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Ozet

Bu arastirmanin amaci amatdr futbolcularda dar alan oyun metodunun ceviklik performansina etkisi ve
mevkilere gore degerlendirilmesidir. Arasgtirmaya 17-33 yas araliinda Konya siiper amatdr liginde miicadele
eden 110 erkek futbolcu géniillii olarak katilmistir. Sporcularm ceviklik performanslari ilinois ceviklik testi ile
6n test son test modeline gore Olciilmiistiir. Sporcular 8 hafta siireyle haftada 3 giin futbolda dar alan oyunu
kullanilarak antrenman programina tabii tutulmuslardir. Sporcular, 15 dakikalik 1sinma periyodunun ardindan,
30X40 m olgiilerdeki sahada, 3 set olmak tizere 5 dakikalik 6X6 dar alan oyunu oynatildi. Her set arasinda 5
dakika dinlenme verildi. Oyunlarda standart futbol kalesi kullanildi. Antrenman bitiminde 10 dakikalik soguma
periyodu sonrasinda antrenman sonlandirildi. Arastirmaya katilan futbolcularin c¢eviklik 6ntest ve ¢eviklik son
test sonuglarmi mevkilere gore karsilastirilmasinda, kaleciler, savunma oyunculari, orta saha oyunculari ve
forvet oyuncular1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (P>0,05). Ayni
zamanda, Ontest — sontest ¢eviklik performanslarmim karsilagtirilmasinda, kaleciler, savunma oyunculari, orta
saha oyuncular1 ve forvet oyuncularmin 6ntest — sontest degerleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir
farklillk olmadigi tespit edilmistir (P>0,05). Sonug¢ olarak, oyuncularin dar alan oyunlarinda ¢ok fazla yon
degistirmelere maruz kalmadigi, geriye doniislerin daha yogun olarak ortaya ¢iktig1 dikkate alindiginda, dar alan
oyununun geviklik performansini etkilemedigi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dar alan, Futbol, Ceviklik

The Effect of Small-Side Game on Agility Performance in Soccer

Abstract

The aim of this study is to evaluate the effect of small-sided game method on agility performance in amateur
football players and to evaluate them according to positions. 110 male soccer players who participated in the Super
Amateur League between the ages of 17-33 participated in the study voluntarily. Agility performances of soccer
players were measured according to the pre-test and test post-test model with the Illinois agility test. The soccer
players were trained for 3 days in a week during 8 weeks by using a small-sided game in football. After a 15-minute
warm-up period, the soccer players played 6X6 small-sided games in the field of 30X40 m and 5 minutes in 3
repeated with 5 min rest. Standard football castle was used in the games. At the end of the training, the training was
determinate after a 10 minute cool down period. There was no statistically significant difference between the
goalkeepers, defense players, midfield players and striker players in comparing the results of the agility pre-test and
post test of the participants (P>0.05). At the same time, it was found that there was no statistically significant
difference between pretest — post test values of goalkeepers, defensive players, midfielders and striker players in
comparing pre - test — post-test agility performances (P> 0.05). In conclusion, it is thought that the small-sided game
does not affect the performance of the agility when the players are not exposed to too many deflections in the small-
sided games and the turns are more intense.
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GIRIS

Futbol, birbirinden farkli yaklagik 1000 ayr1 hareketi i¢erisinde bulunduran ve hareketlerin
birbiri ardina hizla degiskenlik gosterebildigi bir oyun yapisina sahiptir. 45'er dakikadan iki
devreli oynanan oyun, temel aerobik bir yapi1 lizerine, diizensiz araliklarla siiratin, kuvvetin,
cevikligin, siiratte devamliligin, kuvvette devamliligin, patlayiciligin ve koordinasyonun;
futbolun oyun yapisina ve beceri Ozelligine baghi olarak teknik ve taktik igerisinde
sergilenmesidir (Deliceoglu ve Miiniroglu2005).

