gozlemlenmektedir. Bu etkiler arasinda viicut
kompozisyonunda iyilesme, kan basincinda diisiis, kolesterol seviyelerinde azalma ve

glisemik kontroliin giiclenmesi yer almaktadir (Andersen ve ark. 2010).



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Insanlar, yaratildiklar1 ilk zamandan bu yana, fitrat1 geregi yuvarlanan cisimlere
vurmaktan ve dokunmaktan ¢ok keyif alirlar. Bu yiizden, insanlar tarafindan en ¢ok ragbet
goren ve oyunlarda kullanilan malzemede yuvarlak sekildeki top olmustur. “Kiire
seklindeki yuvarlak nesneler, ilk zamanlardan beri neredeyse her oyunda topun yerini

almis, insanlara topla oynama hazzini ve coskusunu” vermistir (Tasgin 2000).

Bir¢ok cografi bolgeden, her din ve milletten insanin itibar ettigi top; yaklasik yirmi spor

branginda kullanilan malzeme olmus, zirvede ise futbol yer almistir (Apaydin 2000).

Futbol i¢in hayat memat meselesi degil, ondan ¢ok daha énemli oldugu sdyleyen (Bill
Shankley), belirli kurallar dahilinde ve bu kurallarin hem oynayanlar hem de izleyenler
tarafindan bilindigi, belirli bir zaman araliginda karsilikli oynayan, iki tarafin bir tarafa
istiinliilk kurmak amacl yapilan miicadele ile izleyenlere hem hiiznii hem de sevinci
yasatabildigi (Ozdag ve ark. 2011), milyonlarin dili olan ve onlara aidiyet duygusu
asilayabilen, diinyada milyonlar tarafindan bir sekilde takip edilen ve bu kadar takip
edildigi icin sosyolojik bir incelemeye deger bir spordur (Talimciler 2014).

Ingilizce bir kelime olan football, “foot-ayak™ ve “ball-top” kelimelerinin birlesmesinden
olusmus ve Tiirkceye “ayak topu” veya “futbol” olarak gecmistir (Arikan 2007). Artik
futbol, yalnizca bir spor degil, giinliik yasamin siireklilik kazanan bir pargasi olarak

goriilmektedir (Stone 2007).

Futbol, belirli bir oyun alani i¢erisinde belirli kurallar1 olan, hakem gozetiminde iki takim
arasinda oynanan, her takimi on birer oyuncudan olusan, kendine 6zel olan bir top ile
kars1 rakibin kalesine gol atma esasina dayanan, normal siiresi doksan dakika olan, fiziki
performansa dayali miicadele gerektiren bir takim sporudur. Katilimc1 ve seyirci kitlesi

bakimindan diinyanin en popiiler spor dalidir (Haliloglu 2001).

Futbol, bir¢ok teknik beceriyi gerektiren bir spor dalidir. Basamak basamak gelistirilen
teknik, futbolun en 6nemli pargalarindan biri olsa da koordinasyon ve kondisyonel yetiler

yetersiz kaldiginda etkin bir sekilde kullanilabilmesi miimkiin degildir. Futboldaki teknik



becerileri gelistirebilmek i¢in, kondisyonel yetilerin de calisilmas: 6nemli hedeflerden
biridir. Bu nedenle her iki 6zelligi de gelistiren antrenmanlarin uzun siireli olarak

planlamas1 6nemli konulardan birisidir (Colak 2016).

Futbolun karakteristik 6zelliklerinin yaninda hizli olmak, hedefe odaklanmak, ¢evik ve
cabuk olmak gibi genetik 6zelliklerin yaninda grupla beraber hareket etme bilinci bu
sporun tarih boyunca milyarlarca insan tarafinda ragbet gérmesine onemli bir katki

saglamistir (Social Issues Research Centre 2008).

Futbol, fiziksel boyutunun bulundugu kadar bilissel giiclerin de sergilendigi biiyiik 6l¢iide
oyun zekasina ihtiya¢ duyulan bir spor tiirtidiir. Futbol genel olarak denge isteyen, her yas
seviyesinde insan1 kendine baglayan 6nemli bir tutkudur. Futbola ¢ogu insanin ilgi
duymasi, bu spor tiirliniin 6zellikleri olan fiziksel boyut, oyun teknigi, stratejisi ve mali
kosullaridir. Futbolda karsilasan takimlar arasinda yliksek rekabet, agresif miicadele ve
hatta sert miidahaleler oldugu halde, sporcularin yagamsal fonksiyonlarini veya fiziksel
durumlarinmi sikintiya ugratacak tehlikeler sinirlidir. Futbolun ana yapisinin olugmasini
saglayan taktik ve teknik, dayaniklilik gibi durumlar ile ruhsal ve egitsel acidan de
saglikli, uyumlu kisilerin varliginda 6dnemli bir spor tiirli, bunu yaninda da bir egitim

ortam1 saglamaktadir (Nas ve Colakoglu 2017).
2.1.1. Futbolcularda Bulunmasi Gereken Ozellikler

v Kisa siirede degiskenlik gosterebilen hareketlerden ziplama, yer degistirme,

atlama vb. devinimlerin bulundugu bir oyundur.

v Miisabaka esnasinda sahip olunan fiziksel giiciin, kisa siirede tiiketilmeden mag

boyunca kullanilabilmesinin énemli oldugu bir branstir.
v Topla oynama kabiliyeti kadar topsuz alanlardaki oyunda olduk¢a 6nemlidir.
v Sahada rakip takima sayisal anlamda iistiinliik saglamanin biiyiik 6nemi vardir.

v Benzer amag¢ dogrultusunda takim arkadaslariyla koordineli bir sekilde

performans gostermenin 6n planda oldugu bir branstir.



v Sporcularin yeteneklerini kullanarak hareket, siirat ve kuvvet gibi sahip
olunabilen niteliklerin, kisa siirede gelisen durumlarda isabetli kararlarla uygulanmasi

esasina dayali bir branstir (Aktas 2021).

2.1.2. Futbol Neden Bu Kadar Ilgi Goriiyor

v Futbol; oynayanlara zevk, heyecan duygularini yasatmasi,
v Futbolu izleyenlere de; biiylik bir seyir zevki ve heyecan yasatmasi,
v Taraftar ve futbolculara birlik, beraberlik duygularini asilamasi

v Futbol oynayabilmek veya seyredebilmek icin ¢ok pahali, 6zel alana ve

malzemeye ihtiya¢ olmamasi,
v Futbolu oynamak veya izlemek i¢in ¢ok 6zel ve iistiin yetenekler istememesi,

v Her tiirlii mevsim sartlarinda, uygun ortam saglandiginda giiniin her saatinde ve

zamaninda oynanmasi,

v Oyunun skorunun 6nceden tahmin edilememesi oyunun seyir ve oyun zevkini

arttirmaktadir.

v Seyir alam1 ¢ok genis oldugu i¢in c¢ok biiyiikk kazang ve yararlar

barindirabilmektedir.

v Karmasgik kurallar dizimi yoktur, izlemesi ve oynanmasi basit bir oyundur. Bunlar
ve benzeriz faktorlere dayanmasi ile sporcu ya da seyirci olarak ilgi duyan herkes futbol

catis1 altinda rahatlikla bulusabilmektedir (Giilsen 2008).
2.1.3. Futbolun Tarihgesi ve Gelisimi

Cagimizda arag¢ olarak topun kullanildigi oyunlar arasinda en popiiler olan brang
futboldur. Ortaya c¢ikis tarihi ve bulundugu bélge hakkinda kesin bir yorum
yapilamamaktadir. Olimpiyat oyunlarinin ortaya ¢ikisi hakkinda nasil gesitli efsaneler,
mitler ve rivayetler varsa, top oyunlarindan futbol oyunu da bir¢gok millete
atfedilmektedir. Diinyanin pek ¢ok iilkesinde futbol oyununun ilk formlariin baglangict

olarak pek ¢ok top oyunundan bahsedilmektedir. Yalniz gerek oyundaki kurallar gerekse



oyunun oynandigl saha farklilik gostermekte ve bunlarin yaninda malzeme olarak da

birbirlerinden farklilasmaktadirlar (Giiven 1999).

Insanlar futbola; Avustralya, Afrika ve Giiney Amerika gibi kitalarda farkli farkli
anlamlar yiiklemislerdir. Farkli kitalarda farkli anlamlar yiiklenmesi nedeniyle 6zellikle
modern kiiltiirii incelemek istedigimiz zaman futbol bizlere zengin bir veri analizi
aktarmaktadir. Diger yandan, futbolun tarihsel gelisimi; ekonomi ve siyasetle yakindan
baglantilidir. Ayrica futbolun tarihsel gelisim siireci, ekonomik ve siyasal yapilarla
ayrilmaz bir sekilde baglantilidir. Futbolun doniisimii, tarihsel siiregte ekonomik ve
siyasal kirilmalarla paralel ilerlemistir. Ornegin; Sanayi Devriminin yasandigi 19.
yiizyilda modern spor formuna kavusan futbol iki diinya savasinin ticarilesmeye baglamis
ve bu ticarilesmenin sebebi biiyiik 6l¢iide ekonomik ve siyasal politikalar ile baglantilidir.
Ayni donemde artan siddet ve holiganizm olaylari, futbolun akademik ¢evrelerce daha
derinlemesine incelenmesine zemin hazirlamigtir. Neoliberal ekonomik politikalarin
futbola niifuz etmesiyle birlikte, akademik ¢aligmalarin odag: biiytik 6l¢iide oyunun ticari
dinamiklerine kaymustir. Diinyada hizlica yayilmaya baslamis olan futbol; finans
sermayesinin de etkisi altina kisa siirede girmistir. Yasanan bu gelismeler futbolun
birlestirici gliciinii zayiflatmis zamanla toplumsal ve ekonomik kutuplagsmalarin zemini
haline gelmesine yol agmistir. Futbolun kutuplagsma etkisini azaltarak toplumsal barisi
tesvik eden, birlestirici giiciiniin daha fazla 6n plana c¢ikarilmasi gelecek kusaklara
aktarilacak miras agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu oyunun diinyada yayginlagmasi
fair play dogrultusunda olmali ve insanlarin terérizmden arindirilmasi saglanmalidir

(Cenikli ve ark. 2017).

12. yiizyildan itibaren ise futbolun besigi oldugu sdylenen Ingiltere de goriilmeye
baslandig1 6ngoriilmektedir. Bu oyun halk tarafindan ve soylular tarafindan ¢ok sevilmis
ve zamanla koyliiler ve kasabalilar arasinda olusan ciddi rekabetler sonucunda gatigmalar
meydana gelmis, dénemin krali tarafindan yasaklanmus, ingilizlerin bu spora olan ilgisi
ve diiskiinliigiinden dolay1r sonunda tekrar oynanmaya baslanmistir. Futbol bugiin ki
haline en yakin halini, 17. yiizyilda Ingilizler tarafindan oynanan ayak oyunu ile almstur.
Ayrica 1841 yilinda futbol topunun kare olmasi kararlastiriimis ve 1848°de de ilk futbol
kurallar1 olusturulmustur. Modern anlamda ilk futbol kuliibiiniin temelleri Sheffield’de

atilmis ve tarihi 1860 yilidir (Anelli ve ark. 2006).



2.1.4. Tiirkiyede Futbolun Gelisimi

Cin Halk Cumbhuriyeti’nin kaynaklarinda bulunan ve Kasgarli Mahmud’un Divanu
Liigati’t-Tiirk adl1 eserinde “teplik” veya “tepik™ adiyla betimlenen ayak topu oyununun,
Tirkler tarafindan oynanisi olduk¢a eski donemlere dayanmaktadir (Mustafa 2000).
Yuvarlak bir nesne olan topun Tiirkler tarafindan ayakla “teperek” oynanmasi hem Tiirk
kiiltiir tarihi agisindan hem de diinya spor tarihi bakimindan kayda deger bir olgudur.
Kaggarli Mahmud, bu oyunu Divanu Liigati’t-Tiirk adli eserinde su sekilde
tanimlamaktadir: “Kursun eritilip i agirligi bi¢iminde dokiiliir, lizerine keci kili veya

benzeri bir malzeme sarilir ve cocuklar bunu teperek oynarlar” (Kaggarli Mahmud 2013).

Futbolun Tiirkiye de gériilmeye baslanmasi, koklerini Osmanli Imparatorlugu dénemine
dayandirmaktadir. Bu donemde yiiziinii batrya donmeye baslayan Osmanlida yasanan bu
hareketlilik spor alanina da sirayet etmistir. ilk olarak 1877 yilinda Ingilizlerin izmir’de
gerceklestirdigi futbol karsilasmalari, bu sporun Osmanli topraklarinda taninmasina
vesile olmustur. 1898 yilinda Ingilizler arasinda oynanan karsilasmalara katilan Selim
Sirr1 Tarcan Tirkiye’de futbolun gelisimini ve genis kitlelere ulagsmasini miimkiin kilan

saglam bir zemin olusturmustur (Giines 2010).

