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Ozet

Sportif performansin, verime, biyomotora ve koordinasyon ozelliklerinin
tamamuna ihtiyaci vardir. Bu nitelikler kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve
koordinasyon olarak simiflandirilmaktadir. Bir motorik 6zellik 6nemli diizeyde
kendi nicel alanina baghdir. Bu nicel alan, kuvvet, siirat ve dayaniklihk gibi
bir fiziksel ¢aligmanin niteligini saptayan Ozelliklerin biiyiiklitk seviyesini
belirleyicidir. Her antrenmanin baskin bir motorik 6zellik boyutu oldugu
g6z oniinde bulundurulmalidir. Bu baglamda mevcut boliimde biyomotor
beceriler futbol agisindan ele alinmaya galigilmistur.

Futbol

Futbol; aerobik ve anaerobik enerjinin doniigiimlii olarak kullanildigy stirat,
geviklik, esneklik, denge, kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilik gibi faktorle-
rin performanst etkileyen koordineli bir spor dalidir (Erdem, 2005).

Futbol, onbirer oyuncudan olugan iki takim arasinda, kendine 6zgii kiire-
sel bir topla oynanan takim sporudur (Demiray, 2022). 2000 yillar1 itibartyla
200°tin tizerinde tilkede 250 milyonu askin oyuncu tarafindan oynanmakta
olup diinyadaki en yaygin spordur. Baydemir Yurdakul ve Aksoy (2021)
futbol, diinyada en fazla seyir oranina spor brangidir.

Futbol oyunu 90 dakikalik iki periyottan olugan bir miisabaka sporudur.
Her devre 45 dakikadir. Devreler arasi 15 dakika dinlenme vardir. Futbol,;
kendi oyun kurallar1 olan, belirlenmig bir saha alaninda oynan ve kaleye ati-
lan veya yenilen gol sayisina gore galibin veya maglubun belirlendigi bir
oyundur. Viicudun eller disinda her yerinin kullanilabildigi ayakla oynanan
bir spordur. Miisabakanin en temel hedefi kurallara uygun sekilde rakibin ka-
lesine gol atmaktir. Kale boyutunun yiiksekligi 2,44 m. genisligi 7,32 m.’dir.
Futbol sahasinin boyu 120 m., eni 90 m.’dir. Takimlarin toplam oyuncu sa-
y1s118 sporcudan olugmaktadir. Her takim kalecisiyle birlikte 11 kigi ile mag
yapmaktadir (Hong, 2005).
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Futbol Oyunu ve Ozellikleri

Futbol, 6grenmesi ve ustalagmasi en zor oyunlardan biridir. Her bir oyun-
cunun, 360 derecelik bir olasilik yelpazesinde, rakip baskis1 altinda topu en
iyi gekilde kullanabilmesi igin, viicudun nerdeyse biitiin boliimlerini kullana-
rak gerekli teknik ve beceri ile birlikte, uzun bir antrenman egitim ve gelisgim
donemine ihtiyac vardir (Bulduk, 2022). Karar verme agisindan oyunun
ek karmagikhigi, topsuz oyunun siirekliligindeki zorluk, 6grenme siirecinin
zorlugunu arttirir. Oyuncular ayrica, rakip takim oyuncularinin eylemleriyle
ugragirken, kendi takim arkadaslariyla da etkilesime girerek bir takimin par-
cast olarak nasil ¢aligsacaklarini 6grenmelidirler; takim oyununun gerektirdigi
gesitli gorevlerin ve gok sayida ve gesitli bireysel oyuncu gorevlerinin farkin-
da olmalar1 gerekir (Cross, 2013).

