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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

FARKLI SAHA ZEMINLERINDE UYGULANAN CEVIKLIiK TESTLERININ BAZI
DEGISKENLERE GORE iINCELENMESI

Dogukan BASCAN
Bartin Universitesi

Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

Tez Damismani: Do¢. Dr. Ayca GENC

Bartin-2023, sayfa:67

Diinyanin en popiiler sporu olan futbolda kum, toprak, kil, beton, asfalt ve parke gibi farkl
oyun yiizeyleri kullanilsa da geleneksel olarak dogal ¢im tercih edilir. Farkli saha yiizeylerinin
her birinin ayr1 avantajlar1 ve dezavantajlar1 bulunmaktadir. Bu ¢alismanin amaci futbolcularda
farkli saha zeminlerinde (sentetik, ¢im ve parke zemin) yapilan c¢eviklik testlerinin bazi
degiskenlere gore incelenmesidir. Arastirmaya Sinop Amator ligi U-19 yas alti takiminda
miicadele eden 16 erkek goniillii katilmigtir. Futbolculara dogal ¢im, sentetik ¢im ve parke
zeminde Illinois Ceviklik Testi ve 505 Ceviklik Testi uygulanmistir. Arastirmaya ait bulgularin
analizinde SPSS 22 programi paket programi kullanilmistir, anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak
alinmistir. Toplu ve topsuz sekilde uygulanan her iki ¢eviklik test sonuclarina goére, dogal
cimde elde edilen ¢eviklik test sonuclarinin diger zeminlere (sentetik ¢im ve parke zemin) gore
daha iyi oldugu saptanmistir. Sonug olarak yiizeyin mekanik 6zelliginin fiziksel performansta
ve ceviklikte belirleyici oldugu, antrenman veya miisabakalarda kullanilan zeminin performans

ve sakatlik periyodu iizerinde etkili olabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, dogal ¢im saha, parke zemin saha, sentetik ¢im saha
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ABSTRACT

M. Sc Thesis

INVESTIGATION OF AGILITY TESTS APPLIED ON DIFFERENT FIELD
GROUNDS ACCORDING TO SOME VARIABLES

Dogukan BASCAN

Bartin University

Graduate School

Physical Education and Sports Department

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Ayca GENC

Bartin-2023, pp:67

The aim of this study is to examine agility tests conducted on football players on different
playing surfaces (artificial turf, natural grass, and parquet flooring) based on certain variables,
although various playing surfaces such as sand, soil, clay, concrete, asphalt, and parquet are
used in the world's most popular sport, football; traditionally, natural grass is preferred. Each
of these different field surfaces has distinct advantages and disadvantages. Sixteen male
volunteers participating in the Sinop Amateur League U-19 team were included in the research.
The Illinois Agility Test and the 505 Agility Test were administered to the players on natural
grass, artificial turf, and parquet flooring. The SPSS 22 software package program was used for
the analysis of the research findings, and the significance level was set at p < 0.05. According
to the results of both agility tests applied with and without the ball, it was determined that the
agility test results obtained on natural grass were better than other surfaces (artificial grass and
parquet floor). As a result, we think that the mechanical properties of the surface are decisive
in physical performance and agility and that the surface used in training or competitions may

have an impact on performance and injury period.

Keywords: Agility, natural grass field, hardwood ground field, artificial turf field
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1. GIRIS

Ceviklik becerisi, fizyolojik ve bilissel faktorlerden etkilenen sportif bir olgudur. Bu beceri
ile ilgili uzun yillardir uygulanan test bataryalarinin aslinda siirat becerisi, akselerasyon-
deselerasyon ve yon degistirme becerilerini de test ettigi; fakat bu elde edilen sonuglarin
aslinda fonksiyonel ceviklik becerisinin tanimu ile ilgili net bir bilgi veremeyecegi ileri
stiriilmiigtiir (Gamble, 2011). Uygulanan testler igerisinde, sporcunun yoniinii degistirme
sayilar1 ve agilari, sprint sinirlamasi, herhangi digsal bir uyarana tepki verip vermedigi, test
uygulama siirecinin planli olup olmamasi, sporcunun siire¢ icerisinde algilama ve karar
verme icerigine sahip olup olmadigi, hatta kullanilan enerji sistemlerinin neler oldugu ile
baglantili pek c¢ok konuda celigkiler bulunmaktadir. Bu baglamda ceviklik olgusu
dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik ve beceri gibi motorik 6zelliklerle iliski sahibi olan ve
yon degistirme siirecini i¢inde barindiran bir beceri olarak ifade edilmektedir. Sporcunun
bransi icerisinde var olan farkli hareketleri farkli yonlere kisa siirede yapabilme becerisi

ceviklige ornek olarak gdsterilmistir (Lloyd vd., 2013).

Ceviklik; genetik, yas, cinsiyet, viicut agirligi artisi, boy uzunlugu, orantisiz bacak govde
uzunlugu, denge, reaksiyon zamani, yon degistirme hizi, esneklik, koordinasyon,
konsantrasyon, ¢cabuk kuvvet, eklem hareketliligi vb. faktorlerden etkilenebilir (Chaouachi
vd., 2014; Karacabey, 2013; Sporis vd., 2010). Erkeklerde ¢evikligin kadinlara gore daha iyi
oldugu, buna karsilik viicut agirligindaki artig ve uzun boyun, ayrica orantisiz bacak govde
uzunlugunun ceviklik becerisini olumsuz etkiledigi kanitlanmistir (Ford vd., 2005).
Reaksiyon zamani kisa olan sporcularin geviklik beceri performanslar reaksiyon zamani
uzun olanlara gore daha iyidir. Futbolda herhangi bir hareketin uygulanmasi esnasinda
sporcunun siirat becerisi, ¢evik becerisini de etkiler ve sayet futbolcu istenilen sekilde
performansini  sergileyemezse c¢eviklik becerisi uygulamasini gergeklestirmis olmaz.
Ceviklik becerisi, kisa mesafelerde meydana gelmesi sebebiyle, mesafenin artmasi ¢evikligi
olumsuz yonde etkiler. Hareketin yonii agisindan yana dogru, ileriye dogru-geriye dogru
ve/veya capraza dogru gegisler seklinde yapilan kosular uygulanan g¢eviklik testlerinin
metreleri esit bile olsa dahi yapilan kosunun yonii farkli oldugu i¢in yapilan testlerin

sonuclarinin degismesi olasidir. Ceviklik becerisinin uygulanmasi esnasinda sporcunun
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onceden planlanan ve sporcu ile paylasilan noktay1 bilerek kosuyu gerceklestirmesi sonucu

elde edecegi fonksiyonel ¢eviklik skoru artar (Thomson, 2016).

Seyir zevki ve saglikli olma noktasinda, kaliteli, verimli bir futbol miisabakasinin
gerceklesebilmesi icin gerekenlerin basinda futbol oynamaya uygun ve etkililigi
arttirabilecek miisabaka alanlar1 yer alir. Bu alanlarin baginda gelen ¢im sahalar, futbol
disiplininin vazgegilmez bir unsurudur. Uygun ve fonksiyonel bir futbol sahasinin
olusturulabilmesi i¢in var olan zeminin benzer igeriklerden olusmasi ve tekdiize bir yapiya
sahip olmasimin gerekliligi, i¢ginde bulunulan donemde futbolun olmazsa olmaz bir faktorii

haline gelmistir (Wright ve Webner, 2010).

Futbol bransinda dogal ¢im sahalar en ¢ok tercih edilen zemin tiirli olmaktadir. Dogal ¢im
sahalarin en ¢ok tercih edilmesinin sebepleri arasinda yatirim tutarinin diisiik olmas1 ve
yiizde yliz dogal olmasidir. Ancak dogal ¢im zeminli sahalarin belli bash handikaplar1 da
bulunmaktadir. Dogal ¢im zeminlerin baz1 iklimsel sartlara olan dayanikliliginin yetersiz
olmasi, daha sik bakim gerektirmesi ve bu siirece ait maliyetlerin ¢ok olmasi, kolay deforme
olmas1 ve yenilenme siiresinin uzun olmasi bu dezavantajlardan bazilar1 olarak sayilabilir

(Ekstrand vd., 2006).

Futbol bransinin tarihi incelendigine bir¢ok farkli zemin tiirii (6rnegin; kum, toprak, kil,
beton, asfalt ve parke) kullanilsa da geleneksel ve en ¢ok bilinen zemin dogal ¢imdir.
Teknolojik ilerlemelerle birlikte sentetik ¢im uygulamasinin gelismesi sonucu, Uluslararasi
Futbol Birligi Kurulu (IFAB) 2004 yilinda futbol oyun kurallar igerisine sentetik ¢im
sahalarda da futbol oynanabilecegini eklenmistir (NédéLec vd., 2013). Alinan bu karar
sonrasinda futbol sahalarinin zemin segenekleri ile ilgili; dogal ¢im, sentetik ¢im ve hem
dogal hem de sentetik bilesenlere sahip olan hibrit ¢im olmak iizere ii¢ temel zemin

malzemesi kullanilarak imal edilmistir (Ak ve Ogge, 2018).

Futbolcularin antrenman uygulamalar1 ve/veya miisabakalar esnasinda zeminden
kendilerine iletilen tepki kuvvetleri farkli niteliklere sahip saha zeminlerinde c¢esitlilik

gostermektedir. Bu sebeple, futboldaki sakatliklarin orani ve sekillleri, farkli zeminlerde bu
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isi icra eden oyuncular arasinda farklilik gosterebilir. Saha zeminlerindeki degisikliklerin,
sporcunun sportif performansi ve sakatlanma hikayeleri ve oranlarinda etkileri olabilecegi
one siriilmiistiir. Zemine bagli olan futbol sakatliklarimi tetikleyebilecek iki etmen
bulunmaktadir. Bunlar, saha zeminin sertligi ve zemin ile futbol ayakkabilar1 (kramponlar

ve/veya kauguk tabanli ayakkabilar) arasindaki siirtiinme katsayilaridir (Kordi vd, 2011).

Futbol kuliiplerinin finansal durumu, futbolcularin saglig: ve performansi iizerine etkileri,
zemin dayanikliligi, iklimsel sartlar, zeminlerin imalat ve bakim maliyetleri gibi faktorler
kuliiplerin saha zemini tercihlerinde 6nemli rol oynamaktadir (Gezici vd., 2022). Konu ile
ilgili alanyazin incelendiginde profesyonel futbol lig takimlarinin stadyum ¢im tiplerinin
arastirildigr ¢aligmalarin genelde sahalarin avantaj ve dezavantajlarini inceledigi ve saha
zemininin sporcu yaralanmalari izerine yogunlastig1 ancak futbolcu performansi ve motorik
ozelliklerinden biri olan ¢evikligi iizerine neredeyse hi¢ ¢calisma bulunmadigi gériilmektedir.
Futbol liglerinde bulunan sporcularin, antrendrlerin, yoneticilerin ve tim paydaslarin
sahalardaki zemin tiplerini tanimasi, farkli taktiksel-teknik stratejilerin ve onleyici saglik

tedbirlerinin belirlenmesine ve gelistirilmesine katki saglayacaktir (Orchand, 2002).

Bu baglamda calismanin amaci; futbolcularda farkli saha zeminlerinde (sentetik, ¢im ve

parke zemin) uygulanan g¢eviklik testlerinin bazi1 degigkenlere gore incelenmesidir.



2. LITERATUR OZETi

Bu béliimde, futbolun tanimi, futbolun tarihgesi, futbolun diinyadaki gelisimi, futbolun
Tiirkiye’deki gelisimi, futbol sahalari, futbolda teknik beceri, futbolda top siirme ve pas
teknigi, stirat, cabukluk, koordinasyon, esneklik, ¢ceviklik, futbolda yaygin olarak kullanilan

ceviklik testleri kavramlarinin literatiirdeki tanimlari iizerinde durulmustur.

2.1. Futbolun Tanim

Popiiler bir brans olan futbol, aerobik ve anaerobik sistemlerin ard arda kullanildig1 ¢eviklik,
kuvvet, denge, siirat, koordinasyon, esneklik, kassal/kardiorespiratuvar dayanikliligin
performansa etki ettii bir spor dahdir (Geng, 2023). ingilizcede futbol; ‘foot’ ve ‘ball’
kelimelerinin birlestirilmesiyle ‘ayak topu’ olarak tanimlanmaktadir (Yardimei, 1996). Bir
diger tanimda futbol, oyuncularin el ve kol bolgelerini kullanmamalari sartiyla viicutlarinin
diger uzuvlarm kullanarak gergeklestirdigi bir branstir (Inal, 1998; Oziiak ve Caglayan,
2019). Futbol iki takim arasinda oynanan, her bir takimda en fazla 11 en az 7 oyuncu
bulundurulan bir takim sporudur. Oyun icindeki sporcucularin amaci, topa el ile temas
etmeksizin rakibinden topu alarak yapilan vuruslar araciliiyla topu rakip kaleye sokmaktir
(Yardimci, 1996). Futbolda viicudunun tiim uzuvlarini kullanabilen tek pozisyon kalecidir
bunun disindaki oyuncular topa ayak, kafa ile vurus yapabilir. Miisabaka esnasinda
karsilasilasilan tag atis1 bu kuralin disinda olup tag¢ atisini tiim oyuncular eli ile atmaktadir

(Saygin, 2016).

Futbol bransinda kullanilan saha Olciileri diinya c¢apinda belirli standartlara gore
uyarlanmistir, saha genis bir dikdortgen oyun alanindan olusur. Miisabakalar farkli zemin

ozelliklerine sahip sahalarda oynanabilir (Saygin, 2016).

Futbolcunun performans: ve gelisiminde teknik-taktik, fizyolojik, motorik ve psikolojik
ozellikler ile teknolojik gelismelerle birlikte kullanilan arag-gerecler (saha, malzeme vb.)
onem arz eder (Geng, 2023). Futbol miisabakalarindaki miicadele ve performans kriterlerinin

giderek gelismesi, bu brans1 degerli kilan ve popiilaritesini en iist noktalara ¢ikarmaya
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yardimci olan fiziksel, zihinsel veya psikolojik niteliklerin ayn1 anda veya farkli zamanlarda
etkili ve verimli kullanimindan gelmektedir. Bu noktalar1 da igeren bir tanimlama yapmak
gerekirse futbol; yaraticiligin iist diizeyde oldugu, becerilerin etkili bir sekilde kullanildigi,
rastlantinin rol aldigi, kazanan veya kaybeden bir takimin bulundugu, tiim toplumlar
tarafindan kabul goren ve belirli kurallar1 bulunan eglence ve gorsel solen iceren bir aktivite

olarak ifade edilebilir (Acet, 2001).