Modern futbolun Tiirk tarihine girisi 19. yiizyilin sonlarina dayanmaktadir. Miisliiman
olan Tiirklerin dini inanglar1 sebebiyle futbolun gelisiminin yavagladigi goériilmektedir.
Ancak Osmanli topraklarinda yagamakta olan yabanci uyruklu ve gayrimiislim halk bu
oyunu oynamaya baslamistir. Osmanlida ilk futbol takimi Club Smyra adiyla Izmir’de
Ingiliz gengler tarafindan kurulmustur. Bornova da yasamakta olan Ingilizler ve onlarin
arasina katilan Rum gencler de Ingilizler ile beraber futbol oynamaya baslamislardir

(Sacakli ve ark. 1995).

llerleyen zamanlarda kurulan Moda Football Club ve Rumlar tarafindan kurulan Elpis
Club takip etmistir. Tiirkler bu oyunu benimsemis ve oynamak istemislerdir. ilk baslarda
yabanc1 takma isimlerle bu oyunu oynamislardir. Deniz subay1 olan Fuat Hiisnii Kayacan
yabanci takma isimle bu oyunu oynayan ilk Tiirk oyuncu olmustur. Fuat Hiisnii Kayacan
"Bobi" yabanci1 adiyla Ingiliz takimlarinda futbol oynamustir. Ilk Tiirk futbol takimi Fuat
Hiisnii Kayacan ve Resat Danyal’in yogun ¢abalariyla kurulan ve Black Stacking Football
Club adin1 verdikleri futbol takimidir. Fakat biiylik emekler harcayarak olusturduklar:



Black Stacking Football Club (Siyah Coraplilar Futbol Kuliibii) olgunlasma siirecini

bitiremeden faaliyetlerine son verilmistir (Apaydin 2017).

Istanbul* da 1992 yilinda toplanan kuliip baskanlar1 Tiirkiye idman Cemiyetleri ittifakini
(TICI) olusturmuslar ve FIFA® ya iiye olmak igin gerekli islemleri baslatmislardir.
Cenevre’de toplanan FIFA yetkilileri 21 Mayis 1923*“te Tiirkiye’yi tiyelige kabul etmistir.
Futbol Federasyonu, Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki (1922-1936) Tiirkiye Spor
Kurumu (1936-1938) ve Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigii ve takiben Genglik ve Spor
Genel Miidiirliigii (1938'den bu zamana) bu kuruluslarin denetimi ve gozetimi altinda

giiniimiize kadar gelmistir (Kologlu 1994).
2.1.5. Modern Futbolun Gelisimi

Modern futbolun ilk temelleri, futbolun besigi olarak adlandirilan Ingilterede oynanmaya
baglanmigtir. 1800’1 yillarin ortalarinda niifusu 2,8 milyona ulasan Londra, tekstil
ticaretinin merkeziydi ve niifusu yogunluklu olarak isci sinifindan olusuyordu. Sosyo-
ekonomik refah {ist diizeydeydi ve bos zaman fazlalig1 iscileri vurdulu-kirdili
aksiyonlarin bol oldugu, rugby benzeri bir futbola yoneltmisti. Ayn1 tarihlerde Cambridge
Universitesinde ise dgrenciler farkli ve kuralli bir sekilde futbol oynuyordu. Uzun yillar
kurallar1 ve standartlar1 olmadan, amagsizca topun pesinde kosan kitlelerin aktivitesi olan
futbol, o donemde sik kullanilan diger bir ismiyle Mob Football: Ayaktakimi Futbolu”,
19. yiizyilin ikinci yarisindan itibaren, Eton, Westminster, Harrow, Shrewsbury,
Winchester ve Charterhouse Ingiliz okullarinin énde gelenleri kendi aralarinda takimlar
kurarak organize bir bigimde birbirlerine karsi oynama isteklerinin ortaya ¢ikisiyla
birlikte, farklilasarak kurallar1 belirlenen bir oyun seti haline donlismeye basladi. Her
okulun kendine 6zel olarak olusturmus oldugu kurallar, birlestirici bir kodun mevcut
olmamas1 sebebiyle, takimlar arasindaki miisabakalarda rekabete izin vermeyen bir kaos
ortam1 yarattigindan, futbol takimi olan okullar1 temsil eden kisiler Cambridge
Universitesi’nde 1848’de bir toplant1 yaparak, adina “Cambridge Kurallar1” denilen
futbolun ilk kural seti {izerinde anlasmaya vardilar. Bundan boyle oyuncular topa sadece
ayaklariyla vurabilmesi serbest olacak, sadece kaleciler topu elle tutabilecek ve ayni

takimdan forma giyen oyuncular ayni renkte formalar giyeceklerdi (Ikiz 2010).

Futbolun oynanmaya basladigi 1900’lerin baglarindan giiniimiize futbol taktikleri bir
degisim icerisinde kendini gostermektedir. Ilk yillarda top siirmeye dayali 1-2-8



formasyonuyla oynanirken, ¢ok fazla pas oyunu yoktu. Gegmiste daha fazla hiicumsal
varyasyonlarin oldugu futbol zaman igerisinden daha fazla defansif bir hal aldi.
Boylelikle, geride kalan oyuncu, forvet oyuncusu yerini zamanla orta saha oyuncularinin
da oldugu savunma ve hiicum arasinda bir denge kurularak “Piramit” olarak da

isimlendirilen 2-3-5 dizilimi ortaya ¢ikmistir (Aksar 2005).
2.1.6. Futbolda Performansi Etkileyen Faktorler

Futbolda karsilagilan teknik degisiklikler, oyuncularin da ¢esitli niteliklerini gelistirmeyi
gerektirmektedir. Futbolun son derece hizla oynanan bir oyun olmasi ile beraber,
oyuncularda anaerobik gii¢ ve s6z konusu giicii siirdiirebilme becerisi nemlidir. Geligsen
bu yaris tizerine kurulu oyun modelleri, futbolcularin taktiksel yeteneklerinin, anaerobik
ve aerobik kuvvetlerini daha dikkatli kullanmalarini saglamaktadir. Bu durum
futbolcularin daha fazla enerji harcamasina sebep olmaktadir. Ayrica oyuncularin daha
fazla enerji kullanmalarina neden olmaktadir. Bu baglamda futbolda elde edilen basari,
yalnizca yetenek ve beceriyle sinirli kalmayip; ayn1 zamanda fiziksel kapasite, motorik

ozellikler ve fizyolojik performans diizeyine de baglidir (Kamar 2003).
2.1.6.1. Yetenek

Yetenek sozciigliniin kokeni, Yunanlilar tarafindan aligverisler sirasinda kullanilan tarti
plakasinin egimini belirten Yunanca da “talanton” kelimesinden gelmektedir. Bu kelime
daha sonralarda tartilan nesnenin ticretini 6demek icin killanilan glimiis veya altin paralar
anlami i¢in kullanildi. Aligveris yapan kisi teraziye ne kadar fazla para koyarsa o kadar
fazla mal satin alabilecek hakki olurdu. Bu da bireyin ne kadar ¢ok talantonu varsa o
kadar fazla zengin oldugu anlamina gelmektedir. Bu nedenle “yetenekli olmak™ kavrama,
kisinin diger kisilerden ayirt edilebilecegini ya da kimden ayrilabilecegini gdsteren bir

ifade haline gelmisti (Reverberi 2019).

Yetenek, tek basina anlam ifade etmeyen kompleks bir kavramdir. Bireyin herhangi bir
alanda yetenekli olup-olmadigini belirleyebilmenin farkli yollar1 ve kisaslart mevcuttur.
Yetenek kalitsal ve cevre kosullarina bagl olarak degisiklik gosterebilmektedir. Oyle ki
birbirine tipatip olarak benzeyen tek yumurta ikizlerinde bile yetenek olgusu farklilik
gosterebilmektedir (Kozel 1996).
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Yetenek kelimesiyle ne demek istedigimizi netlestirmemiz gerekiyor. Insanlarm
mitkemmelligi ifade etmek veya seckin sanatcilar: tanimlamak igin siklikla kullandiklari
yetenek "Red Sox takimi dis sahada ¢ok yetenekli", takimin dig saha oyuncularinin
performansinin ¢ok iyi oldugu anlamina ve sporcularin bireysel yeteneklerinin {ist
seviyede oldugunu bize gosterebilir. Yetenek, bir seyi ¢ogundan daha iyi yapmamizi
saglayan dogal bir beceridir. Bu oldukc¢a genis bir kavramdir. Golf oynamak, satis
yapmak, beste yapmak, bir is yiirlitmek yetenek kavramlarinin farkl sektorlerdeki tanimi
olabilir. Beceriler tam olarak ifade edilmeden erken yasta belirlenebilir, yetenek dogustan

gelen bir niteliktir ve gelisime agiktir (Ercan 2022).
2.1.6.2. Denge

Denge kelimesi i¢inde bir¢cok anlam igeren bir sozciiktli. Ekonomiden politikaya,
toplumlardan bireylere, biyolojiden mekanige bir¢ok dalda yaygin olarak kullanilan
denge sozcigii kullanildigi yerlerde; toplumlar, bireyler, organizmalar ve tiniteler

arasinda saglikli bir uyum kurulduguna isaret etmektedir (Akyildiz 2002).

Denge gibi bir¢ok etmenin sportif performansi etkiledigi bilinse de aralarinda dengenin
en Onemli olanlar arasinda oldugu sdylenmektedir. Yaralanma ve sakatlanma sporcular
icin istenmeyen bir durumdur. Hem fiziksel olarak hem de mental olarak sporcuyu
etkileyebilecek sakatlik, sporcunun performansini da azaltmaya neden olabilir. Tam
olarak bu durumda dengeyi koruyabilmek sakatlanma ve yaralanma ihtimalini en asagiya
cekecektir. Sakatlanmaya neden olacak dnemli etmenleri devre dis1 birakacaktir (Taskin

ve ark. 2015).

Denge, viicudun agirlik merkezindeki degisimlere karsi uyum saglayarak tepki verebilme
yetisi olarak tanimlanabilir ve bu yeti; gorsel, vestibiiler ve somatik duyulardan gelen geri
bildirimlerin sinir-kas sistemi lizerinde olusturdugu etkilesimle ortaya ¢ikar (Boccolini ve

ark. 2013).

Denge iki alt baglik olarak statik ve dinamik denge olarak incelenir. Statik denge, bireyin
belirli bir pozisyonda veya sabit bir noktada viicudun kollar ve bacaklar dengesini
koruyabilme kapasitesini ifade ederken; dinamik denge, hareket esnasinda kosma,
yiriime gibi hareketlerde viicudun tamaminin ya da belirli bolgelerinin dengeyi

stirdlirebilme becerisini tanimlar (Kusakoglu 2012).
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Statik Denge

Nichols ve arkadaglart (1995), statik dengeyi; herhangi bir dis kuvvete ihtiyag
duyulmaksizin viicudun genel postiiriinii ya da farkli farkli uzuvlarimi sabit bir destek
yiizeyinde, yapilan pozisyon ne olursa olsun o pozisyonda ki dengesini koruyabilme ve

stirdlirebilmesi seklinde ifade etmislerdir (Gokmen 2013).

Amut ve plandr duruslar1 gibi hareketler, sporda statik dengenin en belirgin 6rnekleri

arasinda yer alir (Murath 2003).
Dinamik Denge

Viicudun hareket halindeyken dengesini koruyabilme ve kontrol edebilme yetenegi

dinamik denge olarak tanimlanmaktadir (Kaya 2003).

Merdiven ¢ikip inme, sandalyeye kalkip oturmak, yiiriimek gibi giinliik yasamimizda yer
alan aktivitelerine ait farkli hareket modelleri ile bu modeller arasindaki biitiinliigii iceren
denge tiirline dinamik denge denir. Hareket halinde olan bireyin dengesi dinamiktir

(Chaudhari ve Andriacchi 2006).
Dengeyi etkileyen faktorler:

v Yas

v Egzersiz

v Eklem rahatsizliklari

v Yorgunluk

v Madde kullanimi1 (Boer 2006).
2.1.6.3. Cabukluk

Cabukluk; genellikle birbirini takip eden ya da aralikli olarak farkli hizlarda, ¢cok yonlii
ve tekrar eden hareketlerin biitiiniinii ifade eder. Cabukluk, sporcunun hizini tam kontrol
edebilme yetenegine dayanir; bu sayede sporcular, minimum enerji harcayarak belirli bir

denge ekseni tizerinde etkili yon degistirebilirler. Antrendrler, bir sporcuyu “cok hizli”
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veya “cok cabuk” olarak tanimlayabilir; bu iki kavram arasindaki fark ise soyle
aciklanabilir: Ayn1 mesafeyi ayni siirede kosan iki sporcundan hangisinin yon degistirme

davranigini daha az adimla gergeklestirdigi, daha ¢abuk olan sporcuyu belirler.

Boylece belirli bir zamanda reaksiyon gosteren ve belirli yonde hizlanma, c¢abukluk
yetenegi olarak tanimlanabilir. Cabukluk 6ne ve geriye dogru, yatay ya da dikey olarak

yapilabilir (Nas 2010).

Cabuklugu etkileyen birgok etmen bulunmaktadir. Bunlarin arasinda viicut agirligi ve boy
uzunlugu gibi daha ¢ok fiziksel 6zelliklerin yaninda viicut yag orani, kas yapisi gibi
fizyolojik oOzellikler ve algilama ile karar verme yetenekleri de yer almaktadir. Cok
boyutlu bir kavram olan ¢abukluk, sadece fiziksel kapasiteyi degil, ayn1 zamanda algisal
ve bilissel becerileri de icermektedir. Cabukluk iizerine yapilan arastirmalarda,
hareketlerin hizli ve akici bicimde gergeklestirilmesi, ani duraklamalar sonrasi hizl
tekrar, harekete gegme ve yon degistirme gibi davramis kaliplart 6n plana ¢ikmigtir

(Zemkova 2016).