Futbol diinyanin her yerinde oynanan bir spordur ve topla oynama, sut
atma, sigrama, yon degistirme, kisa mesafe kogma gibi ani hareketleri ige-
ren, ¢ok sayida dongiisel ve dongiisel olmayan hareketlerle tanimlanan ayni
zamanda ¢ok gesitli kompleks dinamik kinesiyolojik aktiviteleri iginde barin-
diran bir spor dahdir (Stelen, Chamari, Castagna ve Wisloff, 2005; Bjelica,
Popovic ve Petkovic, 2013; Gardasevic, Bjelica, Milasinovic ve Vasiljevic,
2016).
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Sekil 1. Futbol Oyun Sahasi
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Kaynak: (TFE 2022).

Oyun alani 6lgiileri ve oyun kurallar1 yag kategorilerine gore farklilik gos-
termektedir (Giiciik, 2022). Bir futbol mag1 esnasinda oyuncular, 700-800’t
yon degistirme hareketleri olmak tizere 1300-1400 kadar farkli hareket akti-
vitesi ger¢eklestirirler, her magta 3-4 saniyelik 15 ile 20 adet sprint gergekles-
tirirler ve 8.6 ile 14.2 km arasinda mesafe kat ederler, kat ettikleri mesafenin
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%]11’ini yiiksek yogunlukta yapilan hareketleri igerir, yiiksek yogunlukta ya-
pilan hareketlerin atilan gollerin %83’{iniin sonucuna etki ettigi bildirilmis-
tir (Reilly ve Wiliams, 2005; Stelen, Chamari, Castagna ve Wisloff, 2005;
Koklii , Ozkan ve Ersoz, 2009).

Futbol fizyolojik ozellikler agisindan degerlendirildigi zaman, bir mag
boyunca uygulanan hareketlerin 6zelliklerinden dolayi, oyun sirasinda farkl
teknik ve taktik durumlarda enerji saglamak igin aerobik ve anaerobik ener-
ji sistemlerinin birlike galigtigi, aralikli bir aktivite olarak tanimlanabilecek
olduk¢a kompleks bir spordur (Mifano-Espin, Casdis, Lago-Penas ve Go-
mez-Ruano 2017).

Futbol, rekabetgi bir mag sirasinda, 90 dakikalik bir oyun boyunca araliklt
bir sekilde yiiriitiilen teknik-taktik eylemlerle birlikte yeterli motor yetenek
kombinasyonlarini gerektiren gok yonlii ve yogun bir takim sporudur (Dol-

ci, Kilding, Chivers, Piggott ve Hart, 2020).

Birgok aragtirmaciya gore, tekrarlayan sprint yetenegi, hizlanma, yavag-
lama gibi hizli yon degistirme yetenegi ve diiz sprint yetenegi gibi 6zellikler
tutbolda bagarinin anahtaridir (Benvenuti, Minganti, Condello, Capranica
ve Tessitore, 2010; Dellal ve Wong, 2013; Diker, , Zileli, Ozkamgi ve On,
2021).

Futbolun 6nde gelen uzman aragtirmacilari, giiniimiiz modern futbol-
cularinin hizli hamleler yapabilen, hizli tepkiler verebilen, yiiksek dayanik-
lihk kapasitesine sahip, gok fazla sayida teknik ve taktik yeterlilikleri olan,
Ozgiin diiglince yapisina sahip, yaratici ve sonuglandirma yeterliligine sahip
sporcular olmas1 gerektigi konusunda ortak bir fikir ortaya koymuslardir
(Bolotin ve Bakayev, 2017; Gamble, Bradley, McCarren ve Moyna, 2019;
Gomez-Piqueras, Gonzalez-Villora, Castellano ve Teoldo, 2019). Aktag
(2022)a gore Ozellikle, fziksel olarak ¢ok iyi hazirlanmig bir sporcu aym
sekilde zihinsel olarak da hazirlanmamig ise beklenmedik bir durum veya
olay kargisinda stresini kontrol edemeyerek bu durumdan etkilenip kotii bir
performans sergileyebilmektedir.