2.2.  Futbolun Tarihgesi

Diinya iizerinde yasam siirecinin baglamasi sonrasinda insanoglu doga ve doganin sartlarina
kars1 bir miicadele icine girmistir. Insanlarin bu siiregte yapmis olduklar1 giivenlik amagh
davraniglar zamanla dogal bir savunma durumu seklinde kendini gdstermis ve ilerleyen
donemlerde sistemli bir yapi haline biirlinmiistiir. Bahsedilen sistem slire¢ igerisinde
gelistirilmis ve cesitli yapilara doniistiiriilmiistiir (Erdemli, 1996). Ilk yiizyillarda hayatta
kalabilme adina dogaya karsi insanlarin kendilerini savunma temelli uyguladiklar1 bu
hareketler ilerleyen zaman diliminde sportif yapilar olarak kendisini gostermistir. Diinya
iizerinde yasayan insan sayisinin artmasi ve tiim diinyaya yayilmasi vasitasiyla
medeniyetlerin olusmasi ve Kkiiltiirlerarast eylemlerin ilerletilmesi ile spor olgusunun
rekabet, dostluk ve eglence unsurlarini igeren hayatin vazgecilmez degerlerinden biri haline
gelmesini saglamigtir. Bilimsel kanit veya tarihsel delil boyutunda spor olgusunun hiyerarsik
olarak bahsedildigi ilk 6rneklemelere Antik Yunan’da rastlanilmaktadir (Hosta, 2008). Her
ne kadar spor kelimesinin Ingilizce “spore, sports” kelimelerinden geldigine inanilsa da
koken olarak Latincede “dagitmak, birbirinden ayirmak” olarak bilinen “disportore”
kelimesinden tiiretilmistir. Spor kelimesi de zaman igerisinde “yarigma, kazanma ¢abasina”

yonelik yapilan tiim fiziksel siirecleri igeren “sport” sozciigiine evrilmistir (Durgun, 2007).

Tarihsel hiyerarsi igerisinde spor, birgok toplum icin savas dncesi yapilan fiziksel hazirlik
anlayisinin Otesine ge¢cmemistir. Zaman igerisinde bu olgunun disma ¢ikilmis ve spor
bireysel ve kollektif uygulanan organizasyonlar sekline doniismiistiir. Bu organizasyonlarin
birbirine yakin zaman dilimlerinde Orta Asya topraklarinda Hun imparatorlugunda, Goktiirk

ve Cin imparatorlugu ile Bati’da, ayrica Yunan, Roma, Maya, Aztek, Pers toplumlarinda
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yapildig1 bilinmektedir (Dogu vd., 2006). Bununla birlikte sportif aktivite cesitliliginin
artmasinda cografyanm etkisi ve Tiirk toplumunun katkilar1 yadsinamaz. Ozellikle atin
evcillestirilmesi vasitasiyla atli sporlarin gelismesi ve savas sporlarinin desteklenmesi siireci
baglamigtir. Athi sporlar icerisinden Cevgen oyunu bugiinkii siirecte Polo olarak
adlandirilmaktadir. Buna benzer 6zelliklere ve kurallara sahip Gokborii, Kizborii, Beyge vb.
oyunlar Tiirk toplumunda spor olarak ve ayn1 zamanda savasa hazirlik antrenmani seklinde

uygulanmistir (Dever ve Islam, 2015).

Futbolun tarihsel gelisimi incelendiginde, en eski kaynaklar igerisinde yazar Homeros’un
eseri Odesa’da bahsedilen toplu oyunlar, Cinlilerin kaynaklarinda veya Kaggarli Mahmut’un
Diva-1 Liigat-it Tiirk’lin icerisinde dile getirdigi “Tepiik” oyunlar1 futbola iliskilendirilmistir
(Yildiran, 1997). Futbolun giincel kurallarina yakin olmasi ve bugiinkii halini almasi, diger

bir deyisle “modern futbol tarihi ingiltere’de baslayan bir siire¢ olmustur (Stemmler, 2010).

Futbolun tarihte ilk hangi lilkede ve zamanda oynandig1 ile iligkili bilgiler cok net degildir.
Bu dénemde modern futbola temel olan ve hali hazirda oynanmakta olan futbola benzer
uygulama sekline sahip top ile oynanan oyunlara yer veren ve tarihsel siire¢ igerisinde
bugiine kadar ulasan bir¢ok yayin mevcuttur (Kitching, 2015). Futbol branginin tarihi siireci

su sekilde yapilandirilabilir;

> Dénemin Cin imparatoru olan (M.O. 2500’lii yillarda) Huang-ti emrindeki
askerlerine, topa benzer bir materyalin iki direk arasindan gegirilmesi suretiyle
yaptirdig1 aktivitede ¢eviklik antrenmant,

» Orta Asya Tirklerinin futbola yakin 6zelliklere sahip bir oyunu tapinaklarinin
bahgelerinde cinsiyet ayirmaksizin bir arada oynadiklar1 bilgisine Cinli yazar
Huan’in “La Tartaria” adl1 eserinde ulagilmasi (Dogan ve Ay, 2020).

» Bagka bir Cinli yazara gore (Song Wen) Tirklerin Orta Asya’da Kivigska diye
adlandirilan yerlesim yerinde li¢ giin boyunca siiren senliklerde toplu oyunlar
oynadiklar1 (Urartu, 1994).

> Yunan sairi Homeros’un M.O. 100’li yillarda yazdigi “Odysseia” adli yapitinda

modern futboldan benzer nitelikleri i¢eren bir oyunu Sparta bolgesinde askerlerin

6



kurallar1 gozeterek oynadiklart bir oyun oldugunu ve bu oyuna Episkyres adinin
verildiginden bahsedilmesi,

» Milattan onceki Roma doneminde Romali askerlerin Haspastum adi verilen topun
eller ile tasindigi, korundugu ve firlatildig1 bir oyunu donustiirerek ayakla

oynadiklar1 iddia edilmistir (Sagakl1, 1995).

Ilerleyen donemlerdeki futbol tarihiyle ilgili belgeler incelendiginde, siirecin énce Cin
ardindan Japonya ve sonrasinda Misir ile devam ettigi belirlenmistir. Modern futbol
olgusunun igerigi incelendiginde, 1800’1 yillarin ortalarindan itibaren en 6nemli tekstil
merkezi haline gelen Londra, bu popiilaritesi sayesinde bir¢ok is¢inin yasamak istedigi yer
haline gelerek isc¢i niifusu ciddi artig gostermistir. Bol miktarda serbest zamana sahip isci
smift futbol oyununun kurallarinda sertligi arttiracak kural degisiklikleri yapmaislardir.
Cambridge’deki 6grenciler ise, farkli bir bakis acisiyla futbolu belirli kurallar altinda daha
soft bir sekilde oynamistir (Crowther, 2007).

Sahip olunan iki farkli anlay1s is¢i kesiminin futbola benzer 6zellikleri ile tanimlanan Rugby
oyununa yonelmesi neden olurken daha elit kisim olan tarafin giinlimiiz modern futbolunun
temelini olusturacak oyun kurallarinin belirlemesine katki saglamistir (Harvey, 2013). 1866
yilinda Ingiltere, Iskogya, Galler ve Irlanda futbol federasyonlarinin bulundugu iilkeler tek
cat1 altinda birlesmisler ve “Uluslararas1 Yonetim (International Board)” adini verdikleri
kurulu hayata gegirerek futbol oyun kurallarinin kesinlesmesini saglamislardir. Uluslararasi
Futbol Federasyonu FIFA (Federation Internationale de Football Association) ise
Ingilizlerin kars1 ¢ikma istegine ragmen 1904 yilinda kurulmus ve 1930 yili sonrasinda bazi
tarihlerde savas dolayisiyla aksamalar yasansa da futbol diinya kupasi etkinligini her dort

yilda bir organize etmeye baglamistir (Hargrave, 2007).

2.3.  Futbolun Diinyadaki Gelisimi

Diinya genelinde Uzakdogu, Misir, Mezopotamya, Amerika kitast ve Antik Yunan
cografyalarinda ilk futbol 6rneklerine ulagsmak miimkiindiir (Chanavat ve Desbordes, 2017).

Bu cografyalarda baglayan futbolun diinyaya yayilimi ve gelisimi su sekilde agiklanabilir:

7



» Uzakdogu’da Futbol: Cin’de “Tsu Chu” adu ile bilinen bir oyundur. Bu oyunun ilgi
ceken 6zelligi imparatorun dogum giinii etkinliklerinde oynanmasidir. Bu bakimdan
futbolun bu iilke 6zelinde yonetim kademesinin eglence araglarindan birinin oldugu
sylenebilir (Arik, 2004). Baska bir bilgi kaynaginda, M.O. 2500’li yillarda
imparatorun dikili iki mizrak arasindan tekmeleme sureti ile topu gecirme
antrenmaniyla askerlere hareketlilik kazandirarak onlar1 olas1 savaslara hazirladig
bildirilmistir (Camdereli ve Giirer, 2008). “Tsu Chu” oyunu igerisinde hiicum ve
savunma stratejileri goze carpmaktadir. Oyunda hiicum yapan oyuncular topu yere
diistirmeden havada tutma miicadelesi verirken bir oyuncu topu delige sokmaya
caligmakta, 3-4 oyuncunun ise ona hiicum ederek topu delige atmasini durdurmaya
caligmaktadir (Crowther, 2007). Milattan sonra 300°’lii yillarda Japonya’da da futbol
ile ilgili bilgilere rastlanmaktadir. “Kemari” olarak adlandirilan aktivitelere
aristokratlar ve 11. yiizyilda Japon askerleri olarak bilinen samuraylarin katildigi
goriilmiistiir. Kemari oyunu, 2 ile 12 kisi arasinda oynanan, topu havada sektirilerek
havadan oynanmasini saglayan ve yere diisiliriilmesinin dnlenmeye calisildigt bir
oyundur. Kemari, rekabet olgusu icermemesi sebebiyle savas oncesi hazirlik igin

oynanan antrenman niteliginde bir oyundur (Arik, 2004).

» Misir’da Futbol: Misir’da Merruka mezarlarinin duvarlarindaki ¢izimlerde ayakla
top oynayan insan figiirlerine rastlanmistir. Kahire, Berlin ve Londra’daki miizelerde
bozulmadan korunan 7,5 cm ¢apinda, deri ve ketenden dokunulmus, icleri kepek,
yosun kurusu gibi maddelerle doldurularak yapilan antik toplar yer almaktadir

(Aripmar, 1992).

» Amerika’da Futbol: Giiney Amerika’da futbol veya benzeri oyunlarin Avrupa’dan
gelen topluluklardan ¢ok daha 6nce oynanmig oldugunu ileri siiriilmektedir. Modern
futbolun yayginlagma siireci ticaret yapmak ve yasamak i¢in gelen insanlarin
cogalmasi ile baglamigtir. Amerika kitasinda ilk kayit altina alinan futbol kuliibii
1862 yilinda kuruldugu bildirilen “The Oneidas of Boston adli takimdir (Aripinar,
1992).



» Avrupa’da Futbol: Futbolun Avrupa kitasindaki seriivenine baglamasina,
ilerlemesine ve kurall1 bir sekilde oynanmasina Italya, Ingiltere ve Fransa devletleri
onciiliik etmislerdir. Avrupa kitasinda modern futbolun su anki haline ulasmasina
sebep olan temellerinin atilmis oldugu ilk iilke italyadir (Orejan, 2011). Futbolun en
fazla yasaklanmis oldugu yerin Ingiltere oldugu saptanmistir. Kral II. Charles,
iilkesinden kac1p Italya’da yasadig1 yillarda “Giuocco del Calcio” olarak adlandirilan
futbol benzeri oyunu gérmiis ve siirgiinden Ingiltere’ye déndiigiinde bu oyunun
Ingiltere’de oynanmasi ve tiim iilke topraklarinda yayginlasmasi icin ¢aba
gdstermistir (Herman, 2009). Italya’da 17. yiizyilda 120x80 metre ¢apinda bir alanda
oynanmaya baslanan del Calcio oyununda iizeri deri ile kapli, sisirilmis hayvan
mesanesi kullanilmistir (Chalcraft, 2012). Cambridge {iniversitesinin dgrencilerinin
bakis acisiyla gelisen futbol 1815 tarihinde Elton Koleji’nde kurallara sahip olmus,
1863 yilinda kurumsal bir kimlik kazanmis ve o donemde var olan 1 kuliibiin
birlesmesi vasitasiyla Football Association birligi kurulmustur. Bu bakimdan 1863

yilt modern futbolun dogum tarihi olarak benimsenmistir (Erdogan, 2008).

2.4. Futbolun Tiirkiye’deki Gelisimi

Futbol bransi, Tiirk spor tarihine 19. yilizyilin sonralarinda giris yapmistir. Osmanli
topraklari {izerinde yasayan gayrimiislimler sayesinde futbol taninmistir. 1894 yilinda izmir
bolgesinde yasayan Ingilizler Football Club Smyra adi altinda iilke topraklarindaki ilk
kuliibiin kurulusunu gerceklestirmistir. Bu kuliip iiyeleri zaman igerisinde kendi aralarinda,
Bornova bélgesinde yasayan diger Ingilizler ile ve onlara sonradan eklenen Rum gengler ile

futbol oynamaya baslamistir (Zelyurt, 2014).

Tiirkiye’de futbolun gelisiminde La Fontaine ailesi dénemli bir rol oynanmustir. Izmir
bolgesinde gencler arasinda ciddi bir talep goren futbol oyunu g¢ok sayida kuliibiin
kurulmasiyla popiilaritesini arttirmistir. La Fontaine ailesi destegiyle kurulan kuliiplerden
bazilar1 su sekildedir; ‘Football and Rugby Club’, ‘Apollon’, ‘Iskog’, ‘Midilli Karmas1’
(Tazegiil, 2017). 1901 yilinda ilk olarak Black Socking Football Club kurulmus ardindan,
1903’te Besiktag, 1905°te Galatasaray, 1907°de ise Fenerbahge kuliipleri kurulmustur
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(Zelyurt, 2014). 1903 yilinda dért yabancilardan olusan takim bir araya gelerek Istanbul
Futbol Birligi adi altinda bir lig olusturmustur. Ardindan Tiirklerden olusan takimlarda
onlara katilarak organizasyona dahil olmustur. Ilerleyen dénemde takim sayisinin da
fazlalagmasiyla yeniden diizenlemeye gidilen lig “Cuma Ligi” ve ‘“Pazar Ligi” olarak

ayrilmistir (Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008).

Ciddi destek alan kuliiplerin olusmasiyla Tiirk futbolunun seyir zevki ve popiilaritesi hizla
artmaya baglamistir. 1905 yilinda Kadikdy Futbol Kuliibii, Pazar liginde sampiyonluga
ulasmay1 basarmugtir. {1k Tiirk futbol kuliibii olma {invanina sahip Galatasaray’in da katilimi
ile kuruldugunun ikinci veya ii¢lincii yilindan itibaren Pazar Ligi olusumu 6nemli bir asama
kaydederek Tiirk halki tarafindan sevilen ve takip edilen bir organizasyonu halini almistir.
1907 yilinda Fenerbahge kuliibiinliin kurulmasi ile Tiirk futbolcularin isimlerinden ve
kendilerinden bahsedilmeye baslanmistir (Zelyurt, 2013). Tiirk futbolunun tim {ilke
siirlarina ulagsmadaki en biiyliik adimi, dernekler ve kuliip kurma hakkinin Osmanli
toplumuna resmen verilmesidir ki bu siireg 1908’de Ikinci Mesrutiyet’in ilam ile
gerceklesmistir. Alinan bu karar sonrasinda futbol kuliiplerinin sayisinin bir anda artig
gosterdigi saptanmistir. Tiirkiye Biiylik Millet Meclisi’nin 1920’de kurulmasi sonrasinda
Tiirk sporu ve Tiirk futbolu i¢in de biirokrasi {lilke sinirlarina duyurulma siireci basglamistir
(Erten, 2006). Kisaca TIiCI olarak ifade edilen ilk resmi spor teskilatimiz olan Tiirkiye idman
Cemiyetleri Ittifaki 1923 yilinda kurulmustur. Bu 6nemli kurum ile Tiirkiye Futbol
Federasyonu (TFF) da ayni tarihlerde kurulmustur. Federasyonun kurulmasiyla Tiirk futbolu
endiistrisi icerisinde yerini almaya baglamistir. TFF’nin 21 Mayis 1923’te FIFA’ya iiye
olmasiyla birlikte ayn1 yil igerisinde ilk resmi lig maglar1 diizenlenmeye baslanmistir

(Sacakli, 1995).