Cabukluk i¢in antrenman yaparken, sporcunun beceri seviyesinin ve yeteneklerinin
degerlendirilmesi 6nemlidir. Sporcu deneyimsizse ve diisiik bir beceri diizeyindeyse,
cabukluk egitimi, cabukluk egitimindeki karmagsiklig1 6grenmelerine yardimer olabilecek
basit alistirmalarla baglamalidir. Cabuklugu artirmak i¢in, ¢abuklukla ilgili alistirmalar
veya kaliplar gelistirilirken iyi bir postiiral kontrol ve agirlik merkezi gereklidir. ilerleme
(progresyon), cabukluk egitiminin dogasinda vardir. Sporcu hareket kaliplarinda
ustalagmaya basladiginda, uygulama, kontrol ve dengeyi goz Oniinde bulundurarak,
miimkiin oldugunca hizli bir sekilde yavas eylemlerden hizli eylemlere ge¢melidir (Viyes

ve Roberts 2005).
2.1.6.4. Siirat

Antrenman literatiiriinde siirat; insan viicudunun altinda ya da iistiinde olan biitiiniiniin ya
da belli boliimiinii ¢ok hizli sekilde yere kars1 direng gostererek harekete gecirmesidir.
Birim olarak km/saat yani yol/siire seklinde hesab1 yapilmistir. Siirat, kuvvetle direkt
iligkilidir. Kuvvet gelisimi olmadan siirati gelistirmek olanaksiz gibi goriilmektedir.

Kuvvet gostermeden siirati etkili bir seviyeye ulastiramayiz (Sever ve Arslanoglu 2016).
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Siirat yetenegini etkileyen tek bir faktér bulunmamaktadir. Genetik yapinin siirat iizerinde
biiyiik bir etkisi olmasina ragmen siirat potansiyelini tek bagina belirleyememektedir.
Viicutta bulunan kas fibril oranina bakilacak olursa hizli kasilan kas fibrillerinin yavas
kasilanlara oranla daha fazla olmasi siirat yetenegini daha iyi olmasinin yaninda siirat, bu
beceriye uygun olan antrenmanlar sayesinde gelistirilebilir. Ayrica, siirat gelisiminin
kaslarin giiglii ve etkili kasilma kapasitesine bagli olmasi, kuvvet antrenmanlarinin siirat

performansinda 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir (Muratli 1997).

Kamar ve digerlerine gore basar1 adina ¢agdas futbolda, hiz ve patlayicilik giiclerine
futbolcularin son derece ihtiyact vardir. Toplu veya toplu bir sekilde hizli kosabilmesi
futbolcunun rakip takima karsi avantaj saglamasiyla beraber rakibi ile arasinda ortaya
cikabilmesi muhtemel beceri farkliliginin etkisini minimuma indirecektir. Buda
futbolcunun rakibinden daha hizli olmasi1 ve daha yiiksege sigrayabilmesi adina biiyiik bir
avantaj saglayacaktir. Futbolcunun yiiksek seviyede hiz ve patlayici giig ile karsi rakipten
daha once harckete gecerek avantajli hale gegecek ve bedensel acgidan eksikliginden

dolay1 hava toplarinda dezavantajli olmasinin 6niine gegecektir (Kamar ve ark. 2003).
Genel Siirat

Hareketi ¢abuk bir sekilde yapabilme ozelligidir. Herhangi bir calisma olmaksizin
dogustan genetik yapiyla gelmesine genel siirat diyebiliriz. Genel siirati herhangi bir
branga 6zgii olamyip, genel olarak birgok brans i¢in 6nem arz etmekte olan hareketlerin

cabuk bir sekilde yapilabilme yetenegi olarak ifade edebiliriz (Albay 1999).
Ozel Siirat

Herhangi bir bransin kendine 6zgii performansini yeterli siire i¢inde ve seviyede

gergeklestirebilmesidir (Baache 1997).
2.1.6.5. Dayamikhihk

Son donemlerde, sporda performansi etkileyen temel motorsal 6zelliklerden biri olarak
dayaniklilik; spor bilimciler tarafindan siklikla ele alinan 6nemli bir fizyolojik kavram
haline gelmistir. Futbolcularin mag siiresince paslasma, top siirme gibi ¢esitli gorevleri
yerine getirmek zorunda olmasi, onlarin daha hizli ve c¢evik olmalarin1 zorunlu

kilmaktadir (Bloomfield ve ark. 1994).
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Dayaniklilik, fiziksel veya zihinsel olarak uzun siireli ve yogun bir aktiviteyi
stirdiirebilme yetenegidir. Bu terim genellikle spor veya egzersiz baglaminda kullanilir,
ancak genel anlamda bir kisinin giinliik yasam aktivitelerini, ¢aligma siire¢lerini veya

zorlu durumlar1 bagariyla siirdiirebilme kapasitesini de ifade eder (Koklii ve ark. 2009).

Genel olarak dayaniklilik, sadece motor becerilerle degil, ayn1 zamanda bireyin kisilik
ozellikleriyle de yakindan iliskili bir yetenektir. Bu yetenegin niteligi kalp dolasim
sistemi, sinir sistemi, solunum sistemi ve psikoloji ile iligkili unsurlarla ortaya konur. Bu
nedenle viicuttaki karsitliga uzun siire direnebilme kabiliyeti dayaniklilik olarak ifade
edilmektedir. Bitkinligin olus bigimi bdyledir; egzersiz sirasinda siddet degismez ise ayni
siddete viicudun verebilecegi yanit git gide zorlasir ve ilerledik¢e imkansizlagmaya baglar

(Diindar 2003).
2.1.6.6. Koordinasyon

Sportif baglamda koordinasyon agiklanacak olursa, sinir sistemiyle ilgili bir stire¢ olup
hem istemli hem de refleksif hareketlerin gergeklestirilmesini saglayan bir yetidir (Ciice
2019). Daha genis bir tanimla, koordinasyon; iskelet kaslari, eklemler, bag dokular1 ve
merkezi sinir sistemi arasindaki esgiidiimlii calismayi ifade eder. Istemli kasilan kaslarn,
belirli bir amaci gerceklestirmek iizere merkezi sinir sistemiyle beraber ¢alisarak bir

uyum i¢inde hareket etmesi siirecidir (Kesilmis 2012).

Genel Koordinasyon; sadece belirli bir spor bransiyla sinirli kalmaksizin gesitli motor
becerileri genel hatlartyla anlamli ve uygun bir sekilde uygulayabilme yetenegidir.
Sporcularin ¢ok yonlii gelisimini hedeflemeli ve bu siirecte yeterli derecede genel
koordinasyon becerileri kazanmalar1 gerekmektedir. Sporculuk hayatinin ilk yillarinda
genel koordinasyon c¢alismalar1 yapilmali bu ¢alismalar branglasma evresine gelindigi
zaman artik kademeli bir bicimde azaltilarak, yerine sectigi spor bransina 6zgii 6zel

koordinasyon becerileri eklenmelidir.

Ozel koordinasyon, secilen spor bransina 6zgii motor becerileri daha akici, hizli ve
kesintisiz bir bigimde uygulayabilme yetenegidir. Bu baglamda bransa 6zgii motor
becerileriyle arasinda dogrusal bir iligki bulunan 6zel koordinasyon sporcuya hazirlik
doneminde gerekli becerileri iist diizeye ¢ikararak miisabaka doneminde performansinin

verim diizeyini artiracak ek yetkinlikler kazandirir. Ozel koordinasyon, yapilan spor
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bransinin gerekliliklerine gore motorik yetilerle entegre bir sekilde koordinasyon
becerilerinin gelisimini de kapsar. Ornegin, bir sporcu serbest stil yiizme, slalom kayma
veya engelli kosu gibi ritmi ve hiz1 yiiksek becerileri basariyla sergileyebiliyorsa, bu

durum o sporcunun siirat koordinasyonuna sahip oldugunu gdésterir (Zeytinoglu 2009).
2.2. Uluslararasi Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA)

Aksar ve Merih (2008), futbolun en yiiksek kurumu olan FIFA kurulduktan sonra futbol
diinyasinin idari kurulusu olmustur. 21 Mayis 1904 yilinda kendi iilkelerinde futbol
federasyonu olan iilkelerin katilimiyla kurulan FIFA Hollanda, Isveg, Belgika, Fransa,
Danimarka ve Isvicre gibi Avrupa liglerinin girisimiyle hayata gecirilmistir. FIFA’nin
kurulmaktaki amaci olarak o zamanlar yalnizca Britanya Adalari’nda Galler, Kuzey
Irlanda, Ingiltere ve Iskogya arasinda gergeklestirilen uluslararasi futbol turnuvasini

kiiresel boyuta tasiyarak diinya capinda organize etmektedir (Aksar ve Merih 2008).

Kurulan bu hareketin dnciiliigiinii, FIFA organizasyon bagkanliginda bulunan Hollanda’l1
futbolcu Hirchman ve Fransiz Rober Guerin yapmistir. Bu birlige ilk kurulusunda
katilmayan Britanya Futbol Federasyonlar1 1906 yilinda FIFA’ ya dahil olmuslardir (Orta
2001).

Ik FIFA tiiziigiiniin yapilmasindan sonra farkli ulusal derneklerin birbirlerini tanidig
tespit edilmistir. Bir sporcunun ve bir kuliiblin hicbir sekilde ayn1 anda birkag ulusal
dernek adina oynayamayacag: kararlastirilmis olup, disarida tutulmasi istenilen bir iiye
varsa bu karar diger iliyeler tarafindan da tanimnacaktir (Tomlinson 2014). Kurulumu
tamamlandiktan sonra iiye alimma devam eden FIFA 10-12 Haziran 1905 yilinda
gerceklesen ikinci kurulda Macaristan, Italya, Ingiltere, Avusturya ve Almanya gibi
Avrupa {ilkelerinin iiye olmasiyla liye sayisint artmistir. 1904 yilinda futbolu tam
anlamiyla denetimine almak isteyen FIFA futbol kurallarmi belirleyerek ve ayni yil
icerisinde ilk uluslararasi miisabakay1 Belgika ile Fransa arasinda diizenlemistir. 1910
yilindan itibaren Avrupa disindan iilkeler FiFA’ya iiye olmaya baslamistir. Avrupa
disindan ilk olarak Giiney Afrika (1910), Sili (1912), Arjantin (1912) ve ABD (1913), iiye
olmustur. 1930 yilinda gerceklestirilen ilk organizasyonun fikrini din, dil ve kiiltiirleri bir
araya getirmek amaciyla; 1 Mart 1921 tarihinde FIFA baskani segilmis olan Fransiz
Avukat Jules RIMET ortaya atmustir. Ilk Diinya Kupasi, organizasyonunun dnciisii Jules

Rimet’in ismiyle Uruguay’da diizenlenmis ve ev sahibi takimin sampiyonluguyla
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sonuglanmistir. 1974 yilinda ise turnuvanin adi ‘Diinya Kupasi’ olarak degistirilmistir

(Aksar ve Merih 20006).
2.2.1. Avrupa Futbol Federasyonlar: Birligi (UEFA)

Isvigre de oynanmasimin kararlastirildig1 diinya kupasi finallerinin 1954 yilma tekabiil
eden FIFA’nin 50. y1l déniimii olmustur. Yasanan gelismeler sonucunda Avrupa kitasi igin

bir futbol otoritesi kurulma diistincelerini gliglendirmistir (Horasan 2007).

15 Haziran 1954’de Isvigre’nin Basel Sehri’nde kurulan konfederasyonun merkezi
Isvigre’nin Nyon Sehri’dir (UEFA). Resmi dilleri Ingilizce, Fransizca, Almancadir. Bu
konfederasyona bagli 55 iiye bulunmaktadir (UEFA). FIFA’ya bagli 6 konfederasyonun
icinden hem mali olarak hem sportif basar1 olarak en giiclii, en biiylik konfederasyon

UEFA’dir (Ogretici 2005).

UEFA ortaklar ve iiyeleri ile birlikte bazi amaglar gelistirmek i¢in birbirleri ile yakin

temaslarda bulunarak belli amaglar dogrultusunda hareket ederler.
Bu amaglar:

v Profesyonelden amatore, geng ve kadin sporcular dahil olmak {izere tiim sporcular

icin istikrarli ve basarili maglar organize etmek,

v Cinsiyet, inang ve etnik koken farki gbzetmeden, herkesin bulustugu, paylastig

ve destek verdigi kapsayici bir ortam olusturup halktan alinan destegi arttirmak,

v Miisabakalarin sportif niteliginden 0diin vermeksizin, ticari basariyr ve

siirdiiriilebilir mali istikrar1 temin etmek,

v Tiim seviyelerdeki dayanismayr zedelemeden, UEFA’nin elde ettigi gelirleri

gelecege yatirim ve hakkaniyetli dagilim i¢in kullanmak,

v Uye federasyonlarm dncelikli ihtiyaglarina yonelik hedeflenmis katki ve destekler

sunmak,

v Maglarin gilivenligini saglarken, diiriist oyun ve 1rk¢iliga kars1 durus gibi olumlu

spor degerlerini tesvik etmek,
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v Sporun etik degerlerini koruyup sporcularin sagligini gézeterek, tiim oyunculara

adil rekabet ortam1 sunmak i¢in doping karsit1 calismalar1 hayata gegirmek,

v Avrupa futbolunun ortak degerlerini ve beklentilerini diinyaya yansitan gii¢lii bir

temsilci olmak,

v Avrupa futboluyla ilgili konular da hem karar alicilar hem de kamuoyu i¢in net ve

tutarli bir bakis agis1 ortaya koymaktir.

