Bolum 1

Futbolda Antrenman Performansini Etkileyen
Bazi Parametreler

Ibrahim Girak!

Ozet

Futbolda antrenman performansi, fiziksel, teknik, psikolojik ve cevresel
taktorlerin etkilesimi sonucunda sekillenmektedir. Fiziksel olarak dayaniklilik,
kuvvet ve esneklik, oyuncunun mag siiresince performansini siirdiirebilmesinde
temel unsurlardir. Hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilik, yiiksek
tempoya sahip oyun kosullarinda performansin devamliligini saglamada kritik
bir rol oynamaktadir. Teknik beceriler, pas isabeti, top kontrolii ve sut gibi
yetkinliklerle oyuncunun saha igerisindeki etkinligini artirmaktadir. Taktiksel
yetkinlikler ise dogru pozisyon alma ve hizl karar verme becerileriyle takimin
oyun stratejisine uyumunu desteklemektedir. Psikolojik faktorler, motivasyon,
konsantrasyon ve stres yonetimi baglaminda, performans iizerinde belirleyici
bir etkiye sahiptir. Ayrica, yeterli uyku ve dengeli beslenme, hem fiziksel
hem de bilissel performansin siirdiiriilebilirligi agisindan zorunlu kosullar
olarak degerlendirilmektedir. Tim bunlarin yaninda, antrenman ortaminin
uygunlugu, sporcu verimliligini dogrudan etkileyen 6nemli bir degiskendir.

Sonug olarak, futbol antrenman performansi ok boyutlu ve dinamik bir yapiya
sahiptir. Bu nedenle, performansin gelistirilmesinde bireysel farkliliklarin ve
cok yonlii parametrelerin biitiinciil olarak degerlendirilmesi gerekmektedir.

Futbol Antrenmani

Futbol, belirli olgiilerle sinirlandirilmig dikdortgen bir oyun alaninda,
top ile oynanan ve hakem gozetiminde belirlenmis kurallar gergevesinde

icra edilen, rakip kaleye atilan goller araciligiyla galibiyetin belirlendigi bir
takim sporudur (Inci ve Kaya, 2022). Bu yoniiyle futbol, sadece fiziksel
performansa degil, ayn1 zamanda biligsel yeterlilik, karar verme hizi, stratejik
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diisiinme kapasitesi ve ruhsal dayaniklilik gibi ¢ok boyutlu becerilere dayal
bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir (Sarica, 2025).

Ulug (2022)’a gore, Futbol, bir¢ok detay ve kural i¢eren bir oyundur
ve iki takim arasinda oynanmaktadir. Modern futbol, fizyolojik agidan
incelendiginde, yiiksek yogunluklu aralikli eforlara dayali karmasik bir yapiya
sahiptir. Oyuncular, 90 dakikalik bir mag stiresi boyunca, maksimal oksijen
titketiminin yaklagitk %70-80’ine ulagan bir efor diizeyinde performans
sergilemekte, bu da maksimal kalp atim hizinin %80-90’1na tekabiil eden
anaerobik esik seviyesinin iizerinde siirekli bir fizyolojik stres anlamina
gelmektedir (Helgerud ve digerleri, 2001; Stolen ve digerleri, 2005).
Ayrica futbolcularin ma¢ boyunca ortalama 9 ila 14 kilometre arasinda
degisen mesafeleri kosarak kat ettikleri ve bu kosularin sprint, yavas tempo,
yon degistirme, sigrama ve dur-kalk gibi gesitli motor becerileri igeren farkls
aktivite profilleri ile biitiinlestigi bilinmektedir. Futbolda beceri dogru
zamanda dogru yerde olma ve duruma gore dogru teknigi kullanabilme
yetenegidir (Iri, Seving ve Siiel, 2009).

Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA) tarafindan belirlenen
kurallar gergevesinde oynanan futbol, gliniimiizde kiiresel 6l¢ekte en yaygin
takip edilen ve katilim saglanan spor dallarindan biri haline gelmistir. Bu
yayginlik, futbolun sadece bir spor etkinligi olmanin 6tesine gegerek sosyo-
kiiltiirel, ekonomik ve hatta politik etkiler yaratan ¢ok yonli bir olguya
doniigmesine zemin hazirlamaktadir. Bu baglamda, futbol antrenmanlarinin
planlanmasi ve uygulanmas: siirecinde fiziksel, fizyolojik, teknik, taktik ve
psikolojik bilegenlerin biitiinciil bir anlayisla ele alinmasi gerektigi ifade

edilebilir.