Futbol antrenmanlarinda alistirmalar sahanin Olgiileri kiigiiltiillerek ve takimdaki oyuncu
sayilar1 azaltilarak yapilmaktadir. Bu anlamda, futbol literatiiriinde antrenmanlar i¢in kullanilan
terimlere dar alan oyunlari, taktik oyunlar, kondisyonel amag¢l oyunlar, dayaniklilik amach
oyunlar olarak isimlendirilmislerdir (Impellizzeri ve ark 2006, Bompa 1983).

Performansm iist seviyede oldugu sporlarda, antrenman diizeyi ve uyarani yarisma sartlarina
es deger oldugunda maksimum seviyede fayda goriilmektedir (Bompa 1983).

Futbol antrenmanlarinda, sahanin Olgiileri kiiciiltiilerek ve takimdaki oyuncu sayilari
azaltilarak c¢esitli antrenman dirilleri kullanilmaktadir. Bu sekilde bakildiginda, futbol
terminolojisinde antrenmanlar i¢in dizayn edilen oyun drillerine dar alanda kiigiik grup oyunlari,
teknik, taktik oyunlar, kondisyonel amac¢li oyunlar, dayaniklilik amac¢li oyunlar olarak
adlandirilmaktadir (Impellizzeri ve ark 2006).

Futbol maglar1 i¢in, teknik adamlar tarafindan futbolcularin seviyelerini belirlemek amaci
ile teknik, taktik ve fiziksel gerekliliklerin tekrar edilmesine yonelik ¢alismalara, antrenman
programlarinda dar alan oyunlarina 6nemli derecede yer vermektedirler (MacLaren ve ark 1988,
Miles ve ark 1995).

Dar alan oyunlarinda, sahanin ebadi, antrenériin tesviki, her iki takimdaki oyuncu sayilari,
cesitli oyun kurallar1 yiikklenme siddeti ve yogunlugunu etkileyen ana etkenler arasinda yer
almaktadir. Bir yiiklenme uyaricisi olan dar alan oyunlarinin etkili bir sekilde uygulanmasi i¢in
fizyolojik, algisal ve zaman-hareket iliskilerinin daha iyi anlasilip, benimsenmesi gerekmektedir
(Hill-Haas ve ark 2009).

Dar alan oyunlarinda yiiklenme yogunlugunu etkileyen birgok faktoriin oldugu
belirtilmektedir. Bu faktorler; alanin boyutlari, antrendriin tesviki, her iki takimdaki oyuncu
sayilari, diizenlenen kurallardir (Rampinini ve ark 2007).

Ceviklik, bir uyar1 esnasinda viicudun buna karsi aniden yon degistirme yetenegi olarak
belirtilmektedir (Sheppard ve Young 2006). Ayrica bir dizi hareket sirasinda ani yon
degisimlerinin, viicudun pozisyonunu kontrol edebilme becerisi olarak da agiklanmaktadir (Twist
ve ark 1995).

Ceviklik, birgok sporun ve etkinligin onemli bir unsuru olurken, ayrica kuvvet ve
kondisyonda kullanilan bir terimdir. Ornegin; Bir futbolcu top ayaginda iken aniden yon
degistirdiginde, bir bale danscis1 ayaklarinin ucunda doniisiinii tamamladiginda ve bir gliresci
rakibini yere indirmeyi bitirdiginde bunlar ¢eviklik olarak degerlendirilir. Performans gelisimine
katilan sporcular c¢evikligi, yon degistirmelerini saglayan lokomotor bir beceri olarak
gormektedirler. Genellikle bu ¢eviklik hareketleri basketbol, futbol ve tenis gibi saha ile pist
sporlarinda siklikla goriilmektedir. Buna istinaden c¢eviklik, yaygm olarak, dikey ya da yatay
yondeki motor kontrolii koruyorken, aniden durma, yon degistirme ve hizlanmanin etkili bir
birlesimi olarak tanimlanmaktadir (Verstegen ve Marcello 2001).
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Sporcu iyi bir ¢eviklik gosterdiginde ¢ogunlukla dinamik denge, uzaysal farkindalik ve

ritmin yaninda gorsel isleme gibi diger niteliklere de kazanmis olacaktir. Buna gore ceviklik,

hizli durma ve harekete tekrar baglama yetenegi olarak tanimlanmasmna ragmen, bu motor

beceride yiiksek derecede bir karmasa olduguna belirtilmistir. (Ellis ve ark 2000).