Yukarida belirtilen amaglar, futbolun toplumsal gelisimi i¢in ¢ok Onemli olup ayni
zamanda Avrupa futbolunda yer alan tiim taraflarca demokrasi, dayanigsma, acik iletisim,
sorumluluk, girisimcilik, profesyonellik, gurur ve saygi gibi soyut ilkelere uygun sekilde

hayata gecirilmelidir (UEFA).
2.2.2. Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF)

Tiirk futbol teskilatlanmalar1 olusturulurken, 1903 ile 1922 yillarin1 kapsayan zaman
araliginda farkli isimlerle ancak benzer yapisal 6zellikler tasiyan birden fazla futbol
birligi kurulmus olup bu birliklerin tamami, futbol kuliiplerine dayal1 federatif bir sistem
olustururken kuliipler ise devlet ve hiikiimetlerden bagimsiz, 6zerk dernekler olarak
faaliyet gostermislerdir (Ekenc ve Serarslan 1997). Fakat futbolda bu donemde yasanilan
basarisizliklar, Orgiitlenmedeki yetersizliklere baglanmis ve bu durum, futbol
federasyonunun bagimsiz ve ozerk bir yapiya kavusmasi gerektigi diisiincesini spor

camiasinin giindemine tagimistir (Siimer 1990).

[k defa Yusuf Ziya Onis tarafindan 23 Nisan 1923 tarihinde kurulan Tiirkiye Futbol
Federasyonu, “Futbol Heyet-i Miittehidisi” ismiyle Istanbul Sehzadebasi’nda
kurulmustur (TFF).

Bu isim 1925 yilinda “Tiirkiye Futbol Federasyonu olarak degistirilmistir. Bu donemde
FIFA'ya bagvurulmusg ve Tiirkiye 21 Mayis 1923 tarihinde FIFA'nin yirmi altinci tiyesi
olmustur. 1936'ya kadar siiren bu donemde bir Tiirk hakeminin ilk kez bir milli macta
gorev yapmasi, ilk Tiirkiye Sampiyonas: yapilmasi, ilk kez deplasmanli lig maglarinin

diizenlenmesi gibi ilkler yasanmustir (Ozelci 2010).
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Bu tarihten itibaren TFF, UEFA’nin tiim toplantilarina ve sampiyonalarina davet edilmis
ve katilmistir. Bu arada uzun bir siire direnmesine ragmen FIFA icra Komitesi 1962
yilinin subat ayinda yaptig1 toplantida, TFF’nin Avrupa Konfederasyonu UEFA'nin tam
tiyesi oldugunu kabul etmistir. Bu karardan sonradir ki UEFA, 16 Nisan 1962 tarihinde
TFF, "UEFA'nin tiim hak ve vecibelerine sahip tam {iyesi" oldugunu resmen bildirmistir.
Yapilan bu agiklamalardan sonra UEFA'nin Nisan aymnda yaptigi 6. Genel Kurul
toplantisina TFF’yi temsil etmek i¢in Adnan Siivari ve Dr. Tarik Ozerengin delege olarak

katilmiglar ve ilk kez secimlerde oy kullanmislardir (TFF 1992).

Tiirkiye Futbol Federasyonu kurulusundan sonra belli donemlerde faaliyet alanini
genisleterek iilkenin her yerinde futbolun yayginlasmasi caligmalarini siirdiirmeye
baslamistir. Futbol Federasyonu 1951 yilinda futbolda profesyonellige gecis yaparak yeni
bir donemi baglatmistir. Tiirkiye Milli Futbol Ligi 1959 yilinda kurulmus olup, Ankara ve
Izmir’den 4’er Istanbul’dan 8 takim Lig’e katilmistir. Tiirkiye 2. Futbol Ligi, 1963-1964
sezonunda, Tiirkiye 3. Ligi organizasyonlar1 ise 1967-1968 sezonunda baslatilmigtir

(Stemmler 2000).
2.3. Amatorliik

Amator terimi; ticaret ve endiistri odakli glinlimiizde, yetersiz ve acemi gibi bir anlam
kazanmistir. Buna karsin profesyonel terimi ise yeterli ve usta gibi algilanmakta ve
bireyler amator olarak tanimlanmaktan hoslanmamaktadir. Yine de amatdr bireylerin,
profesyonel bireylerden beceri veya yetenek agisindan eksik kalmadiklar1 ve benzer
diizeyde olduklar1 vurgulanmaktadir. Profesyonel ve amator arasindaki en temel fark en
sade haliyle, amator sporcunun spora sadece ideal olarak zorunluluk ve ¢ikar sebepleri
olmaksizin arzu ile katilmasina karsin profesyonel sporcunun, zorunluluk duygusuyla ve

c¢ikar saplamak amaciyla katilim gdstermesi olarak anlatilabilir (Sewart 1985).

Fransizca “amateur” sozciigiinden tiirk¢ceye aktarilan “amator” kavrami, Latince deki
“amare” yani "sevmek" sozciiglinden gelmektedir. Antik olimpiyat oyunlarinda yarisip
birinci olan yarismaci yalnizca bir yabani zeytin dali ile ddiillendirilmekteydi. Amator
kelimesinin bilinmedigi Eski Yunan’da atletler sadece kazanmak i¢in yarisirlardi. Eski
Yunanca ’da “atlet” sozciigii, “bir 6diil karsilig1 yarisan kisi" anlamimna gelmekteydi

(Korytirek 2003).
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2.4. Profesyonellik

Tarihsel siirecte giderek artan niifus ve degisen toplumsal gereksinimler, daha spesifik ve
alanina 6zgii uzmanlik alanlarinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamistir (Gokgora 2005).
Bu tiirden uzmanlagmalar, belirli is veya gorevlerde profesyonel niteligi ve degeri
artirmaktadir. Bununla birlikte "profesyonellik" kavrami, yaygin bigimde kullanilan
ancak kapsami ve sinirlari tam anlamiyla netlesmemis bir kavram olarak literatiirde yerini
korumaktadir. Uzun yillardir farkli meslek gruplan tarafindan anlamlandirilmaya
calisgilan bu kavram, tanimlama ¢abalarima ragmen tasidigi kavramsal belirsizlik
nedeniyle, daha sistematik ve kapsamli bir sekilde agiklanmaya ihtiya¢ duymaktadir
(Evans 2008).

Profesyonelligi bir yasam bicimi haline getirmis bireyler sadece isleri sirasinda degil,
normal yasamlarini stirdiiriirken de profesyonel davraniglar sergilemektedirler. Bu durum,
profesyonellerin zamanla hayatinin merkezine igini almak zorunda olmalar1 sebebiyle is

harici zamanlarini da etkileyen bir yasam tarzina evrilmektedir (Seger 2009).

Profesyonellik kavrami i¢in bir¢ok tanim ortaya atilmistir. Abraham Flexner,
profesyonellik kavramini tanimlarken su unsurlar1 6n plana c¢ikarmaktadir. Meslek
tiyelerinin bireysel sorumluluk bilinciyle hareket etmesi; meslegin, kapsamli ve
sistematik bilgi temeli {lizerine insa edilmesi; teorik bilgilerin bilimsel yontemlerle
yeniden Uretilebilir nitelikte olmasi; mesleki teknik ve uygulamalarin belirli bir egitim
disiplini dogrultusunda 6gretilebilmesi; mesleki orgiitlenmenin kurumsal ve gii¢lii bir
yapiya sahip olmasi; son olarak da meslek mensuplarinin, 6zgecil bir yaklagimla birbirine

destek sunmasi ve toplum yararina hizmet etmeye istekli olmasidir.

Bunlara bakarak profesyonelligin degerlendirilmesinde temele alinan belli bash alt1 kriter

vardir. Bunlar;

v Bireysel sorumlulugun olmas,
v Bilgi biitiinii temelinde 6grenilmis olmast,
v Kuramsal bilginin yeniden iiretilebilir olmasi,

v Egitimsel bir disiplin dogrultusunda tekniklerin 6gretilebilir olmasi,
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v Orgiitlenmesinin ¢ok iyi yapilmis olmasi,

v Alturizm (6zgecilik), yoluyla tiyelerin birbirlerine yardim etmeye egilimli ve

toplum yararina ¢alismaya istekli olmasidir (Flexner 2001).
2.5. Egzersiz

Egzersiz, bilingli ve diizenli olarak yapilan, fiziksel uygunlugun bir ya da birkag
bilesenini Ornegin kas giicii dayamikliligi, kalp-damar sagligi, esneklik ve viicut
kompozisyonunu gelistirmeye yonelik planli ve yapilandirilmis faaliyetlerdir. Baska bir
deyisle, egzersiz; formda kalmak, performansi artirmak, kilo yonetimi saglamak veya
genel saglik durumunu iyilestirmek amaciyla diizenli olarak uygulanan programli fiziksel

hareketler biitiintidiir (Ardi¢ 2014).

Bagka bir tanima bakilacak olursa egzersiz, diizenli ve programli bicimde tekrarlanan,
temel viicut hareketlerini (non-lokomotor, lokomotor ve manipiilatif) kapsayan; kas ve
eklemler ile beraber aktif rol aldigi, enerji harcamasini gerektiren, kalp ve solunum hizini
artirarak yorgunluk olusturan ve metabolik hizina bagl olarak hafif, orta ya da yiiksek
yogunluk seviyelerinde yapilan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (Celik 2018).

Egzersiz kavramimnin bazen fiziksel aktivite kavramiyla ayni anlama gelecek sekilde
kullanilmasina karsin fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlarinin birbirinden farkli olan
birtakim 6zelliklerinin oldugu bilinmektedir. Kavramsal olarak fiziksel aktivite enerji
tilketiminin artmasiyla sonlanmakta ve iskelet kaslariyla gerceklestirilen istemli beden
hareketleri oldugu belirtilmektedir. Bu cevrede fiziksel aktivitenin kisilerin giinliik
yasamlarinda gerceklestirdikleri fiziksel hareketlerden (merdivenden ¢ikma, yiirtime vb.)

olustugu ifade edilmektedir (Soyuer ve Soyuer 2008).
2.5.1. Egzersizin Faydalan

Teknolojideki ilerlemelerle giinlik yasamda fiziksel gii¢ gereksinimi 6nemli Olgiide
azalmistir. Evlerdeki teknolojik cihazlarin yayginlagsmasi, ulagim araclarin artmasi ve
televizyon, bilgisayar ile telefon gibi elektronik aletlerin sik¢a kullanilmasi, bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerinin diismesine neden olmustur. Dolayisiyla, enerji

harcamasinda da belirgin bir azalma meydana gelmistir (Vasiliadis ve Bélanger 2018).
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Bireylerin uzun siiren hastaliklar1 azaltmak (kemik erimesi, diyabet, tansiyon, kalp
rahatsizliklart vb.), viicut agirligini kontrol edebilmek, eglence, kisiler arasi sosyallesme
ve pozitif benlik gelisimi egzersiz yapma sebeplerinden sadece birkagidir. Egzersizin
fiziksel ve psikolojik olarak olumlu etkileri oldugu kabul edilmektedir. Yapilan
arastirmalar sonucunda, diizenli egzersizin yasam kalitesini artirarak Oliim riskini
azalttigini, kalp hastaliklarina karst koruyucu oldugunu, osteoporozu onledigini ve
obezite riskini diislirdligiinii ortaya koymuslardir. Ayrica, egzersizin kaygi seviyesini
azaltmaya ve depresyon belirtilerini hafifletmeye yardimci olarak psikolojik sagligin
korunmasinda da etkili oldugu bilimsel ¢aligmalarla desteklenmektedir (Korug ve Arsan

2009).

Diizenli bir sekilde yapilan egzersizin bazi fiziksel faydalarina 6rnek verilecek olursa:

v Kaslarda damarlanma ve enzim aktivitelerinde artis,
v Harcanan enerji miktarinda artis,

v Glikojen sentezinde artis,

v Yag depolarinda azalma,

v Olumlu yonde hormonal degisiklikler,
v Kotii kolestrolde diisiis,

v Kan basincinin dengelenmesi, gibi egzersizin olumlu bazi etkileri siralanabilir

(Uzun 2016).

Egzersizin sosyolojik ve psikolojik faydalari g6z Oniine alindiginda, bireyler egzersiz
zamanlarin kendilerine ayirdiklar1 degerli anlar olarak goriir ve bu stirecte kendilerini iyi
hissederler. Diizenli fiziksel aktivite, kisinin bedenini belirli bir formda tutmasina ve
fiziksel goriiniimiinii 1yilestirmesine yardimci olup toplum i¢indeki sosyal konumunun

korunmasina da katki saglar (Imamoglu 1992).
2.5.2. Egzersizin Psikolojik Faydalar

Fiziksel aktivite ve fiziksel aktivitenin sagliktaki ve psikolojik siireclerdeki etkilerinin

arastiritlmasi son yillarda 6nemli 6lclide artmistir. Fiziksel aktivite; psikoloji alaninda,
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psikiyatri alanlarinda ve psikosomatik hastanelerde tercih edilen kapsamli bir yardime1
tedavi yontemi olarak on plana c¢ikmaktadir. Egzersizin genel olarak psikolojik

faydalarma bakildiginda;

v Egzersiz yapilan zamanlar, kisinin kendisine ayirdig1 degerli anlar olup, hayata

kars1 gosterdigi toleransi giiclendirir,
v Mutluluk ve kendini daha iyi hissetmesini saglar.

v Viicut agirliginin kontroliine sagladig katki nedeniyle fiziksel aktivite bireylerin

toplum i¢indeki konumu agisindan da etkilidir.

v Kas, kemik ve eklem saglig1 tizerindeki olumlu etkileri sayesinde viicut durusunu
ve farkindaligini artirarak, bedenini taniyan, kendisiyle barigik ve 6zgiliveni yliksek

bireyler yaratir.

v Kisiler arasi iletisimi gii¢clendirir,

v Pozitif diistinebilme ve strese karsi bir savunma mekanizmasi gelistirir.

v Tilim yas gruplarinda sosyal uyumu gii¢lendirir ve bireylerin kabul gérme diizeyini
yiikseltir (Bek 2008).