Futbolun Fiziksel Gereksinimleri

Futbol oyunu, diisiik, orta ve yiiksek siddetli etkinlikleri igerisinde barin-
dirir (Giiciik, 2022). Istatistiksel verilere bakildiginda futbol oyununda or-
taya koyulan performanslarin yaklagik %80-90 1 diigiik ve orta siddetli etkin-
likler, kalan %10-20 araligindaki kisminin da yiiksek siddetli etkinliklerden
olustugu goriilmektedir (Bloomfield, Polman, O’Donoghue, 2007).
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Futbolun fiziksel talepleri ile baga ¢ikabilmek igin “aerobik, anaerobik,
kuvvet, esneklik ve ¢abukluk kapasitelerinin sporcuda uygun diizeyde ol-
mast” gerekir (Bizati, 2013). Bu gereklilikler, sporcudan sporcuya, oynanan
pozisyona ve hatta sporcunun bulundugu takimin taktik anlayigina gore
farkhilik gosterebilir (Di Salvo, Baron, Gonzalez-Harro, Gormasz, Pigozzi
ve Bachl, 2010). Bu baglamda sporcu i¢in hem saha hem labaratuar or-
taminda yapilacak olglimler ve uygulanacak testler sonrasinda eksikliklerin
tespiti ile ilgili uzmanlar tarafindan hazirlanan programlar neticesinde ek-
sikliklerin giderilmesi hedefe ulagmayi kolaylastiracak, performansa olumsuz
etki edebilecek faktorler ise minimal seviyede tutulmusg olacaktir (Bayraktar
ve Kurtoglu, 2011).

Futbolun Biyomotor Ozellikleri

Aytag (2022)’a gore sportif performansin, verime, biyomotora ve koor-
dinasyon 6zelliklerinin tamamina ihtiyaci vardir. Bu nitelikler kuvvet, siirat,
dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon olarak siniflandirilmaktadir. Bir moto-
rik 6zellik 6nemli diizeyde kendi nicel alanina baghdir. Bu nicel alan, kuvvet,
stirat ve dayaniklilik gibi bir fiziksel galiymanin niteligini saptayan 6zellikle-
rin biiyiikliik seviyesini belirleyicidir. Her antrenmanin baskin bir motorik
ozellik boyutu oldugu goz oniinde bulundurulmalidir. Ornegin, yiiklenme-
nin kisa siireli ve maksimum diizeyde olmasi halinde bu antrenmanin kuvvet
antrenmani; uygulanan antrenmanda ¢abuklugun ve sikligin azami seviyede
olmasi halinde ise bu antrenmanin siirat antrenmani 6zelligi tagidig: sdylen-
mektedir (Agg, 2010)

Futbolcularin temel motorik 6zellikleri kuvvet, dayaniklilik ve siirat bile-
senlerinden olugmaktadir. Tamamlayic1 6zellikler ise esneklik ve koordinas-
yon (beceri)’dir.
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Sekil 2. Sportif Performansa Etki Eden Motorik Ozellikler Arasindaki
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Kaynak: (Asc1, 2010).

Arastirmacilar elit geng futbolcularda antropometrik (antropometri, in-
san viicudunun 6lgiileri ile ilgilenen bir bilim dalidir) niteliklerin sporcularin
oynadiklar1 mevkilere gore farkhilik gosterdigini, bilhassa kenar orta sahada
oynayanlarin yagsiz (ektomorf) ve kisa boylu, kalede ve savunmada oyna-
yanlarin ise uzun boylu ve agir (mezomorf) nitelikler tagidiklarini belirtirler-
ken bagarili ve bagarisiz takimlar arasinda fizyolojik performans testlerinde
anlaml farkliliklar bulunmadigini saptamuglardir. Brezilyali geng futbolcu-
larda orta saha oyuncular1 hari¢ oynadiklart mevkiler bakimindan somato-
tipin benzer oldugu, kalecilerin daha uzun boylu ve agir viicut tipine sahip
olduklart belirtilmistir (Fidelix, Macedo, Maxwell ve Trevisani, 2014). Fut-
bol oynanirken, oyun alaninda gorev yapan biitiin sporcular (savunma, orta
saha, hiicum) 90 dakika siiren mag sirasinda ayni hareketleri bedensel olarak
siklikla yapmaktadirlar. Bu yapilan hareketler yavag kogma, top stirme, hizlh
kogma ve sprinttir (Araci, 2004).