1950’1i yillardan sonra Istanbul, Ankara ve izmir’de profesyonel ligler kurulmustur.
Profesyonel liglerin kurulmasi sonrasinda ¢ok sayida yeni futbol kuliibii bu liglerde yer
almak i¢in kurulmaya devam etmistir. Aym1 yillarda Tiirk takimlari Avrupa kupalarina
katilarak basarili sonuclar elde etmis, hatta baz1 kuliipler yabanci oyunculara da kapilarini
acmaya baglamistir (Giirkan, 2000). Bahsi gecen takimlarin basinda Galatasaray, Goztepe

ve Fenerbahge gelmektedir. Avrupa kupalarinda oynanan miisabakalar ve elde edilen basarili
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sonuglarin bir diger katkis1 da 1962 yili itibariyle Tiirkiye Futbol Federasyo’nun Avrupa
Futbol Federasyonlar1 Birligi ‘ne tam iiyeliginin kabul edilmesidir (Miiniroglu ve

Deliceoglu, 2008).

2.5. Futbol Sahalan

Futbolda kullanilan ekipmanlarin oyunun oynanis sekli ve etkililigi {izerinde biiyiik etkileri
vardir. Oynanan zemin futbol oyununun dogasimi etkiler. Futbol sahalari, sportif
performansin ylikseltilebilecegi ve bakim-onarim, yenileme siireclerinde ekonomik
gereksinimlere cevap verecek sekilde gelismistir (Arslan, 2006). Futbol oyunu igerisinde
istenilen ozelliklerin iyi sekilde ortaya koyulmasindaki énemli bir zorunlulukta iyi saha
zeminlerine sahip olunmasidir. Bagka bir ifadeyle en kisa siirede gergeklestirilen kosularin
ve duruglarin yapilmasi, etkili top kontrollerinin sergilenmesi, etkili paslasmalarin ve
oyunun yapisina uygun benzeri hareketlerin efektif bir sekilde yapilabilmesi i¢in iyi ve
diizglin saha zeminlerine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bozuk bir zemin, her zaman tam

performansin ortaya konmasinda bir engel teskil etmektedir (Ayran, 2006).

2.5.1. Futbol Saha Olgiileri

Futbol miisabakalar1 FIFA tarafindan belirlenen ve belli standartlar i¢erisinde olan Ol¢iiler
cercevesinde gene FIFA tarafindan uygun goriilen farkli zemin sahalarda oynanmaktadir
(Ayran, 2006). Futbol sahalarinin boyu minimum 90 m, maksimum 120 m arasindayken,
genisligi minimum 45 m, maksimum 90 m arasindadir. Uluslararast miisabakalarda saha
uzunlugunun 100 metre ile 110 metre arasi, genigliginin ise 64 metre ile 75 metre arasi

olmasina karar kilinmistir (Bingol ve Hocaoglu, 2023).

2.5.2. Dogal Cim Sahalar

Dogal ¢im zeminler estetik bir goriiniise sahip olmasinin yanisira, i¢inde bulundugu
topraklarin iklim sartlarina uygun olacak sekilde, gilines 1smlarmi absorbe ederek

futbolcularin gdzlerinin gilines 1sinlarindan etkilenmesini azaltip, olusabilecek olasi tozlar
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engellemekte ve her yonden temiz bir ortam saglamaktadir. (Ak ve Ogce, 2018). Bu tiir
zeminlerin; yumusak olmasi ve futbolun gerektirdigi 6zellikleri daha rahat ortaya koymalari
saglayacak ortami sunmasi beklenir. Agir kis kosullarinda dogal ¢im zemini bozulmadan
korumak oldukc¢a zorlu ve ekonomik anlamda masraflidir. Diizglin bir zemine sahip
olmamak futbolcunun sportif performansini ortaya koymasi Oniinde engel teskil eder

(Tiirker, 2021).

Sekil 2. 1. Galatasaray Florya Metin Oktay Tesisleri dogal ¢im saha goriintiisii
(https://www.fbk.com.tr/galatasaray-florya-tesisleri-2)

2.5.3. Sentetik Cim Sahalar

Zemin kalitesinin performans tlizerindeki etkileri, cografi ve iklimsel 6zellikler sebebiyle
kurumlar ve kuliipler farkli zemin arayislarina girmistir. Bu durum dogal ¢im zeminlerle
bircok ortak 6zelligi bulunan cografi ve iklimsel kosullara kars1 dayanikli olan sentetik
(sentetik) ¢im zeminlerin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamistir. Boylece siirekli bakima
ihtiya¢ duyan dogal ¢im zeminlerin sinirli kullanma siireleri sorununu ¢oziilmiis ve her sartta
zeminlerin yogun bir sekilde kullanilmasina imkan saglanmistir (Strutzenberger, 2014).
FIFA her kuliibe eleme miisabakalarindan iki ay dnce haber vermek kosuluyla sentetik ¢im
sahalarda oynama izin vermistir. Yapisal baglamda sentetik ¢im zeminler iki farkli

maddeden olugsmaktadir. Bunlar; Polipropilen ve Polyethylene maddeleridir. Polipropilen
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sentetik ¢imler 19-30 mm ebatlarindadir ve zemine sadece kum dolgu yapilmaktadir (Jones

vd., 2020).

Dogal Cim Goruntusu

26 mm derinlik, 33 kg/m2 ozel kuvars kum
Ara Tekstil Malzeme (kece)

3 kg/m2 Lastik granul
10 cm derinlik 1 nolu micir blokaj

SRR v i s

Sekil 2. 2. Polipropilen sentetik ¢im zeminlerden bir kesit

Polyethylene sentetik ¢im zeminler ise, 40-50-55 mm’dir. Bu tip zeminlere kum + SBR

kaucuk dolgusu yapilmaktadir (Karakulak, 2007).

15 mm Dogal Cim Goruntusu
15 mm derinlik 7 kg/m2 SBR Lastik granul

25 mm derinlik 40 kg/m2 Silica kum
Asa lekstil malzeme (kece)
Lestik (1.5 -2rrm) 3kg/msq 10 mm derinlik

1 "0lu micir blokaj (10 —15mm) 100 mm derinlik
4 "0lu micir bickaj (40 — 50mm) 120 mm- 150 mm derinlik

Sekil 2. 3. Polyethylene sentetik ¢im zeminlerden bir kesit

Sentetik ¢im zeminler igerdikleri maddelerin yapisal 6zellikleri sayesinde futbol oyunu ve
digsal faktorlerin etkilerine c¢ok dayanikli, futbolun teknik ve taktiksel becerilerini
uygulamak i¢in futbolculara ciddi kolayliklar saglayan 6zelliklere sahiptir. Sentetik ¢im

zeminlerin avantajlar su sekildedir;
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Diisiik tutus,

Rahat kay1s,

Hareket olanagini arttirma,

Kum ve kauguktan olusan yumusatilmis zemin,
Top ziplama normlarma uygunluk,

Diisme aninda sakatlig1 6nleyen tasarim,
Yiiksek ultraviyole direng,

Estetik goriiniim (NédéLec, 2013).

vV V. V V V VYV V V

Sentetik ¢im zeminler doga olaylari, cografi ve iklim sartlarina uyumda problem
yaratmamaktadir. Dolayisiyla zeminde herhangi bir yirtik, delik, sokiilme, tahribat vb.
bozulma siireci gerceklesmemekte ve sportif performansin sergilenmesi Oniindeki tim

bariyerler ortadan kalkmaktadir (Tiirker, 2021).

Sekil 2. 4. Kegidrengiicii Kuliibii Sentetik Cim Sahasi (https://www.yurtspor.com)

Ayrica sentetik ¢im sahanin kullanilmasiyla ekonomik yiikiimliiliigiin azalmasi

saglanmaktadir (Baspinar, 2016).
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2.6. Futbolda Teknik Beceri

Teknik hareketler her spor bransinda kendine has farklilik gostermektedir. Erken yasta ve
dogru 6gretim yontemleri ile alinan egitim, basarili bir performans ortaya koymanin temel
ilkesidir. Bu yiizden teknik egitim her spor branginda dncelik tagimaktadir (Jones ve Drust,
2007). Bir futbol takimini olusturan sporcular her pozisyonda en iyi sekilde topu kontrol
edebilmeli, pas atabilmeli, sut ¢ekebilmeli, top saklayabilmeli ve rakip oyuncudan top
kapabilmelidir (Tutkun, 2007). Futbol teknigi, oyun sirasinda topu etkili bir sekilde kontrol
etmek ve manipiile etmek i¢in gereken belirli beceri ve yetenekleri ifade eder. Top
kontroliiniin, pas vermenin, sut ¢ekmenin, top siirmenin, kafa vurusunun ve miicadelenin
cesitli yonlerini igerir. Oyuncularin yliksek dilizeyde performans gostermeleri ve

hareketlerini hassasiyet ve tutarlilikla gerceklestirmeleri i¢in iyi teknik esastir (Carr, 2005).

Teknik bir hareket iki boliimden meydana gelir.
» O anin kosullarina gore uygun teknigin ve yoniin se¢imi,

» Teknigin uygulanmasi (Giiven, 2014).

Futbolda teknik, oyuncunun topla gosterdigi uyumu ifade eder ve genel oyun
performansindan ayri tutularak top siirme, calim atma gibi yalniz bir hareketin performansini
aciklar. Bir bagka deyisle; futbol bransinda yapilacak olan bir hareketin amaca uygun ve en
ekonomik sekilde uygulanabilmesi futbolda teknik beceri olarak tanimlanir (Okan, 2009).
Teknik becerilerin istenilen sekilde uygulanmasi, psiko-motor 6zelliklerin 6nemli bir unsuru
olan dayaniklilik ve taktiksel stratejiler ile sportif performansa etki eden faktdrlerden biridir.
Teknik agidan bir becerinin istenilen sekilde icrasi; zor miisabaka kosullarina maruz
kalindiginda bile yapilan sportif becerilerin her agidan ekonomik ve ergonomik olarak

miikemmel bir sekilde ortaya koyabilmesidir (Sevim, 2002).

Futbol bransinda teknikler toplu ve topsuz teknik beceriler olarak ayrilir. Futbolda en ¢ok
dikkat ¢eken tekniklerin basinda; oyun istiinliiglinli elde tutmay1 saglayan pas teknigi ve
futbola hiz ve izleme keyfi katan top siirme teknigini yer alir (Colak, 2016). Futbolcu oyun

icinde rakibe istiinliik saglamanin yaninda top ile hizli bir sekilde ilerliyor, aldatma
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yapabiliyor, isabetli pas atabiliyorsa oyun izleyenler i¢in gorsel solene doniisiir

(Basyazicioglu, 1997).

Topsuz yapilan teknik beceriler, sigrama, topsuz ¢alim (viicut ¢alimi), kogsma ve yon
degistirme olmak iizere li¢ grup da toplanmaktadir;

» Kosma ve yon degistirme: Futbolcunun miisabakada veya antrenmanlarda ani bir
sekilde hizlanarak saga, sola veya geriye doniisler sonrasinda ani duruslar
yapabilmesidir. Bu hareketler dayaniklilik, hiz ve ¢eviklik performanslarini etkileyen
tekniklerdir (Oztiirk, 2021).

» Sicrama teknikleri: Futbolcunun oyun igerisinde topa hakim olabilmek, rakipten
once miidahale etmek, topa yon vermek ve gol atabilmek i¢in sigrama ve zamanlama
becerisinin geligmis olmasini gerektirmektedir (Caglayan, 2015).

» Viicudu kullanma ve aldatma teknikleri: Futbolcunun rakibi kargisinda veya topu
istedigi sekilde yonlendirebilmesi i¢in (kendi kontrolil atinda istedigini yapabilecek
ortami olusturmak i¢in) viicudunu kullanarak yaptig1 tekniklerdir. Bu tekniklerin
uygulanma siirecinde sporcunun sahip oldugu koordinasyon ve denge becerileri

onem arz etmektedir (Sainz ve Cabello, 2005).

Futbolcunun topa sahip oldugunda yaptig1 hareketler sunlardir;

» Vuruslar: Futbolda c¢ok sik kullanilan ve oyunun gidisatin1 etkileyen en temel
tekniktir. Top oyuncuda iken topun hareket yonii, siddeti ve hangi teknikle vurus
yapilacagina aninda karar vermek gerekir. Ayakla yapilan vuruslar; i, Uist, d1s, i¢ iist,
dis iist, ayak ici ve topuk ayak vuruslari olarak ayrilir. Ayrica kafa vuruslari, gogiis
ve omuz ile yapilan vuruslar da bulunmaktadir (Kumartash vd., 2014).

» Top kontrol teknikleri: Topu kontrol altinda tutabilme becerisidir. Topu kontrol
altina alabilmek, hareket halinde olan topa sahip olmak ve ona yon verebilmektir.
Futbolcu top kontrollerini kafayla, ayakla, gdgiisle ve topun oyun iginde aldig1
pozisyona gore viicudun farkli boliimleri ile yapabilmektedir (Topkaya, 2013).

» Engelleme markaj teknikleri: Rakibin hareketlerinin engellenmeye calisiimasidir.
Bu teknikler yiiz yiize, arkadan ya da yandan markaj seklinde yapilabilmektedir
(Akar, 2013).
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» Tag: Futbol sahasinin uzun kenarlarindan, rakip takim oyuncular1 tarafindan disari
c¢ikan topun sabit bir pozisyonda ya da hiz alip topu el ile oyuna sokmasidir (Giiven,
2014).

» Kalecilik becerisi: Kaleye gol i¢in atilan topu yakalama ve topu oyuna sokma

becerilerini gerektirmektedir (Giiven, 2014).

2.7. Futbolda Top Siirme ve Pas Teknigi

Modern futbolda top siirme, rakiplerin yanindan gegerken topu kontrol etmeyi i¢eren temel
bir beceridir. Oyuncular tarafindan topa sahip olmak ve gol firsatlar1 yaratmak i¢in kullanilan
bir tekniktir. Dripling, oyuncularin ayaklarimin ¢esitli kisimlarin1 kullanarak topla birlikte

hareket etmelerini ve topu kontrollerinde tutmalarini saglar (Akar, 2013).