2.5.3. Aerobik Egzersiz

Aerobik egzersiz hakkinda bilgi vermeden once aerobik egzersizle yakin iliskisi olan
kardiyorespiratuar uygunluk kavramini aciklamamiz gerekmektedir. Bu kavram uzun
siireli egzersizler yaparken kalbimizin ve akcigerin beraber calisarak viicudumuza
egzersizin ihtiya¢ duydugu oksijeni saglayabilme yetenegi olarak ifade edilir. Aerobik
egzersizler sirasinda cesitli testler ile tespit edilen ya da o testler sonucuyla tahmin
edilerek bulunan maksimum oksijen alim1 (VO2max) olarak ifade edilir (US Department

of Health and Human Services 2008).

Aerobik egzersizler kandaki laktik asit miktarinin belli bir seviyeye gelmeden o seviyenin
altinda yapilan diisiik tempolu uzun siireli egzersizlerdir. Aerobik egzersizler sirasinda
asil enerji kaynagimiz yaglardir egzersizin basinda karbonhidratlar1 da enerji olarak

kullanan viicudumuz egzersizin devaminda aerobik egzersizlerin asil enerjisi olan yaglari
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kullanmaktadir. Aerobik ¢alismalar dakikalarca veya saatlerce siirebilir. Aerobik
kapasitemizi gelistirmek i¢in kisa siireli yliksek siddetli veya uzun siireli diisiik siddetli

egzersizler yapabiliriz (Ozer 2001).

Aerobik egzersiz 20-60 dakika arasinda siirekli degismekte olan interval metotlar gibi
cesitli programlarin uygulandigi boliimdiir. Aerobik egzersiz programlarinda en ¢ok
yapilan yontemlerin basinda devamli yliklenme metodu gelir. Yiiriiyiis, kosu ve bisiklet
gibi aktiviteler 6zellikle bu yontemle gelistirilmektedir. Devamli egzersiz programlarinda
sikca kullanilan egzersiz tipleri, bisiklete binmek, jogging, yiirlime, kosu ve benzeri

aktivitelerdir (Ozer 2006).
2.5.4. Anaerobik Egzersiz

Anaerobik egzersiz, kisa bir siire boyunca yiiksek yogunluklu fiziksel aktivitedir. Bu
egzersizler genellikle en yiiksek veya asir yliksek seviyelerde gerceklestirilir. Egzersiz
esnasinda, kisinin oksijen seviyesi yetersiz hale gelir ve kaslar anaerobik enerji
sistemlerine geger. Bu siirecte kaslar anaerobik enerji sistemlerini kullanir (Mcardle ve
Jackson 2000). Anaerobik egzersiz genellikle sprint, yiliksek yogunluklu aralikli
antrenman ve agirlik kaldirma gibi ¢esitli aktiviteleri igerir. Bu tiir egzersizlerde, enerji
anaerobik olarak saglanmasina ragmen, glikozun pargalanmasi sonucunda laktik asit

olusur (Patel ve ark. 2017).

Kastaki ATP-CP enerji tasima potansiyelinin artirilmasi igin, yenilenen, kisa siireli ve
yogun yiiklenmeler gereklidir. Bu yiiklenmeler egzersiz sirasinda aktif olarak kullanilan
kas gruplarina odaklanmalidir. Buna ek olarak bu yiliklenmeler aktif calisan kas
fibrillerinin metabolik verimliligini artirir ve spor tiiriine 6zgii néromuskiiler uyumun
gelisimine destek olur. Laktik asit enerji sistemini artirmak icin, maksimuma yakin
yogunluktaki tekrarlarin dahil oldugu ve 60-90 saniyeye varan siirelerdeki yiiklemeler ile
3-5 dakikaya kadar olan dinlenme siireleri gereklidir. Yiiklemeler sonucunda, kan laktat
diizeyi 6nemli 6l¢iide artar. Bu yiiklenme yontemi, sporcu iizerinde énemli bir fizyolojik

stres olusturur (McArdle ve ark. 1996).

Bir futbol macinda yapilan fiziksel etkinliklerin biiyiik bir boliimii, yiiriiylis ve diisiik
tempolu kosular gibi diisiik yogunluklu aktivitelerden olusur. Bu submaksimal diizeydeki

aktivitelerde enerji gereksinimi agirlikli olarak aerobik enerji sistemi tarafindan
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karsilanmaktadir. Futbolda yiiksek yogunluklu egzersiz gerektiren anlarda enerji
ihtiyacin1 aerobik sisteme oranla agirlikli olarak anaerobik enerji sistemi tarafindan
karsilanmaktadir (Krustrup ve ark. 2006). Bu tir yiliksek siddetli kosular, futbol
performansinin belirleyici bilesenlerinden biri olarak kabul edilir. Kisa mesafe sprintler
ve ani yon degisimlerini iceren kosular, mag i¢inde sporcunun performansini belirlemede
oldukca kritik bir rol oynamaktadir (Di Salvo ve ark. 2009). Yapilan arastirmalar,
profesyonel futbolcularin 5 ila 40 metre arasindaki mesafelerde amator oyunculara
kiyasla daha yiiksek hizlara ulastiklarin1 ortaya koymustur. Bu tiir yiiksek yogunluklu
aktivitelerin, antrenman ya da mac sirasinda yorgunluk durumuna ragmen etkili bir
sekilde siirdiiriilebilmesi, sporcunun anaerobik giic ve kapasite diizeyiyle dogrudan

iliskilidir (Ozgiir ve ark. 2016).
2.5.5. Agirhk Egzersiz

Agirlik egzersizlerinin asil hedefi, kas kuvvetini, kasin dayanikliligin1 ve kas tonusunu
geligtirmektir. Kas kuvveti ve kas dayaniklilig1 kisinin giinliik aktiviteleri i¢in etkilidir.
Ciinkli giinliik aktiviteler, islerin yapilmasi i¢in bireyin kas kuvveti ve kas
dayanikliliginin belli bir kismindan faydalanmasii gerektirir. Agirlik egzersizlerinde,
yapilan egzersizin siddeti tekrarla ters orantilidir yani egzersizin siddeti artarsa yapilan
tekrar sayis1 azalir, tam tersi egzersiz siddeti azaldik¢a da tekrar sayisi artar. Agir yiiklerle
yapilan 3-5 tekrarl setlerde kasin tonusu ve kuvveti artar, 15 tekrar ve tizeri hafif yiiklerle

yapilan egzersizlerde de kasin dayanikliliginin artmasi saglanir (Yeltepe 2011).
2.5.6. Step Egzersiz

Ik olarak bir akim gibi ortaya ¢ikmis olan step 1990l yillarin Amerika’sinda
gorilmistiir. Step bir spor branst degil de daha ¢cok miisabakalara hazirlanmak i¢in
yapilan antrenman tiirleri arasinda kendine yer bulmustur. Miizikle beraber diizenlenen
step sade bir antrenman degil daha ¢ok degisik kareografik hareketlerle yapilan bireysel
veya belli bir grup liderini takip edip onun hareketlerini taklit ederek gerceklestirilir.
Viicudumuz bir biitiin i¢inde ¢aligmas1 gévde ve hareket kombinasyonlar1 gerektiginden
algilama ve koordinasyonun yiiksek olmasini gerektiren antrenman yontemidir. Step
antrenmanlarin1 diizenlerken bireysel farkliliklara dikkat edilmelidir. Egzersiz siiresince
kisiye Ozel belirlenen kalp atim sayis1 takip edilmeli egzersiz boyunca hedeflenen

diizeyde kalmas1 dogrultusunda yiikselip sonrasinda normale dénmesi saglandigi zaman
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antrenmandan istedigimiz verimi almis oldugumuz bir ¢alisma olacaktir (Liman Oztiirk

2008).

Diizenli egzersizin saglia olan olumlu etkileri dogrultusunda, hareketsiz yasam tarzinin
yol actifi saglik sorunlarini azaltmak, egzersizi giinliik yasamin bir parcasi haline
getirmek ve bireyleri fiziksel aktiviteye tesvik etmek amaciyla; step ve aerobik dans gibi
uygulamalarin da dahil oldugu ¢esitli fiziksel uygunluk programlar1 gelistirilmistir (Kin
1996).

Step antrenmanlarinda kullanilan eglenceli ve heyecan veren miiziklerin 6nemi yiiksektir.
Bu miizikler bireylerin caligmalarin temelini oturtmasi ig¢in motivasyon saglayip
zorluklara direng gostermesinde onemli rol oynar. Kullanilan miiziklerin temposunu
Olemek icin dakikadaki vurus sayis1 (BPM) kullanilir. Bu tempo yalnizca egzersizin
asamalarinda degil, ayn1 zamanda hareketin hizin1 ve antrenmanin siddeti ile dogrudan
iligkilidir. Antrenmanlar sirasinda kullanilmasi i¢in segilen miizik tiirleri hem
antrenmanin uygulanacak siddetini belirlerken hem de sporcular1 ¢alismalar sirasinda

motive etme agisindan kritik bir dneme sahiptir (Yenigiin 2005).
2.5.7. Kuvvet Egzersizleri

Spor bilimcileri tarafindan kuvvet ¢cok degisik sekillerde tanimlanmistir. Fakat en genis
kapsamli tanimlama ile kuvvet; kasin karsilastig1 bir dirence kars1 kasilabilme kapasitesi
ya da bu dirence kars1 belli bir siire dayanabilme yetisi olarak ifade edilmektedir (Muratl

ve ark. 2011).

Bir bagka tanimlamayla dirence kars1 koyabilmek ya da direnci yenebilmek, bir cismi
veya kendi viicudunu farkli yonlere dogru gétiirebilme seklinde de tanimlama yapilabilir

(Sevim 2006).

Bu tiir egzersizler kasin kuvvetli olarak kasilmasini saglayan egzersizlerdir. Kuvvet
egzersizlerine Ornek olarak agirhik kaldirmak, smnav ¢ekmek, squat yapmak, mekik
cekmek, merdiven inip c¢ikmak, belli agirlikta kuvvet artirmaya yonelik antrenman

yapmak gibi aktivite ¢esitleri gosterilebilir (Saglik Bakanligi 2014).

Kuvvet antrenmanlarinin, kas hacmini ve viicuttaki kas dokusu oranini yaklasik %50-55

oraninda artirabildigi bilinmektedir. Bu artis, hiz ile 6zellesen maksimum kuvvet ve gii¢
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gerektiren performans odakli faaliyetlerde, sporcular ve uzmanlar tarafindan tiim viicut
agirhiginin 6nemli bir belirleyicisi olarak degerlendirilmektedir. Bu oran, 6zellikle viicut
gelistirme ve halter gibi giic odakli spor dallarinda % 60-70 seviyelerine kadar
cikabilmektedir. Genel olarak, saglikli bir yetiskinde kas dokusu orani viicut agirliginin
yaklagik % 40’11 olusturur; ancak yogun ve sistematik antrenmanlarla bu oran belirgin
sekilde artirilabilir. Kas kiitlesindeki artis, 6zellikle maksimum gii¢ iiretimiyle dogrudan
iliskilidir. Kas hipertrofisi, kasin enine kesit alaninda meydana gelen biiyiimeyi ifade eder.
Hartmann ve Thurman’dan aktaran Resan Khouribet’in belirtti§ine gore, kasin enine
kesitinde 1 cm?’lik bir artis; erkeklerde yaklagik 2—12 kg, kadinlarda ise 610 kg arasinda
bir kuvvet artisiyla iligkilendirilmektedir (Majeed 2002).

2.5.8. Core Egzersiz

Core egzersizlerini tanimlayacak olursak, bireye yer ¢ekiminin uyguladigi kuvvete karsi
bireyinde viicut agirligini kullanarak omurganin dengede kalmasini saglayan derin kaslar
ve lumbo-pelvik bolgedeki kas gruplarini giigclendirmeyi amaglayan antrenmanlar ve
miisabaka sirasinda daha kuvvetli olmamizi saglayan egzersiz programlar1 olarak

tanimlanmaktadir (Kapugam 2021).

Core tizerine yapilan arastirmalarda yalnizca anatomik bolge veya antrenman
programlarindaki hareketler ele alinmaktadir (Ratamess 2012). Core stabilizasyonu,
kuvveti, dayanikliligi, egzersizleri, kaslari ve bu kaslarin antrenman programlarina

eklenmesi bu konu ile ilgili spor biliminde 6ne ¢ikan parametrelerdir (Arslan 2021).

Sportif performansin arttirilmasinda 6nemli rol oynayan core kaslarinin giiclendirilmesi
bunun yaninda omurganin hareket kabiliyetini ve stabiltesini de arttirmaya yardimci
olacaktir. Ancak tiim core kaslarini es zamanli calistiran tek bir egzersiz mevcut
olmadigindan, core stabilitesi ve giiclinlin artirilmasi i¢in farkli egzersizlerin bir arada

uygulanmasi gerekmektedir (Cholewicki ve VanVliet 2002).

Core bolgesi antrenmanlari; bel, kalca ve karin g¢evresindeki stabilite saglayan kas
gruplarin1 hedef alan egzersizleri kapsamaktadir. Bu kaslar, hareket esnasinda viicudun
dengesini korumak ve kontrolii saglamak adina aktif rol oynar. Core kaslarmin
giiclendirilmesi, viicuttan bacaga ya da bacaktan viicuda dogru giic aktarimini saglar.

Ayrica, core antrenmanlari genellikle agirlik calismalariyla cesitlendirilerek hem
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rehabilitasyon siirecinde kas giliciiniin korunmasma hem de atletik performansin

artirllmasina katki saglamaktadir (Savas 2013).