Futbol mag1 sirasinda hizli ya da yavag futbol oynayan oyuncular kosu
halinde bulunduklar igin, jimnastik ve hizli hareket etme konusunda olduk-
ca ileri seviyede performansa sahiptir (Aytag, 2022). Futbolcularin en ist
diizeyde solunum hizlari, uzun kosu yapan sporcularla benzer seviyededir.
Futbolcularin solunum hizinin koguculardan daha yiiksek oldugu anlarda ol-

maktadir (Araci, 2004).
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Aytag (2022)’a gore bir futbol mag1 oynanirken futbolcunun oyun alani
igindeki hareketlerinde olabilecegi kadar hizli ve dikkatli olmak zorundadir.
Aksoy (2022)’a goreikkatini belirli bir noktada toplayan ve dikkatini yogun-
lagtirma becerisi iist diizeyde olan sporcularin gogunlugunun sportit perfor-
manslarinin da iyi diizeyde oldugu ifade edilmektedir. Kalede oynayan fut-
bolcunun hareketler ve tepkiler agisindan kendilerini ¢ok daha iy1 gelistirmig
olmalar1 gerekmektedir. Ogrendikleri 6zel becerileri sergileyebilmeleri igin
her bakimdan giiglii olmalar1 ve iskelet yapilarinin esnek olmasi gereklidir.
Oyun alaninda futbolcunun motivasyon olarak ve fiziksel hareketlilik anla-
minda kendisini gostermesi gerekir. Ulug (2022)’a gore motivasyon, sporun
esaslarindan biri olarak goriilmektedir. Futbolda aranan motor 6zelliklerin
dagilimi sekil 3’te gosterilmektedir.

Sekil 3. Futbolda Temel Motor Ozelliklerin Agirliklar:
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Kaynak: (Araci, 2004).

Kuvvet

Sporcunun gelismig bir performans seviyesine ulagmasi igin kuvvet ve
kuvveti iyilestirme antrenmanlar1 olduk¢a 6nemlidir (Akkoyunlu, Senel ve
Eroglu, 2006). Kuvvet antrenmanlar: kaslar1 galigtirmakla beraber eklemle-
ride igermektedir. Kuvvet antrenmanlarinin diizenli yapilmasi istenen sonug
igin sarttir (Yarag, 2022). Yapilan kuvvet antrenmanlarinda yeterli yliklenme
siddeti varsa kas liflerinin biiyiidiigii goriiliir. Yapilan bir¢ok bilimsel arastir-
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ma sezon siiresince kuvvet antrenmanlarinin devam ettirilmesi yoniindedir
(Romanl ve Miiniroglu, 2002).

Yarag (2022)’a gore kuvvet antrenmanlarina katilan bireylerin ilk olarak
dogru egzersiz teknigi uygulamasini 6grenmesi ve ortaya ¢ikabilecek sorun-
lar1 rahatga ¢ozebilmesi igin baglangigta bir siire diistik sertlikte uygulamalara
katilmas1 gerekmektedir. Kaslar iizerinde yeterli ve dogru yiiklenme olus-
turabilmek kuvvet antrenmant i¢in ¢ok onemlidir bu sebepten egzersizler
diizgiin ve dengeli sekilde yapilmalidir. Bir kuvvet antrenmani sonucunda
ortaya ¢ikan en yiiksek kas biiyiime oraninin haftada %1 civarinda oldugu
unutulmamahidir (Murray ve Kenney, 2017).