Top silirme becerisi esnasinda oyuncular, rakiplerini aldatmak ve hizla yon degistirmek i¢in
topa hizli ve hassas dokunuslar yaparlar. Bu beceri yakin top kontrolil, iyi denge, ¢eviklik
ve koordinasyon becerilerine sahip olmayi gerektirir (Giir, 2006). Oyuncular genellikle topu
manipiile etmek i¢in ayaklarinin i¢ ve dis kisimlarin1 ve hatta bazen ayagin tabanini veya
istlinli kullanirlar. Oyuncularin topu yeterince yakin tutmaya 6zen gostermeleri antrendrleri
tarafindan desteklenmelidir. Bu sayede rakip tarafindan toplarin uzaklastiriimasi
zorlasacaktir (Isbilir, 2010). Top siirme sahada farkli durumlarda gergeklesebilir. Oyuncular,
rakibin kalesine dogru ilerlemek, defans oyuncularini atlamak veya baski altinda topa sahip
olmak i¢in top siirebilir. Bu konuda yetenekli olan futbolcular, rakiplerin kafasini
karigtirmak ve kendilerine veya takim arkadaslarina alan yaratmak i¢in yaniltmalar, hiz
degisiklikleri, viicut hareketleri ve ani yon degisiklikleri gibi hareketler uygulayarak

genellikle yaraticiliklarini ve yeteneklerini sergilemektedir (Carr, 2005).

Futbolcu, top siirerken diger teknikleri uygulayabilme firsatina sahiptir, 6rnegin pas atabilir,
sut ¢ekebilir veya calim yapabilir. Top siirmede dnemli olan, topun kontrol altinda tutulmasi
ve rakibe kaptirilmamasidir. Oyuncular, topa sahip olduklar siire boyunca kendi tarzlarim
ve yeteneklerini gelistirerek top slirme becerilerini kullanir. Top siirme teknikleri arasinda

ayak iciyle siirme, ayak iistiiyle siirme ve ayak dis iistiiyle siirme bulunur (Giler, 2018).
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» Pas teknigi: Pas verme, oyuncunun mag¢ sirasinda topu dogru sekilde takim
arkadasina iletmesidir. Her yoniiyle efektif bir sekilde yapilan paslar, gol
pozisyonlar1 olusturarak macin seyrini degistirir. Basarili takimlar genellikle yiiksek
bir pas yilizdesine sahiptir. Pas alma ve verme tekniklerini iyi bilen bir sporcu
genellikle basariya ulasir (Turna, 2013). Teknigin miikemmellesmesi, oyun sirasinda
topun dogru yere atilacagini tahmin etmek, vurus aninda hangi teknigin
kullanildigin1 anlamak ve topu dogru yere atmak gibi faktdrlere baglidir. Tiim bunlar,
hizli bir refleks gibi en uygun zamanda ve durumda uygulanmalidir. Futbolda,
yapilan paslarin isabet orani, paslarin etkinligi acisindan 6nemli bir rol oynar

(Kéksal, 2014).

Futbolda pas iki sekilde gerceklestirilmektedir. Bunlar ayak i¢i ile ayak dis1 paslardir;

» Ayak ici pas: Bu pas vurusu ayak i¢c kisminin ortasiyla topa vurulur. Pas verirken
ayak sabit halde tutularak, pasin gonderilecegi noktaya dogru ittirilmektedir. Ayak
ici yapilan paslar isabetli paslar olarak degerlendirilmektedir. Bu nedenle kullanimi
oldukca fazladir (Giiler, 2018).

» Ayak dis1 pas: Bu pas vurusunda sporcu topun altina ya da ortasina dogru ayak
distyla vurarak pas vermektedir. Bu pas teknigi zor bir vurus olarak kabul

edilmektedir bu sebepten isabet orani oldukga diistiktiir (Colak, 2016).

Futbolda teknik beceri, futbolcunun toplu veya topsuz durumlarda oyunu lehine
cevirebilmek i¢in o an1 veya durumu en iyi sekilde degerlendirebilme yetenegidir. Bu
yiizden, teknik becerilerinin gelistirilmesine yonelik antrenman programlarinda beceri
gelistirmeye Oncelik verilmesi gerekir. Motor becerilerin gelistirilmesi, teknik beceriler
iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Bu nedenle, futbolcularin teknik becerileri ve motor
becerileri kiiciik yaslarda gelistirmeleri 6nem arz eder (Tracey, 2012). 10-12 yas arasi
cocuklarda koordinasyon yetenegi oldukca gelismistir. Ayrica, bu yas grubu ¢ocuklar oyun
caginda olduklari i¢in pas atma ve top siirme gibi yliksek koordinasyon gerektiren teknikleri

oyun seklinde 6gretmek gerekir (Aktug vd., 2019).
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2.8. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Fizyolojik 6zellikler spor performansini etkileyen 6nemli bir olgudur. Futbolcunun fiziksel
yapisi, bir¢ok fizyolojik bilesenini de etkilemektedir. Sporcunun fiziksel parametreleri,
performansi iist diizeyde tutmak i¢in yapilan spor dalinin gereksinimlerine uygun olmalidir.
Sporcularin fiziksel parametreleri, performans degerlendirmelerinin sadece bir pargasidir.
Bununla birlikte, diger motor becerilerinin de uygun ve etkili olmasi, performansi olumlu

yonde etkiler (Zambom-Ferraresi vd., 2018).

Gilinlimiizde iist diizey sporcularin, genetik (genotip) ve atletik tipi olarak adlandirilan
anatomik, fizyolojik ve davranigsal ozelliklerinin performansta 6nemli bir rol oynadigi
goriilmektedir. Hiicre i¢i enerji metabolizmalar1 ve kardiyovaskiiler dayaniklilik gibi bazi
ozellikler antrenmanla gelistirilebilir ancak kol, bacak, viicut uzunlugu, viicut agirligi ve kas
kompozisyonu gibi diger 6zellikler genetik faktorler tarafindan belirlenmektedir (Eniseler,
2010). Oyun i¢inde yiiksek performans ve basari, oyuncularin kondisyon durumu, fiziksel
giicleri, teknik yetenekleri, taktik bilgileri ve oyunu okuma becerileriyle dogrudan iligkilidir.
90 dakikalik bir mag siiresince, fiziksel yapt ve kondisyon ozellikleri 6n planda

bulunmaktadir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Futbol, siirat, kuvvet, ceviklik, esneklik, hareketlilik, denge, kassal ve kardiyorespiratuvar
dayaniklilik, koordinasyon gibi faktorlerin birlikte performansa etki ettigi bir spor disiplini
olarak tanimlanmaktadir (Kokli, 2009). Performansin futbolda gelismesi, teknik,
biyomekanik, taktik, mental ve fizyolojik alanlar gibi birgok parametreye baglidir. Oyunun
yapist ve kurallari, oyuncularin teknik ve taktik yetenek seviyeleri, oynadiklari lig diizeyleri,
oyun tarzlari, mevkileri ve g¢evresel faktorler gibi etkenler de performansa etki eder

(Zambom-Ferraresi vd., 2018).

Elit diizeydeki futbolcular, bir futbol maginda genellikle %80-90 maksimum kalp atim
hizinda ve anaerobik esige yakin bir yogunlukta ortalama 10 kilometre kosarlar. Bu
dayaniklilik gerektiren yapinin iginde, sigramalar, topa vurma, sprint gibi patlayici gii¢

unsurlari da sikca yer alir (Reilly, 2000). Futbol miisabakalarinda kat edilen mesafe, 1960'l1
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yillarda ortalama olarak 3-4 kilometre olarak belirlenmistir. Giiniimiizde ise futbol
magclarinda oyuncularin kat ettikleri mesafenin 8-12 kilometre oldugu ve kaleciler i¢in bu
mesafenin 4 kilometre oldugu tespit edilmistir. Miisabaka siiresince, en fazla mesafenin orta
saha oyunculari tarafindan kat edildigi ve profesyonel futbolcularin amatér futbolculardan

daha fazla mesafe kattig1 saptanmistir (Giiler ve Erdil, 2018).

2.9, Siirat

Siirat becerisi, sporcunun motorik aksiyonlar1 yani i¢inde bulundugu bransin uygulamalarini
en kisa silirede, maksimum hiz ile maksimum diizeyde yogun bir sekilde uygulamasi olarak
ifade edilir. Mekanik boyutta, hizlanma, sprint hizi, ¢eviklik ve reaksiyon siiresi gibi ¢esitli
parametreleri igeren futbolda stirat olgusu, bir oyuncunun sahada hizli ve verimli hareket

etme fiziksel yetenegini kapsar (Yalgimer, 1990).

Sporcunun siirat performansinin olusmasinda iki 6nemli olgu yer almaktadir. Bunlar adim
frekans1 ve adim uzunlugudur. Bu iki olgunun antrene edilmesi siirat becerisinin gelismesine
katki saglar. Adim frekansinin gelisimi i¢in koordinasyon ¢aligmalar1 onemsenmelidir ¢linkii
adim frekansi sporcunun ndromiiskiiler kontrol mekanizmasi ile baglantilidir. Adim
uzunlugunun istenilen noktaya getirile bilinmesi i¢in ise, sporcunun diizenli kosu
uygulamalar1 (riizgarli kosular, tepe asagi kosular1), bacak kaslarma yonelik esneklik
egzersizleri ve alt ekstremite bolgesindeki kaslar1 kuvvetlendirici antrenman uygulanmasi

ile ilgili teknik caligmalar yapilmas1 gerekmektedir (Little ve Williams, 2005).

Hangi spor bransi olursa olsun sporcu siirat becerisini, bransini icra ettigi alan icerisinde
dogrusal bir sekilde, doniis siireclerinde veya rotasyon igeren hareketlerde
gerceklestirebildigi gibi topa vurus, sut atma, sigrama, miicadele veya bir harekete reaksiyon
verme esnasinda da gergeklestirebilmektedir. Siirat ¢esitlerinin futbol paydaslar1 (antrendr,
sporcu vb.) tarafindan bilingli bir sekilde idrak edilmesi, antrenmanlarda bilgilerin
uygulamaya dokiilmesi ve becerinin daha iyi bir sekilde icrasinin pekistirilmesine katki

saglayacaktir (Faude, 2012).
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Siirat becerisinin teorik altyapisi incelendiginde dort temel bilesen ile tanimlanabilir. Bunlar

reaksiyon siirati, hareket zamani, kosu siirati ve algilama siiratidir.

» Reaksiyon siirati: Sporcuya bir uyaran verilmesi sonrasinda harekete baslamak icin
verdigi hizli tepki olarak tanimlanir. Verdigi hizli tepki sporcunun reaksiyon siirati
konusunda yetenegini ortaya koyacaktir (Mujika ve ark. 2009).

» Hareket siirati: Uyaranin verilmesi sonrasinda sporcunun harekete baslamasi ve
bitirmesi arasindaki siire olarak tanimlanir (Mujika ve ark. 2009).

» Kosu siirati: Sporcunun kosu esnasinda, kol ve bacaklarinin sahip oldugu hareket
siklig1 olarak tanimlanir (Gilinay ve Yiice, 2008).

» Algilama siirati: Gorsel ve isitsel uyaranlar vasitasiyla, sporcunun otomatik hale
gelmis ani degisiklikler ile ilgili beyine bilgi aktarilarak tepkinin daha kisa siirede

olugmasinin saglanmasi olarak tanimlanir (Giinay ve Yiice, 2008).

Bir diger 6nemli etmen siiratin degisim oranidir. Sporcularin durduklar1 andan veya diigiik
diizeyde hareketli olduklar1 (jogging veya yiiriime vb.) durumlardan en kisa siirede
maksimum hiza ulagmasi siirecini kapsar. Siiratin degisim orani sporcudan sporcuya,
sporcunun oynadigi mevkiden mevkiye farklilik gostermektedir (Nas, 2010). Sporcu
siiratlenmeye basladiktan sonra ve maksimum hiza ulastig1 andan itibaren hava sartlar1 ve
yorgunluga kars1 direng gostererek maksimal siiratte devam etmeye calisir. Bir diger bakis
acistyla siirat, sporcunun viicudunu ya da viicudunun herhangi bir boliimiinii en ytliksek hizda
hareket ettirebilme becerisini ifade eden bir motor beceridir. Diger motorik becerilere gore
(kuvvet, dayaniklilik, denge vb.) gelistirilmesi en smurli olan beceridir (Petersen ve
Mathisen, 2012). Siirat becerisini belirleyen ¢esitli faktorler bulunmaktadir. Bunlar arasinda;
kas kuvveti, kas liflerinin viskozite olma 6zelligi, reaksiyon siirati, sporcunun kaslarinin
kasilma hizlari, koordinasyon becerisi , sporcunun sahip oldugu antropometrik yap1 ,
anaerobik dayaniklilik diizeyi, zihinsel dayaniklilik, giiclii néromiiskiiler sistem, etkili

1sinma, motivasyon, doping kullanimi sayilabilir (Konter, 1997).

Her ne kadar yapilan bilimsel ¢caligmalar siirat becerisinin sporcunun genetik 6zelliklerinden

kaynaklandigini ifade etse de siirat ayn1 zamanda kuvvet ile de yakindan iliskilidir. Yapilan
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antrenman programlarinda planlanan ¢ok yonlii kuvvet antrenmanlari, siirat becerisinin
gelistirilmesinde etkilidir (Venturelli ve ark., 2008). Siiratin ivmelenme ile olan pozitif
korelasyon iligkisi kuvvetinde arttirilmasi gerektigine isaret etmektedir. Kuvvet gelisimi
vasitasiyla futbolcularin sakatlanma riskini azaltip, performanslarini artirmak igin
quadriseps (On-iist bacak) ve hamstring (arka —iist bacak) arasinda var olan kuvvet
dengesinin optimum diizeyde olacagi bir sekilde antrene edilmesi gerekmektedir (Nas,

2010).

Futbol brans1 igerisinde, gii¢ ve enerji oksijenli ve oksijensiz sistemlerin ayni anda ve/veya
birbiri ardina kullanilmasiyla elde edilir. Futbol motorik 6zellikler olarak adlandirilan ve
iclerinde siirat, kuvvet, ¢ceviklik, esneklik, hareketlilik, denge, dayaniklilik tiirlerinin (kassal
ve kardio-respiratuvar) ve koordinasyon gibi parametrelerin performansi etkiledigi bir spor
disiplinidir (Ozyurt, 2021). Siirat becerisi, giiniimiiz futbolunda her gecen giin diger
parametrelerden daha ¢ok One c¢ikan bir faktér olmaktadir. Siirat becerisi futbol
miisabakalarinda, oyuncunun depara kalkmasi veya hizli bir sekilde yon degistirmesi gibi
stireclerin performansi metabolizmaya dayali enerji sistemlerinin etkili ve verimli
yonetilebilmesi ile yakindan iligkilidir (Koklii vd., 2009). Siirate dayali patlayict kuvvet
gerektiren kisa siireli eylemler kaslarda depolanmis glikojenin par¢alanmasina ve ATP‘ye
hizli bir sekilde donlismesine baglidir. Futbolcunun bu enerjiyi en kisa zamanda
doniistiirebilmesi i¢in dogru ve karma antrenman modelleri uygulanmalidir. Futbolda
istenilen performansa ulagsmada 6nemli faktorlerden biri olan siirat becerisi, futbol oyununun

sonucunu belirleyici niteliktedir (Cronin ve Hansen, 2005).