Futbolda, rakibin takibinin saglanmasi, rakipten kagma ve topun hareketlerine gore ani pozisyon

alma gibi aktiviteler yer almaktadir (Parsons ve Jones 1998). Ceviklik gerektiren bu tiir

aktiviteler oyun esnasinda yaklagik toplamda 1200-1400 defa uygulanmaktadir (Bangsbo 1992).

Mevkiler arasindaki g¢eviklik performansinin kiyaslandigi ¢alismada, orta saha ve hiicum
oyuncularmin diger mevkilere gore daha iy1 olduklar1 anlagilmistir ( Kaplan ve ark 2009).

GEREC VE YONTEM

Arastirmada; Konya Siiper Amator Futbol Liginde yer alan Konya siiper amator futbol
takimlarindan  Selcukspor, Selguklu Belediyespor, Karapmar Belediyespor, Ihsaniye
Genglerbirligi ve Muhasebe Genglerbirligi takimlarindan 17-33 yas araliginda 110 erkek
futbolcu goniillii olarak katilmistir. Sporcularin g¢eviklik performansi Ilinoisgeviklik testi ile
Olgtildi. Calisma periyodundan dnce deneklerden ¢alismaya goniillii katilimer olmalar: ile ilgili
onam formualinmistir. Calisma grubunu olusturulmasinda deneklerin herhangi bir sakatlik
stirecinde olmamalar1 ya da yakin zamanda performansini etkileyecek herhangi bir sakatlik
yasamamis olmalar1 esas olarak belirlenmistir. Bu ¢alisma, Selcuk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinin 20.11.2018 tarih ve 56 sayili Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
kararina uygun olarak yapilmistir.

Boy ve Kilo Ol¢iimleri

Sporcular boy uzunluklari, ayaklar1 ¢iplak ve istlerinde sadece sort olacak sekilde 0,01
mm hassasiyetinde boy 6l¢er kullanilarak belirlenmistir. Sporcularin viicut agirliklar1 yine ayni
sekilde iistlerinde sadece sort olacak sekilde ve ¢iplak ayakla, Tefal Marka 0.01 gr hassasiyetinde
dijital tart1 aleti kullanilarak tespit edildi.

Antrenman Programi

Sporcular 8 hafta siireyle haftada 3 giin futbolda dar alan oyunu kullanilarak antrenman
programina tabii tutulmuslardir.Sporcular, 15 dakikalik 1sinma periyodunun ardindan, 30X40 m
Olclilerdeki sahada,3 set olmak iizere 5 dakikalik 6X6 dar alan oyunu oynatildi. Oyunlarda
standart futbol kalesi kullanildi. Antrenman bitiminde 10 dakikalik soguma periyodu sonrasinda
antrenman sonlandirildi.

Oyun Sahasi

Antrenmanlarin tamami standartlara uygun suni ¢im zeminde yapildi. Saha 30x40 metrelik
alan smirlandirilmig bir alandadir. Kaleler standart futbol kalesi ve oyunlar standart futbol toplar1
ile oynatild1.

Ilinois Ceviklik Testi

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat {izerine dizilmis {i¢
koniden olusan test parkuru, zemini sentetik olan futbol sahasina kurulacaktir. Test, her 10 m’de
bir 180 ° doniisler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir.
Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangic ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle dlciim New Test
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2000 Fotosel Cihaz1 yerlestirilecektir. Test Oncesinde deneklere parkurun tanitimi ve gerekli

aciklamalar yapildiktan sonra diigiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilecektir.
Ardindan deneklere kendi belirledikleri diisiikk tempoda 5-6 dk isinma ve germe egzersizleri
yaptirilacaktir. Denekler test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller
omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yapacaklardir. iki tekrar sonrasinda elde edilen

sonuglar saniye cinsinden kaydedilecek ve en iyi zaman degerlendirmeye alinacaktir (Amiri-
Khorasani 2010).
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Sekil 1:Tlinois Ceviklik Testi Parkuru (Amiri-Khorasani 2010)