Futbol ve diger sporlar icin gerekli olan ¢esitli teknik beceriler, giiclii bir core kas yapisi
ile desteklenir. Ornegin, futbolda sut ¢ekme, top kontrolii ve pas verme gibi beceriler,
core giicii sayesinde daha etkili hale gelir. Core egzersizleri, genel enerji seviyelerini ve
dayanikliligr artirir. Giigli bir core, yorgunluga karsi direnci artirarak, futbolcularin
antrenman ve maglarda daha uzun siire yiiksek performans gostermelerini saglar (Afyon

ve Boyaci 2016).
2.5.9. Ceviklik Egzersizi

Literatiir arastirmasi yapildiginda goriilmektedir ki ¢eviklik i¢in kullanilmis ve tim
kesimler tarafindan kabul edilmis bir tanim yoktur. Bu durumun sebebi ceviklik
performansinin birgok faktérden etkilenmesi ve spor biliminin i¢inde birden fazla farkl
disiplin olmasindan kaynaklanmaktadir. Alaninda uzmanlasmis arastirmacilarin spor
biyomekanigi alaninda yaptigt c¢alismalarda, ¢evikligi, viicut pozisyonunun
degistirilmesine yonelik islevsel uyum ve degisim yetenegi acisindan ele almabilir.
Alaninda uzmanlasan spor psikolojisi ve motor 6grenme arastirmacilarina gore, ¢eviklik
tanimlanirken gorsel algi, yon degistirmeye yonelik uyarilara tepki verme ve karar verme
gibi Ozelliklerin yaninda bransa uygun motor becerilerin kazandirilip bu becerilerin

stirekliligini saglayan bir siirectir (Sheppard ve Young 2006).

Turner, ¢aligmasinda ceviklik, sinir-kas iliskisiyle beraber kuvvet, denge ve siirat gibi
onemli motorik 6zelliklerin kullanilmasiyla, dogru olarak miimkiin olan kontrollii, seri,
akic1 ve basit bir sekilde viicudu bulundugu durumdan diger bir farkli duruma hareket

ettirebilme yetenegi olarak adlandirmistir (Turner 2011).

Futbolda ceviklik yetenegi yalnmizca karsisindaki oyuncuyu gegmek icin degil aym
zamanda viicutta olusabilecek kas yaralanmalarinin 6niine gegmek, kas liflerinin verimli
calismasini desteklemek ve eklem yaralanmalari riskini azaltmak i¢in de biiyiik bir oneme
sahiptir. 3 haftadan uzun siiren bir ceviklik antrenmanmin futbolcularin miisabaka

performansini 6nemli 6l¢iide iyilestirdigi belirlenmistir (Jullien ve ark. 2008).
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2.5.10. Esneklik Egzersizi

Esneklik, fiziksel uygunlugun temel unsurlarindan biri olarak kabul edilir. Baska bir
ifadeyle, esneklik, bir eklemin ulagabilecegi en genis hareket araligidir. Esneklik, sporcu
performansinin  artirilmasinda, yaralanma riskinin azaltilmasinda ve iyilesme
stireclerinde 6nemli bir rol oynar. Sporcunun yetersiz esneklik diizeyi, hareketlerin
koordinasyonunu olumsuz etkileyerek sakatlanma ihtimalini artirabilir (Koz ve Ersoz

2004).

Esneklik; genetik faktorlerin yani sira eklem yapilari, konnektif dokunun esneklik diizeyi,
kas viskozitesi, kaslarin birbirleriyle olan koordinasyonu, cinsiyet, viicut tipi gibi bircok
faktorden etkilenmektedir. Kisiler arasinda esneklik, kas ve bag uzunluklarindaki
farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle, esneklik bireyler arasinda farkli
derecelerde gozlemlenebilir. Kadinlarin konnektif dokulari, erkeklerin konnektif
dokularmma gore daha az olmalari nedeniyle genellikle daha esnek olduklar
gozlemlenmektedir (Nalgakan 2001). Ayrica antrenmanlar igerisine yerlestirilen esneklik

egzersizleri de esnekligin gelisimine katki saglamaktadir (Ozer 2010).

Kosma, yiirlime, atlama gibi temel hareketler incelendiginde, viicuttaki bazi acilarin
dengeli bir bicimde acilip kapanmasi sayesinde eklemlerin dogal pozisyonlarinin
korunabildigi goriilmektedir. Tiim eklemlerin yeterli hareket kabiliyetine sahip olmasi,
ideal esneklige ulasmanin temel kosuludur. Esneklik, yalmzca sportif faaliyetler i¢in
degil, ayn1 zamanda genel insan saglig agisindan da biiylik 6nem tasir. Gerek spor
yaparken gerekse giinliik yasamda gerceklestirilen hareketlerde estetik bir uyum
gereklidir. Esnek yapili kaslar, gereksiz kasilmalar1 6nleyerek viicudun gevsemesine ve

rahatlamasina katkida bulunur (Akandere 1993).

Esneklik alistirmalarina diizenli olarak katilmak, her yas grubunda eklem hareket
acikligint ve genel esnekligi artirabilir. Bu tiir egzersizler, Ozellikle direng
antrenmanlariyla birlestirildiginde, postiiral stabilite ve denge iizerinde de olumlu etkiler
saglayabilir. Kisiye 6zel hedeflere yonelik hazirlanmis bir esneklik programinin temel
amaci, eklem hareket acikligini artirmaktir. Kaslarin 1sindig1 1sinma egzersizlerinden
sonra uygulanan esneklik ¢alismalari, en yliksek verimi saglar. Mevcut bilimsel bulgulara
gore, genel bir fitness programina katilan bireyler i¢in esneklik egzersizlerinin,

kardiyorespiratuar ya da diren¢ antrenmanlarinin ardindan ya da bagimsiz bir program
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seklinde uygulanmasi, mantikli ve etkili bir yaklagim olarak uygulanabilir (Garber ve ark.

2011).



3. GEREC VE YONTEM

Bu béliimde aragtirmanin modeli, calisma grubu, arastirmada kullanilan 6lgme araglari,

verilerin toplanmasi ile ilgili bilgelere yer verilmistir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bingodl ilinde bulunan futbolcular arasinda amatdr futbolculuk yapan bireylerin egzersiz
bilgi ve biling diizeylerinin incelenmesini amaglayan bu calismada, nicel arastirma

modeli kullanilmustir.
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirma evrenini Bingdl ilinde bulunan futbolcular arasinda amator futbol oynayan
erkek bireyler yer almaktadir. Orneklem grubunu ise ¢alismamiza goniilliilik esasina

dayal1 olarak rastgele yontemle katilan 201 amator futbolcu olusturmustur.
3.3. Veri Toplama Araclar:
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Mevcut arastirmada futbolcularin demografik bilgilerini elde edebilmek i¢in medeni
durum, ailede baska spor yapan bireylerin olup olmadigi, yas, yasadigi yer, spor
deneyimi, haftalik antrenman siklig1, 6grenim durumu ve genel saglik durumu ile ilgili

sorular sorulmustur.
3.3.2. Egzersiz Bilgi ve Bilin¢ Diizeyi Anketi

Sunulan arastirmada, katilimcilarin egzersiz bilgi ve biling diizeylerini degerlendirmek
amaciyla Tuncel ve Tuncel (2009) tarafindan gelistirilen ve gecerliligi ile giivenirligi
saglanmis olan 82 maddelik Saglik-Egzersiz/Fiziksel Aktivite Biling Diizeyi Anketi
kullanilmistir. Anketteki 82 maddenin 31°1 kisisel bilgilere, 51°1 ise diizenli egzersiz ve
fiziksel aktivite biling diizeyine yoneliktir. Mevcut arastirmada, anketin 51 maddelik
diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite biling diizeyi boliimii kullanilacaktir. Diizenli
egzersiz ve fiziksel aktivite biling diizeyine yonelik 51 maddenin giivenirlik katsayisi

0,975tir. Kapsam gegerliligi i¢in spor, saglik ve egzersiz alanlarinda ¢alisan uzmanlardan
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goriis alinmistir. Anketin yapi gegerliligi faktor analizi ile incelenmis ve 51 maddenin
madde toplam korelasyonlarmin 0,407 ile 0,774 arasinda degistigi goriilmiistiir. Her
madde “Cok iyi biliyorum” (3 puan), “Duymustum” (2 puan) ve “Higbir fikrim yok” (1
puan) seklinde puanlandirilmaktadir. Her soru ig¢in ayr1 puan ortalamasi oldugu gibi,
anketin toplam puan ortalamasi da alinmaktadir. Alinan puanin artmasi, biling diizeyinin

artt1ig1 anlamina gelmektedir.
3.4. Verilerin Analizi

Aragtirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizinde Mac Excel ve SPSS (Statistical
Package for the Social Sciences) 29.0 bilgisayar programlari kullanilmistir. Veri setinin
detayli degerlendirilmesi icin ylizde, ortalama ve standart sapma gibi tanimlayici
istatistikler kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla George ve Mallery (2010) tarafindan belirlenen -2 ile +2 arasindaki ¢arpiklik
ve basiklik degerleri dikkate alinmis ve dagilimin normal oldugu tespit edilmistir. Bu
dogrultuda, medeni durum ve ailede baska spor yapan bireylerin olup olmadigi
farkliliklarint incelemek amaciyla bagimsiz orneklem t-testi; yas, yasadigi yer, spor
deneyimi, haftada ka¢ antrenman yaptigi, 6grenim durumu ve genel saglik durumu
degiskenlerine gore ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yontemi kullaniimistr.
ANOVA sonras1 belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini
belirlemek amaciyla da Bonferroni ¢oklu karsilastirma teknigi kullanilmistir. Istatistiksel

anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak kabul edilmistir.



4. BULGULAR

Arastirmanin bu bdliimiinde, ¢aligmaya katilan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve
biling diizeylerinin bazi degiskenler a¢isindan incelenmesi sonucunda elde edilen

bulgular ve yorumlar sunulmustur.

Tablo 4. 1. Medeni Durum Degiskenine Gore Egzersiz Bilgi ve Biling Diizeylerinin

Incelenmesi
Medeni _
Anket Durum N X£Ss t p
Eﬂzeir\sl:f Bekar 167 2.46+.48
B'lg -357 722
. Evli 34 2.50+.42
Diuzey1

Tablo 4.1°de, aragtirmaya katilan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri
medeni durum degiskenine gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p> 0.05). Ancak, ortalama puanlar incelendiginde, evli (2.50+.42)
olan futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyi puan ortalamalarinin, bekar (2.461.48)

olan futbolculara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. 2. Ailenizde Baska Spor Yapan Var Mi1? Degiskenine Gore Egzersiz Bilgi ve
Biling Diizeylerinin Incelenmesi

Ailenizde
Anket baska spor N X+Ss t p
yapan var mi
E?IZ?\S/LZ Evet 96 2.43+51
Bﬂ?n 1.358 176
e Hayir 105 2.52+.43
Diizeyi
*p <0.05.

Tablo 4.2°de, arastirmaya katilan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri
ailenizde baska spor yapan var m1? degiskenine gore incelendiginde, istatistiksel olarak
anlamli bir farklilhik tespit edilmemistir (p> 0.05). Ancak, ortalama puanlar
incelendiginde, hayir (2.524.43) diyen futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyi puan



33

ortalamalarinin, evet (2.43+.51) diyen futbolculara gére daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 4. 3. Yas Degiskenine Gore Egzersiz Bilgi ve Biling Diizeylerini incelenmesi

Anket Yas N X=+Ss F p  Fark- Bonferroni
Egzersiz 18-25 124 2.44+ .48

Bilgi ve 26-35 65  254+46 1431 242
Biling

Diizeyi 36-45 12 2.35+.47

*p <0.05.

Tablo 4.3’te, arastirmaya katilan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri
yas degiskenine gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p> 0.05). Ancak, ortalama puanlar incelendiginde, 26-35 yas (2.54+.46)
arasinda olan futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyi puan ortalamalarinin, 18-25 yas

(2.44+.48) ve 36-45 yas (2.35+.47) gruplarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. 4. Yasadiginiz Yer Degiskenine Gore Egzersiz Bilgi ve Biling Diizeylerini

Incelenmesi

Yasadiginiz o Fark-
Anket Yer N X155 F P Bonferroni
Egzersiz Koy 12 2.37+.60
Bilgi ve ilge 44 246+49 309 734
Biling
Diizeyi il 145 2.48+.46
*p <0.05.

Tablo 4.4’te, arastirmaya katilan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri
yasadiklar1 yer degiskenine gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p> 0.05). Ancak, ortalama puanlar incelendiginde, il merkezinde
(2.48+.46) yasayan futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyi puan ortalamalarinin, koy
(2.37+£.60) ve ilgcede (2.46+.49) yasayan futbolculara gore daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 4. 5. Spor Deneyimi Degiskenine Gore Egzersiz Bilgi ve Biling Diizeylerini

Incelenmesi

Spor - Fark-
Anket Deneyimi N XS F P Bonferroni
Egzersiz 1-5 49 2.33+.49
Bilgi ve 6-10 75 248+48 2946 055
Biling
Diizeyi 11+ 7 2.54+.45
*p <0.05.

Tablo 4.5’te, arastirmaya katilan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri
spor deneyimi degiskenine gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p> 0.05). Ancak, ortalama puanlar incelendiginde, 11 yil ve iizeri
(2.54£.45) spor deneyimi olan futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyi puan
ortalamalarinin, 1-5 y1l (2.33+.49) ve 6-10 y1l (2.48+.48) spor deneyimi olan futbolculara
gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. 6. Haftalik Antrenman Siklig1 Degiskenine Gore Egzersiz Bilgi ve Biling
Diizeylerini Incelenmesi

Haftalik ) Fark-
Anket Antrenrflan N X4Ss F P Bonferroni

Siklig1

1-2 64  2.42+.45
Egzersiz 2-3 54 2.48+.44
Bilgi ve 3-4 42 249+54 282 890
Biling
Diizeyi 4-5 22 2.47+53

5+ 19  2.54+.43
*p <0.05.