Elit seviye sporcular1 temel olarak konsantrik kas hareketlerinin bulundu-
gu dinamik egzersizleri kullanarak kuvvet artig1 yapmaya galigirlar. Diger ka-
silma tiirlerini de 6zel kuvvet yetilerini iyilestirmek amaciyla yardimcr egzer-
sizler gibi daha nadiren uygularlar. Thtiyag duyulan ve gelistirilmesi istenen
bu motor yetilerin amaglanan diizeye ulagmasi igin futbol antrenmanlarina
ck olarak 6zel kuvvet ve diger ozellikleri de iyilestirecek galigmalarinda yapil-
mas1 gerekir (Sever, 2016).

Maksimal kuvvet seviyesi futbola 6zgii becerilerde belirleyici bir fak-
tordiir. Bu sebeple elit seviye futbolcular bu tip egzersizlerde, ozellikle kas
boyunun kisalarak yapilan maksimal mobilizasyona énem vererek, sigrama,
geviklik, sprint gibi yetileri arttirabilir (Wisloft, Castagna, Helgerud, Jo-
nes ve Hoff, 2004). Ozellikle antrenérlerin bu tip egzersizler yapmanin fut-
bolcular1 yavaslatacag gibi yanlhsg algilar1 maksimal kuvvet antrenmanindan
sporcularin faydalanamama sebeplerindendir. Antrenman siirelerinin yeterli
olmayigi, maksimal kuvvet ile cabuk kuvvet arasindaki bagin bilinmemesi ve
tutbolcularin topsuz antrenmanlar1 gok fazla benimseyememesi gibi sebepler
maksimal kuvvetten yeterli verimi alamamaya sebebiyet vermektedir (Wei-
neck, 2011).

Fizyolojik boyutta kuvvet antrenmanini inceledigimizde yapilan kuvvet
antrenmani sonrasinda merkezi sinir sistemi ve kas hiicrelerinde baz1 degi-
simler meydana gelmektedir. Bu sebepten kuvvet egzersizlerine yeni bas-
layanlarda antrenmanla beraber kas kuvvetinde de artig goriiliir. Bu artigin
kontraktil protein artigt ve motor birim katiliminin artmasiyla bir alakasi
yoktur. Kuvvet antrenmanlarinda devamliigin saglanmasiyla kas hiicreleri,
antrenman yliklenmelerine uyum saglamaya baglar ve bagta aktin, miyozin
ve titin gibi daha fazla protein meydana getirebilir. Tiim bu siirecin getirisi
olarak kas kiitlesinde artig yaganir. Bireylerin kas kiitlesindeki artig kapasi-
tesini genetik yapilari belirlemektedir. Fakat yine de kas kiitlesi artig1 ya da
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kuvvet diizeyi artig1 dogru planlanip uygulanan egzersiz planiyla gergeklesti-
rilebilmektedir. Fenotipin genotip ile gevrenin beraber etkilegime girmesi ile
belirlenmesi kalitsal sinirlara ragmen dogru planlama sonucu istenen kuvvet
gelisiminin agiklayicisidir. Kuvvet antrenmanlarinin ilk boliimlerinde daha
fazla motor birimin kasilmaya dahil olmasiyla kuvvet artiginda belirgin bir
yiikselme goriilmektedir. Kuvvet antrenman ile kas kiitlesi artig miktarinin
belirlenmesinde viicudun iirettigi testosteron miktar1 énemli bir faktordiir
(Murray ve Kenney, 2017).