Istatistiksel Degerlendirme

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde, SPSS 22.0 IBM istatistik paket programi kullanildi.
Mevkiler arasindaki farkhilig1 belirlemek i¢in ANOVA testi kullanildi. On test ve son test

degerlerinin karsilastirilmasinda ise pairedsimple T testi kullanilmistir. Bu calismada hata
diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1: Arastirmaya katilan futbolcularin fiziksel 6zellikleri
Kaleciler Savunma oyunculari Orta saha oyunculari Forvet  oyuncular
Degiskenler (N=15) (N=40) (N=40) (N=15)
Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Yas (yil) 25,67+3,81 26,10+3,64 25,1543,83 25,2043,41
Boy (m) 1,83+0,04 1,78+0,05 1,76+0,05 1,74+0,06
Viicut agirhg 83,75+5,02 77,00+5,43 73,5045,21 73,47+4,57

Tablo 1. incelendiginde arastirmaya katilan kalecilerin yaslar1 ortalamas1 25,67+3,81 yil, boylar1
ortalamast 1,83+0,04 m ve viicut agirliklar1 ortalamasi 83,75+5,02 kg olarak tespit edilmistir.
Defans oyuncular1 i¢in yas ortalamas1 26,10+3,64 yil, boylar1 ortalamas1 1,78+0,05 m ve viicut
agirhiklart ortalamasi 77,00+5,43 kg olarak tespit edilmistir. Orta saha oyuncular1 i¢in yas
ortalamast 25,15+3,83 yil, boylar1 ortalamasi 1,76+0,05 m ve viicut agirliklar1 ortalamasi
73,50+5,21 kg olarak tespit edilmistir. Forvet oyuncular1 i¢in ise yas ortalamasi1 25,20+3,41 yil,
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boylar1 ortalamasi 1,74+0,06 m ve viicut agirhiklar1 ortalamas1 73,47+4,57 kg olarak tespit

edilmistir.
18,20 - P=0391 P>0,05 18,00 F=1,038 P>0,05
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Kaleciler Savunma Orta saha Forvet oyunculan Kaleciler Savunma Orta saha Forvet oyunculan
oyunculan oyunculan oyunculan oyunculan
Gm,ﬁ‘f 3; -1 Arlasfmnaya “f\“;la“ ﬁf?‘j)olc‘{lé;"'l_ ‘;‘?‘l"kl"k performanslarma iliskin - Grafik 3.2. Aragtirmaya katilan futbolcularin geviklik performansina iliskin
vifest:sornglanmimeviilere gorcargasirmast son test sonuglarimin mevkilere gore karsilastirilmasi

Grafik 3.1 ve 3.2 incelendiginde arastirmaya katilan futbolcularin ¢eviklik dntest ve ¢eviklik son
test sonuclariin mevkilere gore karsilastirilmasinda, kaleciler, savunma oyunculari, orta saha
oyuncular1 ve forvet oyunculari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik omadigi tespit

edilmistir (P>0,05).

Tablo 2: Arastirmaya katilan futbolcularin mevkiler bakimindan dntest — sontest ¢eviklik performanslarinin

karsilastirilmasi.
Degiskenler i} Ort+SS T P
Kaleciler gggf;;t };:iﬁg:gg 1,415 0,179
Savunma oyunculari gcr)lr:fs;t 1;:;1?18:;; 1,214 0,232
Orta saha oyunculari gcr)lr:fs;t i;:géig:;g 0,317 0,753
Forvet oyunculari Scr)lr:i;t ﬂzggig:jé 1,620 0,128

Tablo 2. incelendiginde, arastirmaya katilan futbolcularin mevkiler bakimindan ontest —
sontest ¢eviklik performanslarinin karsilastirilmasinda, , kaleciler, savunma oyunculari, orta saha
oyuncular1 ve forvet oyuncularinin 6ntest — sontest degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (P>0,05).