Tablo 4.6’da arastirmaya katilan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri
haftalik antrenman siklig1 degiskenine gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p> 0.05). Ancak, ortalama puanlar incelendiginde, haftada 5
ve daha fazla antrenman yapan futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyi puan

ortalamalarinin diger gruplara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.



35

Tablo 4. 7. Genel Saglik Durumu Degiskenine Gore Egzersiz Bilgi ve Biling Diizeylerini

Incelenmesi

Genel ) Fark-
Anket Saglhik N X+Ss F p Bonferroni

Durumu
Egzersiz Orta 24 2.46+.37
Bilgi ve iyi 105  241+49 2028 134
Biling
Diizeyi Cok iyi 72 2.56+.47

*p < 0.05.

Tablo 4.7°de, arastirmaya katilan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri
genel saglik durumu degiskenine gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p> 0.05). Ancak, ortalama puanlar incelendiginde, saglik
durumu ¢ok iyi olan futbolcularin (2.56+.47) egzersiz bilgi ve biling diizeyi puan
ortalamalarinin, orta (2.46+.37) ve iyi olan gruplara (2.41£.49) gore daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Tablo 4. 8. Ogrenim Durumu Degiskenine Gére Egzersiz Bilgi ve Biling Diizeylerinin

Incelenmesi
Anket Ogrenim N X+Ss F p Fark-
Durumuna Bonferroni
Gore
Egzersiz Lise? 71 232+51
Bilgi ve -
Biling Lisans 115 2.52+44 6658 .002* c>a, b>a
Diizey1 Lisans iistii® 15 2.73+.27
*p < 0.05.

Tablo 4.8' de arastirmaya katilan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeylerinin
Ogrenim durumu degiskenine gore incelenmesi sonucunda, istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p = 0.002). Farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Bonferroni
analiz sonuglarina gore, lisansiistli (2.73£.27) 6grenim durumu olan futbolcularin
egzersiz bilgi ve biling diizeyi puan ortalamalarinin liseye (2.32+.51) gore daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir. Lisans (2.52+.44) 6grenim durumu olan futbolcularin egzersiz
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bilgi ve biling diizeyi puan ortalamalarinin ise liseye (2.32+.51) gore daha yiiksek oldugu
tespit edilmigtir. Burdaki verilere dayanarak amatdr futbol oynayan bireylerde egitim

diizeyi arttikca egzersiz bilgi ve biling diizeyinin de arttig1 sonucuna ulasabiliriz.



5. TARTISMA

Amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyinin incelenmesi amaciyla yapilan bu

arastirma ile ilgili olarak elde edilen sonuglar asagidaki gibi incelenerek tartisilmistir.

Literatiirde egzersiz bilgi ve biling diizeyini incelemek amaciyla olusturulan 6zgiin

sorularla veya anketlerle degerlendirme yapilan ¢aligmalara rastlanmaktadir.

Tuncel ve Tuncel’in (2009), yaptigi bir arastirmada beden egitimi ve spor
yiiksekokulunda okumakta olan 0&grencilerinin saglik egzersiz/fiziksel aktivite
aliskanliklarinin ve biling diizeylerinin farkli boliimlerde okuyan 6grencilerinden daha

fazla oldugu tespit edilmistir.

Dalkiran ve Aslan (2015), tarafindan yapilan arastirma incelendiginde sedanter bir hayat
stiren erkek katilimeilarin fiziksel aktivite bilgi ve biling diizeyleri ayni yasta olup hentbol
sporcusu olan 15-17 yas araligindaki erkeklere kiyasla daha diisiik oldugu tespit

edilmistir.

Deniz (2011), tarafindan gergeklestirilen ve yetiskinlerin fiziksel aktivite diizeyleri ile
sosyo-ekonomik durumlart arasindaki iliskinin incelenmesinin amaglandigi arastirma
kapsaminda da kadin katilimcilarin fiziksel aktivite biling diizeylerinin, erkek

katilimcilarin fiziksel aktivite biling diizeyinden daha ytiksek oldugu bulgulanmistir.

Aydin ve Yaliz-Solmaz (2016), arastirmalari kapsaminda; Inénii Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim gérmekte olan iiniversite 6grencileri
ornekleminde, katilimcilarin sigara, smif, yas, boliim, cinsiyet ve alkol kullanimi
degiskenleri ile fiziksel aktivite diizeyleri ve fiziksel aktivite biling¢ diizeyleri arasindaki
iliskiyi incelemeyi amaglamislardir. Arastirmalari sonucunda Aydin ve Yaliz-Solmaz
(2016), arastirmanin 6rnekleminde yer alan katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ve
fiziksel aktivite biling diizeyleri ile alkol kullanimi, béliim, yas, sinif, cinsiyet, sigara

kullanim1 degiskenleri arasinda anlamli farklilik bulunmadigini bulgulamiglardir.

Sahin (2021), arastirma dogrultusunda; katilimeilarin Diizenli Egzersiz/Fiziksel Aktivite
Biling Diizeyi Anketi’ne iligkin cevaplarinin cinsiyetlerine gore degistigi ve bayan

katilimcilarin diizenli egzersiz / fiziksel aktivite biling diizeylerinin, erkek katilimcilarin
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diizenli egzersiz/fiziksel aktivite biling diizeylerinden daha yiiksek oldugu bulgulanmistir.
Bir bagka ifadeyle; kadin katilimeilar diizenli egzersiz / fiziksel aktivite konusunda, erkek

katilimcilara gore daha bilinglidirler belirlemesinde bulunulabilmektedir.

Milne ve arkadaslar1 (2014), yaptiklar1 ¢alismada egzersiz hakkinda bilgi edinmek
istedikleri arastirmalarinda profesyonel yardim almay1 ¢ok az oranda tercih etmekte buna
karsilik olarak daha ¢ok internet ve sosyal cevre araciligiyla bu bilgelere ulagsmaya
caligmaktadir. Yapilan ¢alismaya bakilacak olursa; egzersiz hakkinda bilgisinin yeteri
kadar oldugunu diistinenlerin, yetersiz oldugunu diistinenlere oranla biling diizeyinin daha
yiikksek oldugu goriilmiistiir. Bu bilgileri biiyiik dl¢iide internetten sagladiklari tespit
edilmistir. Bilgiye erisim olanaklarinin geniglemesi ve medya araciligiyla saglikli
yasamla ilgili paylasimlarin artmasi, kadinlarin egzersiz ve fiziksel aktivite konularindaki

bilgi diizeylerini ve farkindaliklarini belirgin sekilde gelistirmektedir.

Ulger ve arkadaslar1 (2019), tarafindan yapilan calismada geng yetiskinlere fiziksel
farkindalik egitimi vermis ve fiziksel aktivite diizeylerinin yilikseldigini gozlemlemistir.
Egitim ile birlikte, fiziksel aktivite diizeyini belirleyen temel unsurlarin kazandirilmasina
ve gelistirilmesine yonelik ¢abalarin, bireylerin fiziksel aktivite diizeyini artirdig: ifade

edilmistir.

Baybek ve arkadaslarinin (2003), gebe olan bayanlar iizerinde yaptig1 arastirmada dogum
yaptiktan sonra egzersiz egitimini ebe/hemsire veya doktordan almayanlarin alanlara gore

egzersizin dnemli oldugu diisiincesinin daha diisiik oldugu bulgulanmistr.

Dogru ve arkadaglar1 (2015), tarafindan yapilan arastirmada son yillarda yayginlasan agik
alan spor aletlerini kullanan bireylerin egzersiz bilinglerini ve aligkanliklarini
degerlendirmek amaciyla planlandi. Calismaya 53 kadin, 47 erkekten olusan yaslar1 15-
75 yas araliginda degisen 100 birey katildi. Acik alan egzersiz parklarindan yararlanan
bireylerin, egzersize katilim siklik ve siireleri, egzersiz aletlerini kullanimlarina yonelik
bilgi diizeyleri, egzersiz Oncesi ve sonrasi karsilagilan sakatlik ve yaralanmalari
arastirmak amaciyla planlanan calismada katilimcilarin egzersiz konusunda yeterli
bilgiye sahip olmadiklari, yanlis egzersize bagl egzersiz sirasinda ve sonrasinda saglik

sorunlar1 yagandig1 saptanmistir.
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Arastirmaya katilmis olan amatdr futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyinin
yasadiklar1 yer degiskenine gore incelendiginde, anlamli bir farklilik goriillmemistir.
Ancak, ortalamalar incelendiginde, arasgtirmaya katilmis olan futbolcular arasinda il
merkezinde yasayan futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyi ortalamalarinin ilgede

ve koyde yasayan futbolculara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Okyaz ve Eroglu (2024), yapilan ¢alismada Beden egitimi dgretmenlerinin egzersiz ve
fiziksel aktivite biling diizeyi yasadig1 yer degiskenine gore karsilastirildiginda sonucun
istatistiksel olarak anlamli olmadigr bulunmustur. Bu durum Beden egitimi
ogretmenlerinin egzersiz ve fiziksel aktivite biling diizeyi yasadig1 yer degiskenine gore

istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi sonucunu desteklemektedir.

Sahin (2021), tarafindan yapilmis calismada tiniversite 6grencilerinin Diizenli Egzersiz /
Fiziksel Aktivite Biling Diizeyi Anketi’ne iliskin cevaplar1 yasanilan yer degiskenine gore
anlamli bir farklilik gdstermemektedir (t (365) = 0,588, p > 0,05). Bu sonuca gore,
katilimcilarin diizenli egzersiz / fiziksel aktivite biling diizeylerinin yasanilan yer

degiskenine gore farklilasmadigi bulgulanmaktadir.

Senel (2019), calismayan kadinlarin dogum yeri kentsel alan olanlarda egzersiz ve
fiziksel aktivite biling diizeyi skoru ortalamasi (2,29+0,42), kirsal alan olanlara

(2,14+0,39) gore istatistiksel acidan anlamli fark tespit edilmistir (p=0,007).

Tespit edilen sonuclarindan yola ¢ikarak ilde yasayan futbolcularin ilge ve koylerde
yasayan futbolculara gore daha fazla maddi ve manevi imkana sahip olabilecegi
diistiniilmektedir. Daha fazla imkana sahip olacak olan futbolcularin egzersiz hakkinda

bilgi ve biling diizeyinin daha yiiksek olacagini diisiinebiliriz.

Arastirmaya katilmis olan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyinin medeni
durum degiskenine gore incelendiginde anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Ancak,
ortalama puanlar incelendiginde evli olan futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyi

puan ortalamalarinin bekar olan futbolculara gore daha yliksek oldugu tespit edilmistir.

Okyaz ve Eroglu (2024), Beden Egitimi Ogretmenlerinin egzersiz bilgi ve biling
diizeyinin incelenmesi sirasinda evli olan 6gretmenlerin bekar 6gretmenlere gore egzersiz

ve fiziksel aktivite biling diizeyinin daha yiiksek oldugu sdyleyebiliriz.



40

Sahin (2021), yapilan arastirma dogrultusunda iiniversite Ogrencilerinin Diizenli
Egzersiz/Fiziksel Aktivite Biling Diizeyi Anketi’ne iliskin cevaplart medeni duruma gore
anlamli bir farklilik gostermemektedir. Bu sonuca gore, katilimcilarin diizenli
egzersiz/fiziksel aktivite biling diizeylerinin medeni durum degiskenine gore bir farklilik

olugmadig tespit edilmistir.

Arastirmaya katilmis olan futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyinin antrenman
siklig1 degiskenine gore incelendiginde anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Ancak
ortalama puanlar1 inceledigimizde haftada 5 ve daha fazla antrenman yapan futbolcularin
egzersiz bilgi ve biling diizeyinin digerlerinden daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Futbolcularin bu isi bir meslek gibi gordiikleri i¢in ve bu sporu bir yasam bi¢imi haline
getirdikleri icin haftada yaptiklari antrenman sayisinin fazla olmasi beklenir ve haftada
digerlerine gore daha fazla antrenman yapan futbolcularin, antrenman ve egzersizlerle
gecirdigi zaman daha fazla oldugundan egzersiz bilgi ve biling diizeyinin daha fazla

olmasi beklenir.

Okyaz ve Eroglu (2024), tarafindan yapilmis olan arastirmada Beden Egitimi
Ogretmenlerinin egzersiz bilgi ve biling diizeyinin incelenmesi sirasinda Beden egitimi
ve spor Ogretmenlerinin sporu meslek edinmelerinden ve bir yasam bi¢imi haline
getirdiklerinden dolay1 haftalik yaptiklar1 egzersiz sayisinin fazla olmasi beklenir buda

onlarin biling diizeylerinin yiiksek oldugunu gosterir.

Arastirmaya katilmig olan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyinin yas
degiskenine gore incelendiginde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ancak ortalama
puanlart incelediginde 26-35 yas araliginda olan futbolcularin egzersiz bilgi ve biling
diizeyi ortalamalarinin 18-25 yas ve 36-45 yas gruplarinin ortalamalarina gore daha

yiiksek ¢ikmustir.

Tuncel ve Tuncel (2016), orta okul ve lise 6grenci ve personellerinde yaptiklari calismada

yas arttikca fiziksel aktivite biling diizeyinin arttifin1 belirtmistir.