Literatiir incelendiginde futbolcularin ge¢cmisteki calismalarda belirtilenden %37 daha fazla
sprint sayisina ulastiklar1 bu sebeple de sprint mesafelerinin veya yliksek hizla kat ettikleri
mesafelerin artt1g1 tespit edilmistir. Elde edilen bu istatistiki veriler siiratin becerisinin futbol
oyunundaki yerinin ne kadar énemli oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle iist seviyede
oynanan liglerdeki miisabakalarda toplam kat edilen mesafede mevkiler arasi anlamli
farkliliklar olmasina ragmen hangi mevkide olursa olsun kosulan mesafenin %1 ile %12’sini

yiiksek hizda yapilan kosular yani sprintler olusturmaktadir (Salvo, 2010).
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Futbolda siirat kavrami, iki ana bilesene ayrilabilir. Bu bilesenler; simetrik ve asimetrik
stirattir. Simetrik siirat, futbol oyunu i¢indeki mevkiler pozisyonlar géz 6niine alindiinda
ozellikle kanat defansta denilen bek oyunculari ve sag dis veya sol dis (veya kenar) olarak
adlandirilan hiicum kanat oyuncular1 agisindan ¢ok Snemlidir (Mathisen, 2014). Siirat
tirlerinin yapisal olarak incelenmesi siirecinde simetrik siiratin yapisinda anaerobik
stireclerden yani ¢ok kisa siirede olugsmas1 beklenen yapidan bahsedilmeli iken, asimetrik
stirat becerisi yapist agisindan bakildiginda hem aerobik ve hem de anaerobik yapidan
bahsedilmektedir. Asimetrik siirat yapisinin iyi ve etkili olmasimi istedigimiz sporcunun

cabukluk ve yon degistirme becerilerinin gelistirilmesi gerekmektedir (Taskin, 2006).

Avrupa’nin bes biiylik liglerden birinde yapilan bir caligmada, sezonun ikinci yarisi
icerisinde atilan tiim gollerin biiyiik bir boliimiiniin (%83) golii atan oyuncunun veya asisti
yapan oyuncunun simetrik siirat becerisi ile iliskili oldugu bulunmustur (Yavuz ve Saygin,
2021). Alan yazinda var olan istatistiksel veriler profesyonel liglerde simetrik siiratin, yon
degistirme, atlama ve sigrama gibi topsuz yapilan hareketlerden daha efektif oldugunu
bildirmistir (Njororai, 2014). Futbolda gol vurusunu yapan oyuncu i¢in en etkili hareketler
(%81) topsuz olarak gerceklesse de asist yapan oyuncular igin en giiglii hareketlerin toplu ve

topsuz olarak esit oranlara sahip oldugu belirlenmistir (Faude, 2012).

Futbol bransindaki takimlarin genelde tiim diinyada yaptiklari antrenman sistematikleri
gelisen teknolojik uygulamalar vasitasiyla birbirlerine ¢ok benzer niteliktedir. Bu benzerligi
bozan bazi takimlar1 6n plana ¢ikaran ayni zamanda da bazi takimlari basarisizlia iten en
onemli siire¢, antrenman sistematigi icerisinde calisilan beceriler ve bunlarin dogru ve
verimli planlanmasidir (Lif ve ark., 2015). Burada bahsedilen beceriler motorik 6zellikler
olarak tanimlanan siirat, kuvvet, dayaniklilik ve gii¢ kavramlaridir. Bu kavramlar futbolcular
arasinda olusan kalite farkinin temel belirleyicileridir. Teknik becerisi diisiik veya yetersiz
olan futbolcularin bile bu motorik becerilere optimum diizeyde sahip oldugunda taktiksel

stratejiler icerisinde basarili performansa ulasabildikleri belirtilmistir (Lima vd., 2023).
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2.9.1.Reaksiyon Siirati

Sporda reaksiyon siirati, bir sporcunun bir uyarana veya igarete tepki vermesi i¢in gecen
siireyi ifade eder. Bir bireyin ¢evreden gelen bilgileri (gorsel ve isitsel uyaranlar) ne kadar
hizli algilayip isleyebildiginin ve fiziksel bir tepki veya eylemi baglatabildiginin dl¢tisiidiir
(Loturco ve ark., 2016). Bir baska deyisle miisabaka veya antrenman esnasinda degisen
durumlara aninda hizli ve dogru tepki verebilme becerisidir. Futbol oyununda en énemli
uyaranlar top ve rakibin i¢inde bulundugu pozisyondur. Reaksiyon siirati uygulamasinda,
fizyolojik parametrelerin (kuvvet ve gii¢) otesinde biligsel parametrelerin (algilama, karar

verme, motivasyon) etkili ve verimli olmasi onceliklidir (Atan ve Akyol, 2014).

2.9.2. ivmelenme Siirati

Sporcunun en kisa (minimum) zamanda en yiiksek (maksimum) hiza erisebilmesi amaciyla
pozitif yonde gerceklestirdigi hiz degisikligidir. Bahsedilen pozitif yonde ivmelenmeyi
gerceklestirebilmek ic¢in var olmasi gereken iki bilesen adim frekansi ve adim uzunlugu
olgularidir (Sevim, 2002). Bu bilesenlerin yanisira futbolcunun kalga bolgesinden horizontal
bir sekilde ikiye ayrildigini diisiiniirsek altta kalan kismi yani kalgca ve bacaklarin sahip
oldugu kas kuvvetinin yeterli olmasi ivmelenme hizinin o denli yiiksek olacagmni ifade
etmektedir. Ayrica psikolojik becerilerin varligi ve dogru kullanimlarimin futbolda pozitif

ivmelenme performansina katki saglamaktadir (Silva vd., 2022).

Elit sporcularin maksimal siirate ulagsma Oncesinde uzun denilebilecek bir siire pozitif
ivmelenmeye yani hizlanmaya devam edebildigi belirtilmistir. Siirat kosusu uygulamalarinin
ilk metrelerinde kullanilan kosu teknigi ile ivmelenmenin bitisi ve maksimal siirate ulasildig:
andaki kosu teknikleri farklilik gostermektedir (Eniseler ve Giindiiz, 2001). Futbolcunun
siirat becerisi uygulamalarinda istenilen performansa ulasabilmesi i¢in pozitif ivmelenme
becerisi ve siiresi ¢ok onemlidir. Futbolcular miisabaka veya antrenmanlar sirasinda bazen
duragan pozisyondan bazen dengesiz bazen de diisiik diizeyde hareketli iken siiratlenmeye
ihtiya¢ duyar. Sporcunun pozitif ivmelenme performansini istenilen seviyede gosterebilmesi

icin gereken optimum mesafe 20 metredir (Salvo, 2010) .
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2.9.3. Maksimal Siirat

Futbolda maksimum hiz, bir oyuncunun bir ma¢ veya antrenman seansi sirasinda
ulagabilecegi en yiiksek kosu hizini ifade eder. Bir oyuncunun maksimum eforla kosarken
ulagabilecegi en yliksek hizi temsil eder. Ortalama olarak ifade etmek gerekirse futbolcu
sahip olabilecegi en yiiksek hiza 30 ila 60 m arasindaki mesafede ulasabilmektedir. Bu
sebepten futbolda antrenman planlamalar1 yapilirken hazirlanan maksimal siirat
antrenmanlari en diisiik 30 metrelik, en yiliksek 60 metrelik alanlar1 kapsamaktadir. Futbolda
maksimum hizin 6nemli olmasina ragmen, ¢eviklik, hizlanma ve hizli yon degistirme gibi
diger faktorlerin de genel performansta 6nemli rol oynadigina dikkat etmek gerekir (Faude,

2012).

2.9.4.Siiratte Devamhhk

Sporcunun hizin1 ve maksimum siiratini miimkiin oldugunca uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir. Yani oyuncunun siiratini zorlu sartlar altinda yorgunluga kars1 ortaya koydugu

direnci ifade etmektedir (Kutlimuratov, 2021).

2.10. Cabukluk

Cabukluk, hiz, kuvvet, denge ve koordinasyon 6gelerinin birlesimiyle olusan bir yetenektir
ve hareket yoniinii degistirme yeteneginin yani sira hiz, kuvvet, denge ve koordinasyon
unsurlarma dayanir. Sporcular, anlik tepki gosterebilmek i¢in ¢abukluga ihtiya¢ duyarlar,
clinkii statik bir pozisyondan hizli bir sekilde hareket etmeleri gerekebilir. Futbolda,
cabukluk hiz ve ¢eviklik kadar 6nemlidir (Moura, 2016).

2.11. Koordinasyon

Futbolda koordinasyon, bir oyuncunun hareketlerini etkili ve verimli bir sekilde senkronize
etme ve kontrol etme yetenegini ifade eder. Becerileri, teknikleri ve hareketleri hassas ve

akici bir sekilde yiiriitmek i¢in farkli viicut boliimlerinin ve kas gruplarinin entegrasyonunu
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icerir. Futbolda koordinasyonu gelistirmek, tutarli uygulama ve egitim gerektirir (Bardaglio
ve ark. 2015). Oyuncular, denge, ¢eviklik, ayak hareketleri ve top kontroliine odaklanan 6zel
egzersizler, tatbikatlar ve dar alan oyunlarla koordinasyonlarm gelistirebilirler. Iyi bir
koordinasyon becerisi, oyuncularin hareketleri verimli bir sekilde gerceklestirmelerine,
farkl1 oyun durumlarina uyum saglamalarma ve eylemleri hassas ve kontrollii bir sekilde

gerceklestirmelerine olanak tanir (Erdogan, 2008) .

2.12. Esneklik

Esneklik, performansi iyilestirme, sakatliklari 6nleme ve genel fizyolojik parametleri
gelistirmede Onemli bir rol oynar. Esneklik, kaslarin ve eklemlerin tiim hareket agiklig1
boyunca hareket etme yetenegini ifade eder. Futbolda esneklik, sut atma, yon degistirme ve
dengeyi koruma gibi hareketler i¢in 6zellikle nemlidir (Sermaxhaj vd., 2021). Esneklik ile
ilgili cinsiyet degiskeni baz alinarak yapilan ¢alismalarda, kuvvete dayali esneklik becerisi
uygulamalarinda erkeklerin 6n planda oldugunu, buna karsin ritim ve ince motor beceri
istenen uygulamalarda ise kadinlarin erkeklerden daha basarili olduklar1 belirlenmistir

(Erdogan, 2008).

2.13. Ceviklik

Glinay (2017)’a gore ¢eviklik, yavaslama, hizlanma ve yon degistirme hareketlerinin en kisa
stirede verimli bir sekilde uygulanmasini saglayan fiziksel bir beceridir. Bagka bir deyisle
futbolda ceviklik, hiz, denge, koordinasyon ve reaksiyon siiresinin bir kombinasyonunu
icerir. Ceviklik, oyuncularin rakiplerinden uzaklagmasina, alan yaratmasma ve sahadaki
hareketlerinde hizli ayarlamalar yapmasma izin verdigi i¢in futbolda c¢ok Onemlidir.
Futbolda cevikligin 6nemini bazi bilesenler iizerinden yorumlamak gerekir. Bunlar; hizl
yon degistirme, gelistirilmis top kontrolii, gelistirilmis tepki siiresi, savunma etkinligi,
ofansif yaraticilik, sakatliklar1 dnleme, genel fizyolojik parametrelerdir (Young ve Willey,
2010). Ceviklik becerisi diger motorik 6zelliklerle pozitif iligki i¢inde olan, yon degistirme
ve hiz1 i¢inde barindiran bir beceri seklinde ifade edilmis, farkli yonlerde uygulanan kosulari

iceren bir olgudur (Engin, 2018). Oyuncularin oynadiklari pozisyonlar1 (mevkileri)
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incelendiginde bir calismada, kalecilerin g¢eviklik testlerinde diger mevkilerin gerisinde
kaldigint  belirtmistir. Ayrica toplu ve topsuz ceviklik testlerinin kaleciler hari¢ diger
mevkilerde elde edilen puanlar arasindaki sapma oranlarinin diisiik oldugu saptanmaigtir.
Hiicum ve savunma oyunculart neredeyse birbirinin aynisiyken orta saha oyuncularinin

puanlariin onlarin biraz gerisinde oldugu saptanmistir (Can vd., 2017; Koltai vd., 2017).
2.13.1. Cevikligi Olusturan Bilesenler

Cevikligi olusturan parametreler incelendiginde, psikolojik ve fizyolojik iki unsurun varligi
goze ¢arpmaktadir. Psikolojik unsur karar verme becerisiyken , fizyolojik parametre yon
degistirme hiz1 olarak tanimlanmistir. Ceviklik becerisinin igeriginde etkili olduguna
inanilan faktorler; genetik kapasite, reaksiyon siirati, cabuk kuvvet, hiz, yaraticilik giici,

konsantrasyon, denge, esneklik ve koordinasyondur (Bompa ve Carrera, 2015).
2.13.2. Cevikligi Etkileyen Faktorler

Yapilan faaliyetlerde ve arastirmalarda c¢eviklige etki eden bircok etmen oldugu
goriilmiistiir. Ozellikle ilerlemis yaslarda cevikligin olumsuz etkilenmesiyle beraber viicut
agirhiginin artmasi da c¢eviklige olumsuz yonde etki eder (Sevim, 2002). Cevikligi etkileyen

faktorler asagidaki Sekil 2.5’te gdsterilmistir:

Algisal karar verme Yondegistirmeli
mekanizmalari siirat
I I
| \ | \ \ \ |
Garsel Ortam Onsezi Hareket Teknik Diiz stirat Bacak Antropometri,
tarama hakkinda kalibi ile performansi perfarmansi
bilgi ilgili [
edinme farkindal k

Adim
uzunlugu

frekans:
degisimi:
yavaslama

hizlanma

Sekil 2. 5. Cevikligi etkileyen faktorler (Young vd., 2002)
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Ceviklik becerisini etkileyen 6nemli unsurlardan birinin de viicut dengesidir. Cevikligin
denge parametrelerinden biri olarak tanimlanmasi sebebiyle dengenin ¢eviklik iizerinde
pozitif anlamda etkisi oldugu sdylenebilir. Reaksiyon siirati yiliksek olan sporcularin ¢eviklik
becerisini uygulama performanslari da digerlerinden daha iyidir (Sekulic vd., 2013).
Ceviklik, kisa mesafelerde ortaya c¢ikan bir beceri olmasi sebebiyle, mesafenin uzamasi
ceviklik performansi i¢in istenen bir durum degildir. Ceviklik becerisini 6lgmek igin
kullanilan testlerin uygulanmasi esnasinda futbolcunun yaptigi farkli yonde kosularin
mesafeleri birbirileri ile ayn1 bile olsa elde edilen ¢eviklik testi sonuglar1 farkliliga neden
olabilecegi bildirilmistir (Young ve Rogers, 2014). Futbolcunun simetrik ve asimetrik bir
sekilde yaptig1 farkli yonde kosular siireleri degisebilir. Test bataryasinda futbolcunun
ulagmak istedigi nokta onceden bildirilir ise futbolcunun c¢eviklik performansi olumlu

etkilenir (Santana, 2000).

2.13.3. Ceviklik Antrenmani

Ceviklik antrenmaninda dikkat edilecek noktalarin basinda ¢aligmalarin kolaydan zora
dogru gitmesi ve yapilan bransa mahsus olmasidir. Ornegin futbol ile ilgili bir ceviklik
caligmasinda mutlaka topla sut, top slirme gibi futbola has hareketler eklenmelidir.
Calismalar 5-6 saniye siireyle, yiiksek siddette olmalidir. Bu ¢caligmalar haftada 2 veya 3 giin
yapilmalidir (Milanovic, 2013).