Siirat

Siirat, en kisa zamanda viicudu bulundugu noktadan en yiiksek hizda
bagka bir noktaya hareket ettirebilme becerisi veya yapilan hareketlerin yiik-
sek hizda yapilmasi becerisi olarak nitelendirilmektedir (Bulduk, 2022). Si-
ratin en 6nemli belirleyicisi genetik altyapidir. Siirati etkileyen birgok faktor
bulunmaktadir. Sporda siirat, atig, sprint veya atlama gibi her tiirlii hareketi
miimkiin olan en kisa siirede yapabilme yetenegi olarak tanimlanir. Bu ne-
denle siirat, giiciiniizle veya miimkiin oldugu kadar ¢abuk gii¢ tiretme yete-
neginizle de yakindan ilgilidir. Bununla birlikte, stirat, teknik beceri ve giicii-
niiziin kombinasyonunu gostermek igin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir
hiza ¢ikmak ve onu uzun bir stire korumak igin kullanilir. Bir bakima tepki
stiresi, hizlanma, maksimum stirat ve siirat dayaniklihginin bir kombinasyo-
nu olarak diisiinebilirsiniz (Sevim, 2010).

Futbol, dayanikhlik ve hiz gerektiren, kisa siirat kogulari, ani hizlanmalar,
yavaglamalar, hizli yon degistirmeler, ziplama ve topla yapilan miicadeleler
ve alisiimigin diginda hareketleri igeren bir takim sporudur (Stelen, Chamari,
Castagna, Wisloff, 2005; Kaplan, Erkmen ve Tagkin, 2009).

Siirat ve patlayicr giig, geng futbolcularin bagarisi igin 6n kogullar ola-
rak kabul edilir. Ust diizey futbolcular bir mag boyunca esitli mesafeler-
de yaklagik 30 — 40 sprint ve 700’den fazla yon degistirme gerceklestirirler.
(Bloomfield ve digerleri, 2007). Stolen ve digerleri (2005)’ne gore, bir mag
sirasinda yaklagik olarak her 90 saniyede 2 — 4 saniye siiren yiiksek yogun-
luklu aktiviteler gergeklesir. Bir oyuncunun yaptigr 1,5 — 105 m arast siirat
kogular1, oyunun hem hizlanma hem de maksimum hiz bilesenlerini ihtiyag

duydugunu gosterir (Bangsbo, 1994).

Futbolda siirat; futbolcunun hizh tepkisel hareketler gergeklestirme, hiz-
lanma ve kogma, topu hizl bir sekilde kogturma, sprint ve ani durmalar yap-
masi ile siirlt olmayip, oyun iginde gelisecek gesitli olaylar1 6nceden tahmin
ederek gerekli tedbirleri alma becerilerini de igerir (Benedek ve Pélfai, 1980).
Bir sporcunun siiratlenmesi sirasinda maksimum gii¢ iiretme kapasitesi, esas
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olarak kas-iskelet sisteminin noromiiskiiler ve mekanik ozelliklerine ve viicut
kiitlesini ileriye tagimak igin teknik siirat yetenegine bagldir (Rabita, Dorel,
Slawinski, Saez[]de[JVillarreal, Couturier, Samozino ve Morin, 2015).

Siiratin kas lifleri, sinir sistemi ve genetik faktorlerle bagh oldugunu bil-
mek 6nemlidir. Siirat antrenmanlarina erken yaglarda baglanmali ve 6zellikle
sinir sisteminin adaptasyon sagladig1 7-9 yaslarinda ve ayrica ozellikle 13-16
vaglarinda gelistirilmelidir (Florin, 2018). Siirat geligimine yonelik olarak
yapilan yiiksek hizli kogu ve sprint antrenmanlari, futbolcular arasinda fizik-
sel yeteneklerin, spora 6zgii performansin gelistirilmesinde ve yaralanmala-
rin 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Futbolcular arasinda hem kondisyon amagl hem de yaralanma 6nleme
amagli yiiksek hizli kogu ve sprint gelisimini saglamak i¢in yiiksek yogunluk-
lu kogu antrenmani, topla yapilan saha ¢aligmalar ve orta ve biiyiik dar alan
oyunlar1 Onerilmektedir. Kiiresel navigasyon uydu sistemleri, siirat antren-
manlarini izlemek igin gegerli ve giivenilir teknolojilerdir. Akkaya (2022)’ya
gore kiiresellesme, bagta futbol olmak tizere diger bir¢ok brang1 etkilemistir.
Ozellikle futbolda bireysel antrenman yanitlarin ve ilgili uzun vadeli etkileri
optimize etmeyi amaglayan antrenman uygulamalarini iyilestirmek ve ilerlet-
mek igin gelecekte yapilacak aragtirmalara ihtiyag vardir.