TARTISMA

Futbolda dar alan oyunun ¢eviklik performansina etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu
calismada; futbolcularm ¢eviklik Ontest ve ceviklik son test sonuglarinin mevkilere gore
karsilastirilmasinda, kaleciler, savunma oyunculari, orta saha oyuncular1 ve forvet oyunculari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (P>0,05).Chaouachi ve
ark (2014), 36 futbolcuda (yas: 14.2 = 0.9 y1l, boy uzunlugu 167.2 + 5.7 cm, viicut agirhigi 54.1 +
6.3 kg,) birden fazla yon degistirme iceren sprint ve dar alan oyunlarmin ¢eviklik performansina
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etkisini incelemislerdir. Sporcular kontrol (n=12), dar alan oyunu (n=12) ve sprint
antrenmanlarinin uygulandigi grup olmak tiizere 3 gruba ayrilmistir. Antrenman periyodu
esnasinda dar alan oyunlar1 1x1 - 2x2 — 3x3 seklinde 10x20-20x20-20x30 6l¢iilerdeki alanlarda
uygulanmistir. Sonug olarak dar alan oyunu uygulanan grupta reaktif ¢ceviklik performansi ilk
test verilerine ve kontrol grubuna oranla istatistiksel olarak 6nemli 6lgiide gelismistir. Tarakg¢t
(2018), 20 erkek futbolcunun katildig1 yas, boy, kilo ortalamalar1 sirastyla 23,4 + 3,5 yil, 1,78 +
0,5 cm, 72 + 4,1 kg olan, uygulanan yiiksek siddetli dar alan oyunlar1 sonucunda ¢eviklik 6n test
— son test ortalamalar1 2,9 + 0,1 — 2,3 £ 0,3 olarak tespit edilmistir. Yine ayn1 ¢alismada DAO
sonucunda ceviklik sag ayak ¢ikis (savunma, orta saha, hiicum) On test — son test degerleri
sirasiyla (2,9 £ 0,1 —2,3 +0,3), (2,9 £0,1 —2,3+0,2), (2,7 £ 0,02 — 2,7 + 0,03) iken; ¢eviklik
sol ayak ¢ikis (savunma, orta saha, hiicum) 6n test — son test degerleri swrasiyla (2,7 = 0,1 - 2,3 +
0,3), (2,7+0,1-2,2+0,2), (2,5 +0,03 - 2,6 = 0,04) olarak tespit edilmistir.Dilber ve ark (2016)
16 erkek futbolcunun katildigi caligmada 8 haftalik uygulanan futbol antrenmani sonucunda
sporcularin ceviklik degerlerini belirlemek icin Illinois Test kullanmislardir. Futbolcularin dntest
— sontest degerleri sirasiyla 11,96+0,48 - 10,66+0,52 olarak tespit edilmis ve istatistiksel acidan
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,001).Sengiir (2018) 33 futbolcunun katildig:
calismada, ceviklik performanst Illinois c¢eviklik testi ile belirlenmistir. Bu c¢alismada
futbolcularin ¢eviklik performanst herhangi bir egzersiz uygulanmadan ve vibrasyon antrenmant
uygulandiktan sonra Ontest- sontest degerlerine bakilmigs ve futbolcularin  ¢eviklik
performansinin istatiksel olarak anlamli sekilde gelistigi belirlenmistir (p<<0.05).Vurmaz (2018)
yaptig1 arastrmada 10 futbolcuya 8 hafta LighTrainer cihaziyla egzersiz yaptirmis ve
futbolcularin ¢eviklik ontest — sontest degerlerini sirastyla 14.75+0.51 - 14.01+£0.51 bularak,
ceviklik parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmistir.
Sonu¢ olarak, oyuncularin dar alan oyunlarinda ¢ok fazla yon degistirmelere maruz
kalmadigi, geriye doniislerin daha yogun olarak ortaya ¢iktigi dikkate alindiginda, dar alan
oyununun ¢eviklik performansin etkilemedigi diisiiniilmektedir.
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