Ceviklik caligmalarinda dikkat edilmesi gereken hususlar agagidaki gibidir:

» Yiklenmenin siddeti basamak basamak arttirilmali ve degisken olmalidir.

» Yeni hareketler 6gretilmelidir ve fazla sayida 6gretmek yerine yeterli sayida
ogretilmelidir,

> Ogrenilecek yeni hareketlerin secerken sporcunun yetenegi ve bireysel farkliliklar
g6z onilinde bulundurulmalidir,

» Antrenmanlar kombine sekilde uygulanmalidr,

» (Calisma alanlarindaki dis faktorler degistirilmelidir. Degisik alanlarda, degisik alet
ve yardimci ile hareketler uygulanmalidir,

» Koordinasyonlar kombinasyonlar1 birlestirilmelidir,
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» (Caligmalar zamana kars1 yapilmali ve reaksiyon gelistirici ¢alismalar kombine
olarak uygulanmalidir,

» Antrenman sonrasi ¢alismalar yapilmalidir ve karmagik hareketler igermelidir,

» Koordinasyon ¢aligmalarinda tam dinlenme uygulanmalidir,

» Yorgunluk meydana geldiginde dinlenme verilmelidir ve yorgunken hareketler
yapilmamalidir.

» Giinliik antrenman programinda kondisyon ¢aligmalar1 daima yer almalidir (Young

ve ark., 2001; Dawes, 2019; Suryadi, 2023).

2.13.4. Cevikligin Sportif Performans A¢isindan Onemi

Ceviklik bir hareket dizini boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler sirasinda viicudun ve
eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve koordinasyon
yetenegidir. Ceviklik karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hiz1 gibi psikolojik ve
fiziksel iki ana unsurdan olusur. Yon degistirme hizi1 diiz sprint, teknik ve reaktif (elastik)
kuvvet, konsantrik kas giic ve kuvveti ve sag-sol bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt

ekstremite kaslarinin kalitesini belirleyen etkenlerden etkilenir (Alm, 2016).

Ceviklik futbolda hayati bir 6zelliktir ve sahadaki genel performansi biiyiik dlclide etkiler.
Oyunun hizli tempolu ve dinamik dogasinda ¢eviklik, oyuncularin hizla yon degistirmesine,
rakiplerden kagmasina ve topun kontroliinii elinde tutmasina olanak tanir (Doganay ve ark.,
2020). Miikemmel ¢eviklige sahip bir oyuncu, hizlanma, yavaglama, hassasiyet ve hizla yon
degistirme yetenegine sahiptir, bu da onlara dar alanlarda veya bire bir pozisyonda énemli
bir avantaj saglar. Ayrica ¢eviklik, bir oyuncunun yanit verebilirli§ini ve karar verme
yetenegini gelistirerek, hizla gelisen oyun senaryolarina hizla uyum saglamalarini imkan
tanir. Cevikligin sagladigi hizli ayak hareketleri, viicut kontrolii ve mekansal farkindaligin
birlesimi, bir oyuncunun gol firsatlar1 yaratma, etkili bir sekilde savunma yapma ve
konumsal oyunda miikemmel olma becerisini dnemli 6l¢iide etkileyebilir. Bu nedenle,
sahadaki genel performansini artirmak isteyen futbolcular icin hedefe yonelik antrenman

yoluyla ¢evikligi gelistirmek 6nemlidir (Kutlu vd., 2012; Teodor, 2018).
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2.14. Futbolda Yaygin Olarak Kullanilan Ceviklik Testleri

Ceviklik performans oOl¢iimiiniin yapilmasi sporcu gelisiminin planlanmasi agisindan
onemlidir. Antrendér ve sporcularin kolaylikla uygulayabilecegi bazi saha testleri
gelistirilmistir. Bu testlerin en dnemli ortak 6zelligi sahada uygulanabilir olmas1 ve basit
birka¢ ekipmanla 6l¢iimiin yapilabilmesidir. Bu testlere ornek olarak sporda en yaygin
kullanilanlar arasinda T Testi, Pro-Agility Ceviklik Testi, Illinois Ceviklik Testi, 505
Ceviklik Testi yer almaktadir. S6z konusu testlerin kullanim alanlar1 branglara ve var olan

arag gere¢ ve saha yeterliligine gore farkliliklar géstermektedir (Treccori vd., 2022).

2.14.1. T Testi

Parkuru hazirlamak i¢in asagida gosterilen Sekil 2.6.’da oldugu gibi 4 koni dizilir. Sporcu
komut verildiginde “A” konisinden baslar, “B” konisine diiz kosu ile kosar ve sag eli ile
koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu ile kosup “C” konisine sol el ile
dokunur, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile dokunur. Sonra “B” konisine
yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine geri geri kosarak A konisine
doner. “A” konisine gelir gelmez kronometre durdurulur. Bu ¢calismada sporcu tam dinlenme

ile 3 maksimum tekrar yapar. Sporcunun en iyi olan siiresi kaydedilir (Kizilet, 2010).

“1>” TESTI PARKURU

Sekil 2. 6. T testi (Karacabey, 2013)
30



2.14.2. Pro-Agility Ceviklik Testi

20 yard kosu testi olarak da bilinen pro-agility ¢eviklik test alani (Sekil 2.7), baslangi¢
cizgisinin 5 yard (4,57 m) soluna ve sagina konilerin yerlestirilmesi seklinde belirlenir.
Baslangi¢ cizgisine fotosel yerlestirilir. Tekrarli ge¢is zamanlari bu sayede almabilir.
Uygulama baglamadan sporcu baslangi¢ ¢izgisinde yerini alir. Sporcu hazir oldugunda 6nce
sagdaki koniye, sonra da soldaki koniye temas ederek baslangi¢ ¢izgisinden gegerek testi

sonlandirir (Bayraktar, 2013).

< '} 0

Sag

|
|
' Baslangic :
|

Sekil 2. 7. Pro-Agility ¢eviklik testi (Karacabey, 2013)

2.14.3. Illinois Ceviklik Testi

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimde 3.3 m araliklarla diiz bir ¢izgi {lizerine dizilmis ii¢

koniden olusan test parkuru kurulur (Sekil 2.8).
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Y

Start Finish

Sekil 2. 8. Illinois ¢eviklik test (Karacabey, 2013)

Test, her 10 m’de bir 180° doniisler igeren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom
kosularindan olugmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitigine 0.01 sn
hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirilir. Test
yapilmadan 6nce sporculara parkurun tanitimi ve gerekli bilgiler verildikten sonra diisiik
tempoda, yorgunluk belirtisi olmadan 3-4 deneme yapmalarina miisaade edilir. Bundan
sonra sporculara kendi belirledikleri diisiik tempoda 5-6 dk. i1sinma ve agma germe
hareketleri yaptirilir. Sporcular test parkurunun baslangi¢ cizgisinde, yiizlistii yatar
pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yaparlar. Parkuru bitirme
stiresi saniye cinsinden kayit altina alinir. Tam dinlenme ile test 2 defa yapilir, iyi olan sonug

kayit altina alinir (Miiniroglu ve Subak, 2018).

2.14.4. 505 Ceviklik Testi

Test 10 metrelik bir yaklagsma kosusunun ardindan 5 metrelik bir mesafenin gidis doniislii
olarak kat edilmesinden ibarettir (Sekil 2.9). Parkur kurulduktan sonra 5 m ¢izgisinin {izerine
fotosel kronometre sisteminin hem start hem de stop kapilari yerlestirilir. Yaklagsma kosusu
yoniinde ilk kapt stop, ikinci kapr start olarak yer alir. 5 m mesafenin gidis donilis zamani

saniye cinsinden kaydedilir. Deneklere test hakkinda bilgi verildikten sonra diisiik tempoda
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birka¢ deneme yapmalarina izin verilir. Sporcular teste baslamadan 6nce 5-6 dk. 1sinma ve
germe egzersizleri yaparlar. Bu test 3-4 dk. ara ile iki kez tekrarlanir en iyi skor

degerlendirmeye alinir (Hazir ve ark., 2010).

I{ meters e A ot ——J

Turn
sart

Ty e

Y

Sekil 2. 9. 505 Ceviklik testi (Karacabey, 2013)

2.14.5. Futbolda Ceviklik Testleri

Miisabakaya hazirlik 6zelligi tasiyan antrenmanlarin verimliligini kontrol anlamina gelen
testler, 6l¢limler; antrenman yonlendirmesi, istenilen amaca ulagilmasi i¢in futbolun olmazsa

olmaz bir parcasidir. Test uygulamalariyla elde edilen datalar antrendre yardimer olur (Krolo

vd., 2020).

Gilinlimiiz futbolunda, takim ve bireysel performanslar iizerinde ¢ok etkisi oldugu belirlenen
miisabaka analizlerine gore;

» Profesyonel diizeyde bir futbolcu miisabaka icerisinde ortalama olarak 11 km
civarinda mesafe kat etmektedir. Mevkiler arasi farkliliklar goz Oniine alinirsa;
kaleciler yaklasik 4 km, merkez defans oyuncular1 ortalama 6-7 km kosarken,
kenarlardaki defans oyuncular1 ortalama 10 km seviyesini agmaktadir. Orta saha
oyuncular1 12 km mesafeye ulasirken, forvet ve forvet kanat oyunculari ise 11 km
civarinda mesafe kat etmektedir.

» Tek seferde kosulan sprint mesafesi ortalamalar1 10-15 m civarinda iken ve bu

kosular esnasinda siire ise 2 sn. civarindadir.
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» Elit diizey olarak tanimlayabilecegimiz futbolcular miisabaka icerisinde 5-40 m arasi
ortalama 60 adet yiiksek hizda kosu yapmakta ve bunlarin toplam mesafesi ise 350-
400 metrelere ulasmaktadir.

» Ayrica aerobik dayaniklilikla ilgili yapilan testlerde anaerobik esik degerin 4 milimol
diizeyinde oldugu, futbolcularin kosu hizlarin 14.0-15.0 km/saat oldugu
belirtilmistir.

» Futbol miisabakasi i¢inde ulasilan ortalama kalp atim hiz1 ve nabiz sayisi degerleri
170 civarinda ve maksimum oksijen kullanma kapasitesi (Max VO;) 70ml/kg/dk.
civarinda oldugu saptanmistir (Di Salvo vd.,2006; Buchheit ve ark., 2018; Metaxas,
2021; Wield, 2022).
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3. MATERYAL METOD

Bu bdliimde, arastirmanin amaci, evren ve orneklem, veri toplama araglart ve verilerin

analizi lizerinde durulmustur.

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci; futbolcularda farkli saha zeminlerinde (sentetik, ¢im ve parke zemin)

uygulanan ¢eviklik testlerinin baz1 degiskenlere gore incelenmesidir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Sinop Amatdr Futbol Liginde miicadele eden amator futbolcular
olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubunu Tersane Spor U-19 (19 yas alt1) takiminda
yer alan erkek goniillii futbolculardan olusmaktadir. Calisma 6ncesinde goniilliiler caligsma
hakkinda bilgilendirilerek goniillii onam formlar1 ve Bartin Universitesi Sosyal ve Beseri

Bilimler Etik Kurulun’dan 2023-SBB-0626 protokol numarali etik kurul raporu alinmistir.

Calisma Oncesinde ve caligma sirasinda caligmay1 etkileyebilecek kriterleri dnceden
belirlenmis, kriterlere uymayan denekler ¢caligmadan ¢ikartilmistir. Calismaya dahil olma

kriterleri su sekildedir;

Calismaya dahil edilme kriterleri;
» U109 yas altinda kategorisinde oynayan futbolcu olmak.
» En az 3 yil spor yasina sahip olmak.

Calismadan dislanma kriterleri;
> Onemli diz ve bilek sakathigina sahip olmak.
» Mental ve fiziksel olarak hazir hissetmemek.
» Son 6 ay igerisinde ¢aligsma sonuglarini etkileyecek diizeyde bir ameliyat gegirmek.

> Olgiimlerden 24 saat dncesinde alkol kullanmis olmak.
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3.3. Veri Toplama Araclan

Bu arastirmada goniilliilerin; boy, kilo, ¢eviklik test 6l¢timleri yapilmistir. Sporcularin boy
ve kilo dl¢timleri TEM EKO marka elektronik boy kilo olger baskiille ayakkabisiz,

antrenman sort ve tigortleriyle ol¢tilmiistiir.

Arastirmada yapilan biitlin uygulamalar 48 saat ara ile ii¢ farkli zeminde (dogal ¢im, sentetik
¢im ve parke zemin) yapilmistir. Testler yapilmadan 6nce sporculara amaca yonelik olarak
20 dakikalik 1sinma yaptirilmistir. Futbolcular, test sirasinda dogal ¢im sahada ve sentetik
¢im sahada mac¢ kramponlarini, parke zeminde ise futsal ayakkabilarini giymislerdir.
Ceviklik testinde; Illinois Ceviklik Tesi ve 505 Ceviklik Testi kullanilmistir. Ceviklik testleri
toplu ve topsuz olarak, her biri, i¢in ikiser defa dlgiilerek gerceklestirilmis ve en iyi deger
kayda alinmistir. Testlerin Ol¢limiinde SE-160 marka kablosuz 62,5 nanosaniye
(0,000000625 saniye) hassasiyetinde islem hizinda elektronik fotosel kullanilmstir.

Testlerin yapilis siralarina goére uygulama detaylari agagida Tablo 3.1.’de verilmistir:

Tablo 3. 1. Testlerin Yapilis Siras1 ve Planm

BOY UZUNLUGU VE VUCUT AGIRLIGI OLCUMU
ZEMIN Dogal Cim Sentetik Cim Parke Zemin
ISINMA 20 Dk Isinma 20 Dk Isinma 20 Dk Isinma
Illinois Testi 1. Tekrar 505 Ceviklik Testi 505 Ceviklik Testi
YAPILAN TEST
(Topsuz) 1. Tekrar (Topsuz) 1. Tekrar (Topsuz)
DINLENME 4 Dk 4 Dk 4 Dk
Illinois Testi 2. Tekrar 505 Ceviklik Testi 505 Ceviklik Testi
YAPILAN TEST
(Topsuz) 2. Tekrar (Topsuz) 2. Tekrar (Topsuz)
DINLENME 10 Dk 10 Dk 10 Dk
Illinois Testi 1. Tekrar 505 Ceviklik Testi 505 Ceviklik Testi
YAPILAN TEST
(Top ile) 1. Tekrar (Top ile) 1. Tekrar (Top ile)
DINLENME 4 Dk 4 Dk 4 Dk
Illinois Testi 2. Tekrar 505 Ceviklik Testi 505 Ceviklik Testi
YAPILAN TEST
(Top ile) 2. Tekrar (Top ile) 2. Tekrar (Top ile)
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3.4. Verilerin Analizi

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler igin SPSS 22.00
paket programi kullanilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel
metotlar1 (frekans, ylizde, ortalama, standart sapma) yonteminden faydalanilmigtir. Literatiir
incelendiginde, 6rneklem biiytikliigline bagl olarak elde edilen veri sayisinin 20’nin altinda
olmasi durumunda parametrik olmayan testlerin uygulanmasi gerektigi gozlemlenmistir
(Bliytikoztiirk, 2011). Bu dogrultuda ¢alismada yer alan degiskenler arasindaki iliskiyi
incelemek icin Spearman korelasyon (Spearman Rho Correlation Coefficient) analizi
kullanilmistir. Sonuglar %95 giiven araliginda, p<0,05 anlamhilik diizeyinde

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan futbolcularin yas, boy uzunluklar1 ve viicut agirliklarina iliskin temel

istatistikler Tablo 4.1’de verilmistir.