Oziidogru (2013), tarafindan yapilan ¢alismada, iiniversitede gorevli olan personelinin
fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi arasindaki iligki degerlendirildi. Sonugclar,

incelenen personeller arasinda, akademik personel i¢inde 36 yas ve iizerindekilerin daha
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aktif oldugunu gosterirken; idari personel grubunda yer alanlar ise 26-35 yas grubunun

fiziksel aktivite diizeyinin diger yas gruplarina gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Giirbey (2022), tarafindan bankacilik sektoriinde yiiriitiillen benzer bir calismada,
calisanlarin fiziksel aktivite diizeylerinin yas gruplarina gore anlamli bigimde farklilastigi
ortaya konmustur. Bulgulara gore, 18-25 yas grubundaki bireyler en yiiksek fiziksel
aktivite puanlarina ulasirken, 51 yas ve tizerindeki katilimcilar en diisiik puanlar elde

etmistir.

Aragtirmaya katilan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyinin 6grenim
durumu degiskenine gore inceledigimiz zaman istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmistir. Farkin kaynagimi bulmak i¢in yapilan analizde lisansiistii 6grenim
durumu olan futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyi puan ortalamasinin lise
6grenimi olan futbolcularina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Lisans 6grenimi
olan futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyi puan ortalamalarinin ise lise 6grenimi

olan futbolculara gore daha yiliksek oldugu tespit edilmistir.

Senel (2019), ¢alisan kadinlar arasinda 8 yil ve iizerinde 6grenim gorenlerin DEFABDA
skoru ortalamasi, 8 yildan az 6grenim gorenlere gore istatistiksel olarak daha yiiksek

bulunmustur.

Arslan ve arkadaglar1 (2003), tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, 6gretim iiyelerinin fiziksel
aktivite diizeyi incelenmistir ve oldukca diisiik bir ortalamaya sahip oldugu ortaya

konmustur.

Balsak ve arkadaglari (2007), 526 gebenin gebelik egzersizleri hakkindaki bilgi ve
davraniglarint inceledigi ¢aligmada; 6grenim durumu yiiksek olan gebelerin egzersiz

bilgisinin anlaml1 derecede yiiksek oldugu bulunmustur.

Yal¢in ve Tekin’in (2013), aragtirma sonucunda da Ogrenim diizeylerine gore bilgi
puanlant karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark belirlenmistir ve egitim

diizeyi yiiksek kisilerde egzersiz bilgisinin daha fazla oldugu saptanmustir.

Ote yandan, Sevimlinin (2008), 412 kisiyle gerceklestirdigi arastirmada, yaslar1 20-47
arasinda degisen bireyleri inceledigi arastirmasinda, egitim seviyeleri arttik¢a fiziksel

aktiviteye katilim oranlarinin da yiikseldigi tespit edilmistir. Bu arastirmada ise, amator
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futbolcularin egitim diizeyindeki artisin, egzersize yonelik bilgi ve biling diizeyini olumlu

yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Aragtirmaya katilmis olan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyinin ailede
baska spor yapan var m degiskenine gore incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilememistir. Ancak, ortalama puanlar incelendiginde, hayir diyen
futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyi puan ortalamalarinin, evet diyen futbolculara
gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ailesinde baska spor yapan sporcular genellikle
egzersiz hakkinda merak ettikleri veya 6grenmek istedikleri bilgiyi ailesindeki bireyden
alirlar. Aile de olan diger sporcuya giivenin yiiksek olmasindan dolay1 sdyledigi bilgiyi
aragtirmadan dogru saydigi disiiniilebilir. Boylece yanlis bilgi 6grenme ihtimalleri
yiiksek olabilir. Ailede baska spor yapan yoksa, kisi bilgiyi en dogru kaynaktan arama
mecburiyetinde kalir bdylece en dogru bilgiye ulasarak egzersiz bilgi deyini arttirdigi

distiniilebilir.

Arastirmaya katilan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyinin spor
deneyimi degiskenine gore inceledigimiz arastirmamizda, istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriilmemistir. Ancak, ortalama puanlar incelendiginde 11 yil ve {izeri spor
deneyimi olan futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyi puan ortalamalarinin, 1-5 yil

ve 6-10 y1l spor deneyimi olan futbolculara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling¢ diizeyleri genel saghk
durumu degiskenine gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemis. Ancak, ortalama puanlar incelendiginde, saglik durumu ¢ok iyi olan
futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyi puan ortalamalarinin, orta ve iyi olan gruplara
gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Saglik durumu ¢ok iyi olan futbolcularin diger
futbolculara gore saglik durumunun daha i1yi olmasinin sebebi egzersiz bilgi ve biling
diizeyinin daha yliksek olmasindan kaynaklandig1 seklinde yorumlanabilir. Futbolcularin
egzersiz bilgi ve biling diizeyi daha yiiksek oldugu icin saglik durumu hakkinda daha

bilgili olduklar1 ve olabilecek olumsuzluklar karsisinda daha dogru 6nlemler alabilecektir.

Okyaz ve Eroglu (2024), Beden Egitimi Ogretmenlerinin egzersiz bilgi ve biling
diizeyinin arastirilmasi sirasinda, fiziksel aktivitenin sagliga olumlu etkisi oldugu

bilindigi icin saglik seviyesi ortalamanin iistiinde olan bireylerin egzersiz ve fiziksel
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aktivite biling diizeyi skorunun yliksek olmasi beklenir. Yaptigimiz calismada da bu

calismaya benzer sonuglar elde edilmistir.

Sahin (2021), tarafindan yapilan arastirma dogrultusunda iiniversite Ogrencilerinin
diizenli egzersiz / fiziksel aktivite biling diizeyleri ile genel saglik durumlar1 arasindaki
farka iliskin F degeri anlamli bulunmamistir. Bu sonuca gore; katilimcilarin diizenli
egzersiz/fiziksel aktivite biling diizeyleri, genel saglik durumlarina gére degismemektedir

belirlemesinde bulunulabilmektedir.



6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢

v Amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri medeni durum degiskenine
gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

v Amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri ailenizde baska spor yapan
var m1? degiskenine gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir.

v Amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri yas degiskenine gore
incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

v Amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri yasadiklar1 yer degiskenine
gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

v Amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri spor deneyimi degiskenine
gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

v Amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri haftalik antrenman siklig1
degiskenine gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir.

v Amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeyleri genel saglik durumu
degiskenine gore incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir.

v Amator futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeylerinin 6grenim durumu
degiskenine gore incelenmesi sonucunda, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmistir.
6.2. Oneriler

v Amatdr futbolcularin egzersiz bilgi ve biling diizeylerini gelistirmek i¢in dncelikle
bu isin temelden saglam olusturulmasi, okullarda egzersiz ve saglik ile ilgili derslerin
miifredatta daha fazla yer almasini saglayabiliriz.

v Toplumda rol model olmus sporcular ile birlikte programlar diizenleyip halk

bilin¢lendirebilir.
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v Teknoloji ¢aginda oldugumuzun farkinda olup sosyal medyada yapacagimiz
bilgilendirmeler ile egzersiz bilgi ve biling diizeyini arttirabiliriz

v Is yerlerinde egzersize tesvik edici uygulamalar yapilmali, yarismalar gibi spor
salonlarina tiyelikte indirimler gibi uygulamalar yapilarak kisiler spora yonlendirerek

egzersiz hakkinda bilinglenmelerini saglayabiliriz.
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Ek 2. Kisisel Bilgi Formu
Sayin katilimct,

Bu c¢alisma, Amatdr Futbolcularmm Egzersiz Bilgi ve Biling Diizeyinin Incelenmesi
amaciyla yapilmaktadir. Olgeklerdeki maddelere objektif ve samimi cevaplar

vereceginize inantyorum. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Abdulkadir SAGLAR
Kisisel Bilgiler
1. Yasmiz : Litfen belirtiniz:......
2. Kag Yildir Spor Yapiyorsunuz : 1-5Y1l () 6-10( ) 11-15( )
3. Yasadig1 Yer : Koy () llge() 11()
4. Medeni Durum: Evli( ) Bekar( )

5. Haftada kag¢ antrenman yapiyorsunuz ?

1-2adet( ) 2-3adet( ) 3-4adet( ) 4-5adet( ) 5Sveisti( )

6. Ogrenim Durumunuz: Ilkogretim ( ) Lise () Lisans () Lisansiistii ( )

7. Ailenizde bagka spor yapan var m1? Evet () Hayir ()

8. Genel Saglik durmunuz hakkinda asagidakilerden hangisi dogrudur?

Kétii, ( ) Orta, () Iyi, ( ) Cok iyi, ( )



Ek 3. Diizenli Egzersiz/Fiziksel Aktivite Biling Diizeyi Anket Formu
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Diizenli Egzersiz/Fiziksel Aktivite Bilin¢ Diizeyi Anketi

E | g
E =
Asagida bir takim ifadelere yer verilmistir. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Sizin i¢in en uygun secenegin (1 ve 3 E - % 2
arasi) karsisina carpi (X) isareti koyunuz. 5 A § é
o =
fes) A
1 Dabha iyi, kolay ve kaliteli uyku uyumamiza yardime: olur. 1 213
2 Hafif bas agrilarinin giderilmesine yardimei olur. 1 213
3 | Kalp hastalig1 riskini azaltir. 1 213
4 | Beynin daha iyi oksijenlenmesi sayesinde zekasal etkinligi yiikseltir. 1 213
5 | Organizmanin st solunum yolu enfeksiyonlarina kars1 direnci arttirir. 1 213
6 | Hamileligin genel rahatsizliklarini gidermeye yardimer olur. 1 213
7 Maksimal oksijen tiiketimini arttirir. 1 213
8 | Hipertansiyon (yiiksek tansiyon) riskini azaltir. 1 213
9 Kalp sektesi gegirmemiz durumunda hayatta kalma sansimiz artar. 1 213
10 | Kilo vermenize, 6zellikle yag tiikketimi ve kaybina yardim eder. 1 213
11 | Kalp, solunum, dolagim ve sindirim sistemlerinin daha verimli ve diizenli olarak ¢aligmasini saglar 1 213
12 | Yag, kolesterol ve kétii huylu kolesterol diizeyini diigiirerek damart sertligi gelisimini engeller 1 213
13 | Yasam kalitesini anlamli derecede arttirir. 1 213
14 | Kemik saghg tizerindeki negatif etkileri ortadan kaldirir. 1 213
15 | Grup diisiincesi, bireyler arasinda iliskiler, karsilikl1 olarak sayg: kavramu gelisir. 1 213
16 | Soguk ve sicak hava kosullarina uyumu kolaylastirir. 1 213
17 | Endise(kayg1) diizeyini azaltir. 1 213
18 | Kalpteki ritim bozukluklarmin ortaya ¢ikma olasiliginin azaltilmasina katki saglar. 1 213
19 | Dinlenme nabzmin diistiriilmesine katki saglar. 1 213
20 | Yagsiz dokunun korunmasina katki saglar. 1 213
21 | Kalp kasin1 besleyen dolasimi gelistirir. 1 213
22 | Anaerobik esik diizeyini yiikselterek daha siddetli egzersiz ya da aktiviteleri uzun siire yorulmadan yapmanizi saglar. 1 213
23 | Asiri yorgunluktan toparlanmamizi saglar. 1 213
24 | Cilde olan kan dolagimini arttirarak cildin beslenmesini saglar. 1 213
25 | Akcigerlerden kana olan oksijen gegisini gelistirir. 1 23
26 | Madde bagimliligina kars1 direncinizi ve miicadelenizi gelistirerek yardim eder. 1 213
27 | Sakatlanmalara kars: direncinizi arttirir. 1 213
28 | Stresle daha etkili bas edebilmenize yardim eder. 1 213
29 | Bagisiklik sisteminizin ¢aligmasini gelistirir. 1 213
30 | Glikoz (seker) toleransinizi gelistirir. 1 213
31 | Kabizlik ve kolon kanseri olugma riskini azaltir. 1 213
32 | Depresyonun ortadan kalkmasina yardim eder. 1 213
33 | Uygun kas dengenizi kormuniza yardim eder 1 213
34 | Cinsel istek, performans ve doyumu gelistirir. 1 213
35 | Viicut postiiriinii ve fiziksel goriiniimiiniizii gelistirir. 1 213
36 | Bel agrismin olusma riskini ve gobeklenmeyi azaltir, olustugunda ortadan kalkmasina katki saglar 1 213
37 | Maksimale yakin yiiklenmelerde nabzi diisiriir. 1 213
38 | Tip Il diyabetlerde, kan seker diizeyini kontrol ederek insulin miktarinin azalmasina yardim eder 1 213
39 | Fiziksel aktivite boyunca organizmanin yaglar1 enerji olarak kullanma yetenegini gelistirir ve fazla tiiketmenize 1 213
yardim eder.
40 | Strok voliimii (kalp kasinin her kasilma ve ¢arpmada viicuda pompaladig1 kan miktar) arttirir. 1 213
41 | Oz giiveninizi gelistirir. 1 |23
42 | Gevseyip rahatlamaniza katkida bulunur. 1 213
43 | Osteoporoz (kemik erimesi) riskini azaltir. 1 213
44 | Tsinizdeki verimliligi arttirir ve is kaybini azaltir. 1 2|3
45 | Denge ve koordinasyonunuzu gelistirir. 1 213
46 | Kaslarinizi kandan oksijen alarak kullanma yetisini gelistirir. 1 2|3
47 | Baskalarina bagimli olmadan, kendi basiniza bir yasam tarzi siirdlirmenizi saglar. 1 213
48 | Genel olarak psikolojinizi olumlu etkiler. 1 213
49 | Genel saglik bilincinizi gelistirmenize yardim eder. 1 213
50 | Yeni arkadas edinme ve insanlarla tanigmaniza (sosyallesme) yardim eder. 1 213
51 | lIyi huylu kolesterol (HDL) seviyesini artirir 1 2|3