Ceviklik

Futbolun en 6nemli gerekliliklerinden brisi de biligsel yonden; hizh dii-
stinmek, hizli karar vermek, verilecek kararlar arasindaki gegisleri olabildi-
gince ¢abuk bir sekilde gergeklestirmektir (Ayaz, 2022). Fizyolojik agidan ise
bu diigiinceleri fiziksel olarak da ayn1 kisa siirede gergeklestirmek ve viicudun
ani yon degistirmeleridir. Literatiirdeki genel kani, bu bahsi gegen tanimlarin
geviklik denilen kavrami olusturdugu yoniindedir.

iyi geviklik, hiz, denge, gii¢ ve koordinasyonun bir kombinasyonunu ge-
rektirir. Motorik bir yetenek olan geviklik, diizenli progresif egzersizlerle ge-
listirilebilir. Onemli bir bilesen olarak geviklik, spor performans testlerinde
kabul edilebilir bir yontem olarak kullaniimaktadir (Karacabey, 2013).

Futbolda gevikligin 6nemli olma sebeplerinden birisi de oyun alaninin,
taktik geregi daraltilmasindan 6tiirii, ani ve hizlica yer degistirme gerekliligi,
topu kurtarma ya da top ¢alma hamleleri dolayisiyladir. Oyunun dogas: ge-
regi ¢eviklik futbolda 6nemlidir. Ceviklik, sahanin nispeten kiigtik alaninda
gok sayida hizli yon degisikligi gerektiren gok sayida hizli yon degistirme
durumu nedeniyle futbolcularda gok 6zel bir 6neme sahiptir (Goral, 2015).



Torakim Guak | 57

Sekil 4. Cevikligi Etkileyen Faktorler

biligsel cevap

Fiziksel beceriler Teknik beceriler Algisal beceriler Karar verme
becerisi

[ Yén degistirme hizt J [Spora Ozgil uyarana kan;i]

*Hiz *[vmelenme *Gorsel tarama *Kullanilabilir
*
*Kuvvet Yavaglama . segenek sayisi
*Giig *Durma *[sitsel tarama
*Reaktif kuvvet :éan_a atilmlama *Hizl karar
eriye kogma s
: verme siireci
*Inig

Kaynak: (Turner, 2011).

Yukaridaki semalarda vurgulandigr gibi ¢eviklik performansini etkileyen
gesitli faktorlerin oldugu bildirilmigtir (Young, Dawson ve Henry, 2002;
Radnor ve digerleri, 2018). Ceviklik performansinda biligsel ve algisal fak-
torler ayirt edici faktor olarak kabul edilir; ancak bugiine kadar yapilan
aragtirmalarin gogu, ¢evikligin siirat, yon degistirme ¢aligmalar1 gibi fiziksel
ozellikleri ile ilgilenmistir (Chelladurai, 1976; Paul, Gabbett, Nassis, 2016).
Son yillarda geviklik ile ilgili yapilan aragtirmalar ise geviklik performanst igin
tiziksel parametrelerin yaninda biligsel 6zelliklerin de ¢ok 6nemli yer tuttu-
gunu gostermektedir (Armstrong ve Greig, 2018).

Dayaniklilik

Dayaniklilik, “sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii”
olarak tanimlanabilir (Giinay ve Yiice, 2008). Sporcunun, sporun tiiriine
bagli olarak, fiziksel hareketliligin yogunlugu nedeniyle ortaya ¢ikan yorgun-
luga maksimum diizeyde dayanabilme giiciidiir (Gticiik, 2022).