Tablo 4. 1. Katilimcilarin demografik bilgileri

N Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Yas 16 16 19 17,13 99
Boy Uzunlugu 16 1,65 1,80 1,7294 ,04008
Viicut Agirligi 16 56,00 77,00 66,3750 5,57225

Tablo incelendiginde futbolcularin yas ortalamasi 17,13 +,99 yil, boy ortalamasi 1,72+,04

cm, viicut agirhigi ortalamas1 66,37+5,57 kg olarak bulunmustur.

Aragtirmaya katilan futbolcularin Illionis Ceviklik Testi *nin {i¢ farkl1 zemindeki uygulama

sonuclarina ait temel istatistikler Tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4. 2. illinois ceviklik testi sonuglar

N Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Illinois Dogal Cim Toplu 16 19,91 23,45 21,6900 1,14195
Illinois Sentetik Cim Toplu 16 20,44 24,29 22,5519 1,18711
Illinois Parke Zemin Toplu 16 21,06 24,96 22,4463 0,98159
Illinois Dogal Cim Topsuz 16 15,35 16,22 15,8919 0,22540
Illinois Sentetik Cim Topsuz 16 15,89 16,76 16,3325 0,23654
Illinois Parke Zemin Topsuz 16 15,86 17,92 16,7800 0,61316

Tablo 4.2. incelendiginde hem toplu hem topsuz yapilan Illionis ¢eviklik testinin dogal

cimde diger zeminlere (sentetik ¢im ve parke zemin) gore daha iyi oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3.’de 505 Ceviklik Testi ‘nin ii¢ farkli zemindeki uygulama sonuglarina ait temel

istatistikler verilmistir.
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Tablo 4. 3. 505 ¢eviklik testi sonuglar1

N Minimum Maksimum Ortalama Standart sapma
505 Dogal Cim Toplu 16 2,51 3,19 2,9950 0,18118
505 Sentetik Cim Toplu 16 2,48 3,46 3,1063 0,22627
505 Parke Zemin Toplu 16 3,08 3,90 3,4275 0,18731
505 Dogal Cim Topsuz 16 2,18 2,40 2,2788 0,05795
505 Sentetik Cim Topsuz 16 2,27 2,57 2,4350 0,09839
505 Parke Zemin Topsuz 16 2,30 2,80 2,5369 0,15090

Tablo 4.3. incelendiginde, toplu ve topsuz yapilan 505 ceviklik testleri sonucunda
futbolcularin en iyi derecelerini dogal ¢im sahada, ikinci sirada sentetik ¢im sahada ve en
son ise parke zeminde aldiklar1 goriilmektedir. Dogal ¢im zeminde top ile 6l¢iilen ¢eviklik
diizeyleri ortalama 2,99 sn iken sentetik ¢im zeminde top ile dl¢iilen ¢eviklik diizeyleri 3,10
sn, parke zeminde ise 3,42 sn olarak tespit edilmistir. Diger taraftan topsuz dlgiilen ¢eviklik
diizeylerinin dogal ¢im zeminde ortalama 2,27 sn diizeyindeyken sentetik ¢im zeminde 2,43

sn parke zeminde ise 2,53 sn oldugu saptanmustir.

Tablo 4.4.’de futbolcularin boy uzunluklar ile Illinois ¢eviklik testinden aldiklar1 puanlar

arasindaki iligki korelasyon analizi ile incelenmistir.

Tablo 4. 4. Boy uzunlugu ile illinois ¢eviklik testi iliski analizi

w = = - 5 = N =
g . oF 5= : 28 | &S
o o 52 22 g2 -
g s.3 So a2 R % =7
s =g g g3 & $¢ 2%
= = =8 - = £ |ZE
3 3

Boy Uzunlugu 1

Illinois Dogal Cim Toplu 77 1

Illinois Sentetik Cim Toplu -,138 ,946™ 1

Illinois Parke Zemin Toplu ,238 437 ,442 1

Illinois Dogal Cim Topsuz ,082 -,146 -,139 ,456 1

Illinois Sentetik Cim Topsuz ,123 - 110 -,040 467 ,705™ 1

Illinois Parke Zemin Topsuz -,081 -,148 -,014 ,195 ,367 ,628" 1
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Futbolcularin boy uzunluklari ile Illinois ¢eviklik testinden aldiklari puanlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli iliski olmadigi tespit edilmistir (p> 0,05).

Tablo 4.5.de futbolcularin viicut agirliklar: ile Illinois ¢eviklik testinden aldiklar1 puanlar

arasindaki iligki korelasyon analizi ile incelenmistir.

Tablo 4. 5. Viicut agirlig: ile Illinois ¢eviklik testi iliski analizi

g = - 5 = N =
= 2 a5 N E 3 25 | £ E
g 5 7 52 | 2% 5 @ 5 ¢ | B
> g o ’ B & S 9 =3 7 B
> S 3 g @ g ] o v 3 4
B =g A g 8 §E T 2| 3 g
& 0 - g & a g S &
3 3
Viicut Agirhigy 1
Illinois Dogal Cim Toplu -,222 1
Illinois Sentetik Cim Toplu -,081 ,946™ 1
Illinois Parke Zemin Toplu ,238 437 ,442 1
Illinois Dogal Cim Topsuz ,082 -,146 -,139 ,456 1
Illinois Sentetik Cim Topsuz ,123 - 110 -,040 467 ,705™ 1
Illinois Parke Zemin Topsuz ,344 -, 148 -,014 ,195 ,367 ,628" 1

Futbolcularin kilolar1 ile Illinois g¢eviklik testinden aldiklari puanlar istatistiksel olarak

anlamli iligki olmadig1 saptanmstir (p. > 0,05).

Tablo 4.6.’da futbolcularin boy uzunluklar ile Illinois ¢eviklik testinden aldiklar1 puanlar

arasindaki iligki korelasyon analizi ile incelenmistir.

Tablo 4. 6. Boy uzunlugu ile 505 Ceviklik testi iligki analizi

W w O W
@ 2 3 3 2 5 3
< =5 9 =5 & o5 5 5 o g ¢ 5 g
< e O o 2 o R S J e B Qo =
N B g 3 3 3 3 T & % &8 B 7
g = E z 2 2 8 z % S 2 s
2_ € a = F = N NS SE SN
o g Q E g Q =l
3 = 3 =
Boy Uzunlugu 1
Illinois Dogal Cim Toplu ,192 1
505 Dogal Cim Toplu ,295 ,899™ 1
Illinois Parke Zemin Toplu ,083 ,196 314 1
505 Sentetik Cim Toplu ,114 -277 -,121 ,319 1
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Illinois Sentetik Cim Topsuz

317

-,255

-,075

,300

7207

505 Parke Zemin Toplu

-,072

-,190

-,245

,528

314

312

Tablo 4.6’a gore, futbolcularin boy uzunluklar ile 505 ¢eviklik testinden aldiklar1 puanlar

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 tespit edilmistir (p> 0,05).

Tablo 4.7.’de futbolcularin viicut agirlik diizeyleri ile 505 ¢eviklik testinden aldiklari puanlar

arasindaki iligki korelasyon analizi ile incelenmistir.

Tablo 4. 7. Viicut agirligi ile 505 Ceviklik testi iliski analizi

W W W W
< 2 5 5 2 5 5
g 59 | 8| 28| 9| €| %
> S G S & S & T @ 2 & % 5
) T g = g N 8§ = § = SN
e g5 e g 5 2 2
3 5 B 5
Viicut Agirlig 1
Illinois Dogal Cim Toplu ,034 1
505 Dogal Cim Toplu ,073 ,899™ 1
Illinois Parke Zemin Toplu ,029 ,196 314 1
505 Sentetik Cim Toplu 278 =277 -, 121 319 1
Illinois Sentetik Cim Topsuz | ,500" -,255 -,075 ,300 ,720" 1
505 Parke Zemin Toplu ,092 -,190 -,245 ,528" 314 312

Analiz neticesinde futbolcularin viicut agirliklari ile 505 ¢eviklik testinden aldiklar1 puanlar

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p. > 0,05).
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5. TARTISMA

Diinyanin en popiiler sporlarindan biri olan futbol kum, toprak, kil, beton, asfalt ve parke
gibi farkli oyun ylizeylerine sahip olsa da geleneksel olarak dogal ¢im tercih edilir. Farkli
saha yiizeylerinin sporcunun performansi iizerinde avantaj ve dezavantajlar1 bulunmaktadir.
Bu baglamda yapilan ¢aligmamizda futbolcularda farkli saha zeminlerinde (sentetik, ¢im ve
parke zemin) yapilan ¢eviklik testlerinin baz1 degiskenlere gore incelenmesi amaglanmustir.
Ortaya koyulan ¢eviklik analizi sonuglari, mevcut antrenman programlarinin yenilenmesi ve
iceriklerin diizenlenmesine ayrica elit sporcularin ve antrendrlerin, saha zeminlerinin
sporcunun c¢eviklik becerisi lizerindeki etkilerini daha iyi anlayarak mevcut kapasitesi
iizerinde bilgi sahibi olmaya ve {ist diizeye ulasmak i¢in yeni metotlarin sekillenmesine katk1

saglayabilir.

Bulgular incelendiginde hem toplu hem topsuz yapilan Illionis ¢eviklik testinin dogal ¢cimde
diger zeminlere (sentetik ¢im ve parke zemin) gore daha iyi oldugu tespit edilmistir. Kurt
(2020), erkek futbolcularin farkli yas gruplarinda (U16-U17-U19) Illinois ¢eviklik testi
degerlerinde c¢alisma sonuglarina benzer skorlar elde etmistir. Calismada elde edilen dogal
¢im topsuz skorlar 15,89 olarak saptanmistir. Bu degerin U16 yas i¢in 15,78; U17 yas i¢in
15,65 ve U19 yas i¢in ise, 15,93 oldugunu bildirmistir.

Garydon vd., (2010) futsal oyuncularinin sentetik ¢im ve dogal ¢im iizerinde
gerceklestirdikleri 40-yd kosu ve on ¢eviklik siireleri arasindaki farki belirlemek amach
yaptiklar arastirmada, dogal ¢im iizerinde elde edilen degerlerin sentetik ¢im {izerinde elde
edilen degerlerden daha diisiik oldugu bulunmustur. Bu sonuglar calisma sonuglart ile

paralellik gostermektedir.

Michele vd. (2009), yaptiklar1 ¢alismada geng yetiskin futbolculara farkli zeminlerde
anaerobik esik degerlerine denk gelen kosu hizlarin1 ve kalp atim sayilarini aragtirmiglardir.
Calismada sentetik ¢im, dogal ¢im ve kosu bandi gibi zeminler kullanilirken, aerobik
kapasite lizerinden kosu mesafeleri 6l¢iilmiis. Calismanin sonucunda belirlenen zeminlerde

yapilan testlerin anaerobik esik kosu hizlar1 ve kalp atim sayilar1 arasinda istatistiksel
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farkliliklar oldugu saptanmistir. Ancak kosu mesafeleri agisindan zemin degiskeni yoniinde

anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05).

Dogal ¢im zeminde topla elde edilen ¢eviklik derecelerinin, sentetik ¢im zemine gore daha
iyi oldugu Olclilmistiir. Sentetik ¢im yapisina bagli olarak dogal ¢ime gore daha fazla
siirtinme ve diren¢ olusturmaktadir. Sentetik ¢imin i¢indeki graniil pargaciklar1 esnekligi
artirmakta, bu durum katilimcilarin zemine uyguladigi kuvveti absorbe ederek azaltmakta,
ayrica yaklagik 4-5 cm uzunlugunda olan sentetik ¢im boyu siirtlinmeyi artirarak direnci
cogaltmaktadir. Parke zeminde topla Olciilen ¢eviklik degerleri ile sentetik ¢im zeminde
oOlgiilen ceviklik dereceleri arasinda 6nemli diizeyde bir fark tespit edilememis olmakla
birlikte ortalama deger olarak parke zemindeki ¢eviklik degerleri daha yiiksektir. Parke
zeminde ayakkabi ile zemin birbirini daha iyi kavramakta, siirtinme kuvvetinin piiriizli
yiizeylerde daha fazla, diiz ylizeylerde ise daha az olmasi sebebiyle ¢eviklik degeri daha iyi
Olciilmektedir. Caligmadaki bu bulgu Baspmmar vd. (2016) farkli saha zeminlerinin
sporcularin sprint degerlerine etkisini arastirdiklar1 ve saha zeminlerinin farkli motorsal
becerileri etkileyebilecegi iddiasindaki bulgularla paraleldir. Elde edilen sonuglar
Manoranjith vd., 2019 yilinda yaptiklar1 ¢calismada parke zemin ile dogal ¢im zeminde
uygulanan g¢eviklik testleri skorlarini karsilastirmis ve parke zeminde elde edilen degerler
dogal ¢cim zeminde elde edilen degerlerden daha diisiik siirelere sahip oldugu saptanmaistir.

Calisma sonuglari elde edilen sonugclar ile ortiismektedir.

Alan (2004), iiniversite futbol takiminda oynayan 18 sporcunun ¢esitli zeminlerde (parke ve
¢cim saha) ve farkli mesafelerde (10 m, 20 m, 30 m) toplu ve topsuz kosu zaman (siirat)
degerlerinin karsilastiritlmasint amaglamigtir. Farklt mesafelerde yapilan toplu ve topsuz
degisik zeminlerdeki siirat performanslarinda anlamli farkliliklar belirlenmistir. Calismanin
sonucunda siirat becerisinin kuvvet parametresi ile pozitif korelasyon icerisinde olmasi
sebebiyle parke zeminde elde edilen siirat degerlerinin dogal ¢im sahada elde edilenlerden
daha iyi oldugu bulunmustur. Calisma sonuglarini etkiledigine inanilan kuvvetin faktoriiniin
biiyiikligii; futbolcunun testi uygularken temas ettigi zeminin alanindan ziyade, zeminlerin
sahip olduklari niteliklere bagli oldugu vurgulanmigtir. Buna gore futbol zeminlerinin parlak

ve pliriizsiiz olmasi siirtiinme katsayisini diislirmektedir. Sentetik ¢im sahalarinin nitelikleri

43



olarak bilinen daha diisiik tutus kapasitesi ve daha rahat kayis 6zellikleri simetrik siirat ve
cabuk ilerlemeyi hedefleyen dlgiimlere sentetik ¢im zemin sonuglarinin digerlerinden daha

yiiksek olmas1 beklenebilir.

Karakulak (2007) calismasinda sentetik ve dogal ¢im sahada futbola 06zgii test
performansinin karsilagtirilmasini yapmistir. Futbolcularin, sentetik ¢im sahadaki ve dogal
¢im sahadaki test performanslarinin saptanmasi icin toplu ve topsuz olacak sekilde 6 adet
test uygulanmistir. Calismada performansin 6nemli bir bileseni olan ceviklik bilesenini
dogal ve sentetik ¢im zemine ek olarak parke zemini de ekleyerek sporcularin boy, kilo,
esneklik, Illinois ceviklik testi, 505 ¢eviklik test degerleri alinarak bu ii¢ farkli zeminde
karsilastirilmasi gerceklestirilmistir. Calismanin sonucuna gore uygulanan testlerin 4’tinde
¢im saha ile sentetik ¢im sahada yapilan performanslar arasinda anlamli farkliliklara
ulagilmistir. Onceden de bahsedildigi iizere simetrik (tek yonlii) test boliimlerinde
futbolcularin sentetik ¢im sahada elde ettikleri sonuglar dogal ¢im sahada elde edilenlerden
yiiksek cikmistir. Asimetrik (cok yonlii) yapidaki test boliimlerinde ise farkli sonuglar
saptanmistir. Test tiirleri i¢erisinde olan HUFA 1 ve HUFA 2 testlerinde gerek dogal ¢im
gerekse de sentetik ¢im zeminlerde elde edilen sonuglar arasinda anlamli farklilik tespit
edilmezken, bununla birlikte 41 Yon degistirmeli toplu topsuz testlerde ise dogal ¢im
zeminde elde edilen sonuglar sentetik ¢imde yapilanlara gore daha yiiksek degerlere
ulagsmistir. Futbolun yapisi igerisinde ¢ok sayida simetrik ve asimetrik yapilar bulunmasi
sebebiyle, sentetik ¢im zeminli sahalar ve dogal ¢im zeminli sahalar arasinda test
performansini hangi saha zemininin daha belirleyici oldugu ile ilgili net sonuglara ulagmanin

zor oldugu ifade edilmistir.

Baspinar vd. (2016) ¢alismalarinda farkli saha zeminlerinin sporcularin sprint degerlerine
etkisini arastirmiglardir. Sporcularin sprint degerlerini 6l¢gmek i¢in yapilan testler farkli saha
zeminlerinde farkli mesafelerde (5 metre, 10 metre, 15 metre ve 30 metre) gerceklestirilerek
kaydedilmistir. Belirlenen o6l¢iimler birer giin arayla sentetik ¢im zemin, tartan pist zemini
ve parke zemin lizerinde olacak sekilde gergeklestirilmistir. Sporcularin 5 metrelik
ivmelenme mesafesi ile baglayarak 10 m., 15 m ve 30 m mesafeye kadar devam eden sprint

kosularinda elde ettikleri mesafeler farkli zeminlerde farkli degerlere ulasmistir. Uygulanan
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kosu mesafelerinde elde edilen degerlerin incelenmesi sonucunda sporcu dgrencilerin sprint
kosusu degerlerinin en iyi oldugu zemin tartan pist olarak saptanmustir. Ikinci sirada en
yiiksek degerlerin sentetik ¢im zeminde elde edildigi en diisiik degerlerin ise parke zeminde
yapilan kosularda elde edildigi belirlenmistir. En diigiik degerlerin elde edilmesinin sebebi
olarak parke zeminin sahip oldugu dogal yapis1 ve ilizerindeki cilanin, zeminin kayganligini
arttirdig1 ve sporcu Ogrencilerin zemine uyguladiklar1 kuvvetin kismen zemin tarafindan
absorbe oldugu ve sprint kosular1 i¢in 6nemli bir parametre olan kuvvet parametresinden
yeterince faydalanilamadigi ifade edilmistir. Caligmanin sonuglarina gore, sentetik ¢cimde
elde edilen degerler tartan pist diizeyine ulasamamist1 ve bunun sebebinin sentetik ¢imin
sahip oldugu sirtliinme ve direng diizeylerinin yiiksek olmasindan kaynaklandigi
ongoriilmiistiir. Sonuclara goére, hangi zemin iizerinde kayma orani en diisiik seviyede ise

sprint performansinda o denli yiiksek verim alinabilecegi belirtilmistir.

Thomson vd. (2018) alt1 farkli futbol ayakkabisi modelinin, iklim ve ¢im tiirii
varyasyonlarin1 kapsayan Katar'da tam bir oyun sezonu boyunca ayakkabi ylizeyi
cekisindeki varyasyonu degerlendirmislerdir. Calismanin bulgularina gore, donme ¢ekisi,
farkl ayakkabn tiirleri, dis taban gruplar1 ve ¢im tiirleri arasinda 6énemli 6l¢iide farklilik
gostermistir. En yiiksek doniis ¢ekisi degerleri, sicak mevsim ¢imenlerinde test edilen

yumusak zemin dis tabanl (vidali metal ¢iviler) ayakkabilarda goriilmiistiir.

Bazencir (2019) calismasinda geng¢ futbolcularin giliniin farkli saatlerinde ve farkl
zeminlerde uygulanacak testlerdeki biyomotorik 6zelliklerin (aerobik kapasite, ¢eviklik,
siirat ve gii¢) degerlerinin karsilastirmasin1 amaglamistir. Calismanin sonuglar1 géstermistir
ki farkli saatler ve farkli zeminlerdeki biyometrik dl¢iimlerin sonuglart arasinda anlamli
farkliliklar saptanmistir. Geng futbolculara sentetik ¢im ve/veya parke zemin gibi sahalarda
antrenman programlamasi yapilmak isteniyorsa tercih edilmesi gereken en uygun saatin

aksam stii yedi (19:00) olabilecegi bildirilmistir.

Futbolcularin sentetik dogal ¢im zeminde alinan topsuz g¢eviklik dereceleri, sentetik ¢im

zemine gore daha iyi seviyelerdedir. Futbolcularin top siirme olmadan ceviklik dereceleri
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neredeyse ortalama %25 oraninda artmaktadir. Topsuz c¢eviklik derecelerindeki en iyi

dereceleme sirasiyla dogal ¢im, sentetik ¢im ve parke zemin olmustur.

Bir diger bulgumuzda futbolcularin toplu ve topsuz yapilan 505 ¢eviklik testleri sonucunda
futbolcularin en iyi derecelerini dogal ¢im sahada, ikinci sirada sentetik ¢im sahada ve en
son ise parke zeminde aldiklar1 goriilmektedir. Dogal ¢im zeminde top ile 6l¢iilen ¢eviklik
diizeyleri ortalama 2,99 sn iken sentetik ¢im zeminde top ile dl¢iilen ¢eviklik diizeyleri 3,10
sn, parke zeminde ise 3,42 sn olarak tespit edilmistir. Diger taraftan topsuz dl¢iilen ¢eviklik
diizeylerinin dogal ¢im zeminde ortalama 2,27 sn diizeyindeyken sentetik ¢im zeminde 2,43

sn parke zeminde ise 2,53 sn oldugu saptanmustir.

Gortsila vd., (2013) voleybolcularla yaptig1 ¢alisma igerisinde, farkli zeminlerin sporcularin
ceviklik becerileri lizerine anlamli farkliliga neden oldugu saptanmaistir.

Choi vd. (2015) tasarladiklar1 ¢alismada rugby oyuncularinin dogal ¢im ve sentetik ¢im
zeminlerde tekrarlanan sprint ve doniis hareketlerinde ¢eviklik performanslari arasindaki
fark ve geviklik performansi ile iligkili olarak topu tutup tutmama arasinda herhangi bir fark
olup olmadigini belirlemeyi amaglamislardir. Tiim ¢eviklik testleri sirastyla topla ve topsuz
olarak iki set halinde dl¢lilmiistiir. Sonuglar, sporcularin sentetik ¢im iizerinde dogal ¢ime
kiyasla sprint ve doniis konusunda anlamli derecede daha iyi c¢eviklik performansi

gosterdigini ortaya koymustur.

Ekstrand vd. (2006) futbolda antrenman ve mag sirasinda yaralanma insidansinin sentetik
¢im yiizeyli sahalar ile dogal ¢im yiizeyli sahalarda karsilastirdig1 ¢calismasinda, sentetik ¢im
yiizeyli sahalarda takimlar icin ylizeyler arasinda farklilik gostermedigi tespit edilmistir.
Sentetik ¢im ve dogal ¢im i¢in sirastyla 2.42-2.94 yaralanma/1000 antrenman saati ve 19.60-
21.48 yaralanma/1000 mag saati tespit edilmistir. Bilek burkulmasi riski dogal ¢im ile
karsilagtirildiginda sentetik ¢im iizerinde yapilan maglarda artti§i ancak dogal ¢im ile sun

icim yiizeyler arasinda yaralanma siddetinde bir fark goriilmedigi bildirilmistir.

Kordi vd. (2011) calismalarinda, amator erkek futbolcular tarafindan toprak saha ve sentetik

¢im sahada meydana gelen futbol yaralanmalarinin insidansi, dogasi, siddeti ve nedenlerinin
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karsilastirilmasint yapmiglardir. Calismanin sonucunda toprak sahada ve sentetik ¢im sahada
meydana gelen futbol yaralanmalarmin insidanst ve tipinde istatistiki olarak anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. Buna gore futbolcular i¢in mag yaralanmalarinin genel insidanst,
toprak sahada 36.9 yaralanma/1000 oyuncu saati ve sentetik ¢imde 19.5 olarak tespit
edilmistir. Toprak zemin sahada en sik yaralanan bdlge ayak bilegi (%26.7), sentetik ¢im
sahada ise diz (%24.3) olarak tespit edilmistir. Toprak alanda en sik goriilen yaralanma tiirii
cilt yaralanmalar1 (aginma ve yirtilma), sentetik ¢cimde ise burkulma ve bag yaralanmasi olup
bunu hematom, kontiizyon ve ciiriik izlemistir. Yaralanmalarin ¢ogu akuttu (sentetik ¢im
%89, toprak alan %91) ve oyuncudan oyuncuya temastan (sentetik ¢im %359.2, toprak alan
%51.4) kaynaklanmakta olup ¢ogu yaralanma, toprak alan kohortunda hafif ve minimaldi,

ancak sentetik ¢im kohortunda ¢ogu yaralanma hafif diizeyde oldugu bildirilmistir.

Sanchez vd. (2021) ¢alismasinda, sentetik ¢im sahalarin FIFA Quality Pro sertifikasinin
futbolcularda fiziksel, fizyolojik performans ve kas hasar1 tizerindeki etkisini analiz etmeyi
amaglamistir. Arastirmaya katilmak tizere bir {iniversite futbol takimindan 15 saglikli erkek
oyuncu sec¢ilmistir. Yiizey-oyuncu etkilesimi ile ilgili mekanik 6zellikler, bu ¢alisma i¢in
secilen iki ylizey tlizerinde degerlendirilmistir. Rastgele bir tasarim kullanilmis ve oyuncular
farkli sentetik ¢im sahalarda Top Sporlart Dayaniklilik ve Sprint Testini (BEAST90)
gerceklestirmiglerdir. 20 m'lik sprintlerin ortalama stiresi, FIFA Quality Pro ylizeyinde,
sertifikasiz sahaya gore daha uzun tespit edilmistir. Futbolcularin algilanan ¢abasi ilk yarida
ve ikinci yarida daha yiiksek hesaplanmistir FIFA Quality Pro alanindaki testin yiizeyler
arasindaki karsilastirmali analizi, kalp atis hiz1 bdlgelerinin her birinde harcanan siirede
onemli bir farklilik gdstermemistir. Simiile edilmis bir mag¢ protokoliine yanit olarak,
akredite sentetik ¢im sahalarda egzersiz sonrasi kas hasar1 belirteglerini azaltabilecegi ileri

stiriilmiistir.

Futbolcularin boy uzunluklari ile Illinois ve 505 ¢eviklik testinden aldiklari puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli iliski olmadigi tespit edilmistir (p. > 0,05).

Futbolda o6zellikle performans ve kuvvet, boy uzunlugu, viicut agirligt ve esneklik
diizeyleriyle yakindan iligkilidir (Giinay vd. 1994). Kalayct vd. (2020) calismalarinda

futbolcularin ve futsalcilarin boy uzunlugu degerleri ile Illinois Ceviklik Testi performans

47



degerleri arasinda diisiik seviyede ve pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit

etmislerdir.

Futbolcularin kilolar ile Illinois ve 505 g¢eviklik testinden aldiklari1 puanlar istatistiksel
olarak anlamli iligski olmadig1 saptanmistir (p. > 0,05). Kalayci vd. (2020) calismalarinda
futbolcularin ve futsalcilarin viicut agirligi ve viicut kitle indeksi degerleri ile Illinois
Ceviklik testi performans degerleri arasinda orta kuvvette ve negatif yonde istatistiksel
olarak anlamli bir iliski belirlenmistir. Ancak bu ¢alima yapilirken zemin hassasiyeti dikkate
alinmadan gerceklestirilmistir. Bu ¢alismadaki sonugtan farkli bulgu edilmesinin

sebeplerinden bir tanesi bu olabilir.

Genel olarak arastirmamiz yerli ve yabanci kaynaklar tarandigi zaman temel performans
bilesenlerinden olan ¢eviklik ve zemin faktorleri géz oniine alindiginda diger calismalar ile
benzerlik gostermektedir. Farklilik gosteren caligmalarda ise bizim kendi ¢alismamizda

dikkate aldigimiz faktdrlerin goz onilinde bulundurulmadiginda gézlemlenmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak yiizeyin mekanik 6zelliginin fiziksel performansta ve g¢eviklikte belirleyici
oldugu ve antrenman veya miisabakalarda kullanilan zeminin performans ve sakatlik
periyodu lizerinde etkili olabilecegini diisiinmekteyiz. Dogal ¢im sahanin, sentetik ¢im
sahanin ve parke yiizeyin sertlik, siirtinme ve emme kapasitesi birbirinden farklidir. Yiizeyin
farklilig1 sporcunun mekanik 6zelliginin fiziksel performansta ve g¢eviklikte belirleyici
farkliliga neden olabilir. Farkli zeminlerle karsilastirildiginda zemindeki kaymay1 en aza
indiren sahanin siirati olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir. Caligma ileride daha fazla
futbolcunun katilimiyla, sporcunun kullandig1 materyallerde dikkate alinarak (ayakkabi vb.)
uygulanabilir. Caligma farkl tiirde imal edilmis (¢im tiirii, sentetik ¢im tiirii, drenaj yapist

vb.) dogal veya sentetik ¢im alanlarda tekrarlanabilir.
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EK 1. TEST FORMU
Sporcularin esneklik ve ¢eviklik test 6l¢iim kayit formu. Sporculara 2 tekrar yaptirilmis olup

en iyi deger degerlendirilmeye alinmistir.

. ILLINOIS CEVIKLIK | 505 CEVIKiK TESTi
ESNEKLIK TESTI
S];lliilf\llf) ADISOYADI 5 1. 2. 1. TEST 2.
1. TEST TEST TEST TEST TEST
1 DENEK 1
2 DENEK 2
3 DENEK 3
4 DENEK 4
5 DENEK 5
6 DENEK 6
7 DENEK 7
8 DENEK 8
9 DENEK 9
10 DENEK 10
11 DENEK 11
12 DENEK 12
13 DENEK 13
14 DENEK 14
15 DENEK 15
16 DENEK 16
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