Dayaniklilik futbolda ilk akla gelen 6zeliklerden biridir. Oyunun 90 da-
kika olmasi dayaniklihigin énemini arttirmustir. Ozellikle aerobik dayaniklilik
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ilk akla gelen 6zelliklerden birtanesi olmugtur. Futbolcularda gelistirilmig ae-
robik dayaniklilik, katedilen mesafeyi, ¢aligma yogunlugunu, sprint sayisini
ve topla olan iliskiyi arttirarak performans: olum yonde ytikseltmistir (Hel-
gerud, Rodas, Kemi ve Hoff, 2011).

Sonug

Futbolda oyun sirasinda teknik becerilerin siiratli ve etkin bir bigimde ye-
rine getirilmesi gerekir. Futbol, pas verme, orta yapma, serbest vurug atma,
sut atma, topla kogma ve top siirme, top bloklamasi ve kesilmesi, top kont-
rolii ve kafa vurusu gibi teknik becerilerin etkin bir bigimde gergeklestirilme-
sini gerektirmektedir ($imgek ve digerleri, 2011). Futbolda her futbolcunun
teknik becerileri, etkili oyun oynama, performans gosterme ve oyuncularin
bagarilar1 i¢in vazgegilmez unsurdur. Bu sebeple temel teknik becerilerin ge-
listirilmesi ve ¢ok iy1 hale getirilmesi bilhassa altyapidaki bireyler i¢cin 6nem-
lidir (Karakug ve Kiling, 2006).

Futbol performansa dayali bir spor tiiriidiir ve her performans sporunda
oldugu gibi futbol oyuncularinin da temel motorik 6zelliklerini geligtirmesi
elzemdir (Ayaz, 2022). Ozellikle futbolda baskin olan temel motorik 6zel-
likler; kuvvet, stirat, dayaniklilik, hareketlilik, koordinasyon (beceri) olarak
bilinmektedir. Mitkemmel bir teknige ve taktige sahip olan sporcularin an-
cak aerobik ve anaerobik kapasite (Kog, 2010) ve temel motorik 6zellikleri
sistematik bir bigimde gelistirdigi takdirde basar1 elde edebilir (Kog, 1996;
Pehlivan, 1997).

Futbolda temel amaglardan birisi biyomotor ozellikleri gelistirmektir.
Spor bilimcilerin, 6zellikle futbol tizerine ¢aliganlarin 6ncelikli amaci biyo-
motor Ozelliklerin nasil daha iyi hale getirilebilecegi yoniindedir. Bu gelisimi
saglamak igin birgok ¢aligma bir¢ok deneme yapilmus, ¢esitli yollar formiiller
uygulanmistir. $u anda en popiiler yontemlerden birisi de 6zellikle gok yonlii
gelisimi ve adaptasyonu kisa stirede miimkiin kildig i¢in ‘dar alan oyunlar1
(85G)” olarak adlandirilan kisa siireli yiiksek yogunluklu dar alan oyunlari-
dir.

SSG oyunlarinin 6zelligi topla iligigi kesmeden, diiz kuvvet ya da diiz
bir dayaniklilik antrenman: yerine, futbola 6zgii bir biyomotor antrenman
caligmast firsatt sunmasidir. Bir oyun igerisinde kuvvet, geviklik, bagta olmak
tizere birgok biyomotor 6zelligin futbola 6zgii bir sekilde gelistirildigi diigii-
niilmektedir. Birgok futbol takiminin da tiim sezon igerisinde de belirli pe-
riyotlarla bunu uyguladigr goriilmektedir. Futbola 6zel antrenmanin (SST)
ve kiigiik saha maglarinin (SSG’ler) futbolda fiziksel yeterliligi gelistirdigi
gosterilmigtir (Suraci, Quigley, Thelwell ve Milligan, 2021).
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