Futbolda Performans: Fiziksel, Teknik, Taktik ve Psikolojik
Bilesenlerin Biitiinlesimi

Futbol, karmagik ve ¢ok boyutlu bir spor dalidir. Futbol, oyuncunun
tiziksel becerisine oldugu kadar, teknik becerilerine, taktiksel zekasina
ve psikolojik dayaniklihigina da bagl olan bir spor bransidir. Yarayan ve
Miiniroglu (2020)’ne gore, sporcularin fizyolojik ve fiziksel yapilarinin
bilinmesi optimal performans seviyelerine ulagilmast agisindan 6nem arz
etmektedir.

Stolen ve digerleri (2005)’ne gore, futbolda istiin performansin bu
dort temel bilegenin uyumlu sekilde gelismesiyle miimkiin oldugu ifade
edilmektedir. Fiziksel dayaniklilik genel anlamda, hiz, kuvvet ve ¢eviklik gibi
ozellikler oyuncunun mag boyunca yiiksek temponun siirdiiriilebilmesine
katkilar sunarken, aerobik ve anaerobik kapasite de modern futbolun hiz



Torakim Gwak | 3

ve gii¢ taleplerine cevap verme agamasina oldukg¢a 6nemli rol oynamaktadir
(Rampinini ve digerleri, 2007). Gabbett (2016)’e gore, futbol, kas kuvveti
ve esneklik sakatlik riskini azaltirken, oyuncunun sahadaki etkinligini de
arttirmaktadir.

Teknik beceriler, futbolda bagariyr dogrudan etkileyen bir diger 6nemli
faktordiir. Pas isabet orani, top kontrolii, sut ve dripling gibi yetenekler,
oyuncunun oyunu yonlendirmesinde ve takiminin hiicum ya da savunma
etkinliginde bu faktor belirleyici bir rol oynamaktadir (Williams ve Reilly,
2000). Tim bunlarin yaninda, taktiksel agidan, oyuncunun saha igindeki
konumlanmasi, takim stratejisine uyumu ve hizli karar verme becerisi
performansi artiran unsurlar arasinda bulunmaktadir.

Mann ve digerleri (2007) tarafindan ozellikle tst diizey maglarda,
oyuncularin dogru pozisyon almasi ve takim oyununa katkisi, magin kaderini
degistiren bir unsur oldugu ifade edilmektedir Psikolojik faktorler ise
motivasyon, konsantrasyon ve stres yonetimi gibi alanlarda agiga ¢ikan bir
unsurdur. Zihinsel dayaniklilik ve oyun iginde hizli odaklanma, futbolcunun
performansint hem bireysel hem de takim diizeyinde yiikseltmektedir. Ayrica,
dogru antrenman yiiklemesi ve yeterli dinlenme, hem fiziksel hem de zihinsel
performansin siirdiirtilebilirligi igin sart olarak goriilmektedir(Gabbett,
2016). Tim bunlardan hareketle, futbolda performans, fiziksel, teknik,
taktik ve psikolojik bilegenlerin dengeli ve sistematik sekilde gelistirilmesiyle
elde edilmektedir.

1. Futbol Performansinda Etkili Olan Fiziksel Degiskenler

1.1. Kuvvet ve Futbol

Kuvvet, bir dirence kargt koyabilme yetenegi olarak tanimlanir (Muratls,
2007). Futbolda kuvvet, oyuncunun topa giiclii sut ¢ekmesi, rakiplerle
fiziksel miicadeleye girmesi ve ani hareketlerde etkili olabilmesi igin
onemlidir. Kas giiclinii artirmak amaciyla uygulanan direng antrenmanlari,
futbolcularin performansini yiikseltir ve sakatlanma riskini azaltir (Holly ve
digerleri, 2003). Futbolda kuvvet antrenmanlari, patlayici giig, maksimal
kuvvet ve kuvvet dayanikhiligi gibi farkll alanlara odaklanmaktadir. Bu
sayede oyuncular hem kisa siireli yiiksek gii¢ gerektiren hareketlerde hem
de mag boyunca tekrar eden performanslarinda daha etkili olmaktadirlar.
Kuvvet geligimi, futbolun teknik ve taktik yonleriyle birlikte ele alindiginda,
oyuncunun saha i¢i performansina da katkilar sunmaktadir.
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1.2. Surat ve Futbol

Siirati ve ¢abuklugu yiiksek diizeyde olan takimlara, ancak siirat,
cabukluk, kuvvet, esneklik ve iyi geligmis fiziksel yapiya sahip futbolcularla
karg1 konulabilmektedir (Kuvvetli ve Miiniroglu, 1998). Futbolda 6zellikle
yiiksek hizda yapilan sprintler, oyunun kritik anlarini belirler. Yiiksek sprint
kapasitesine sahip oyuncular, rakiplerini durdurma, topa sahip olma, topu
koruma ve gol pozisyonlarina girme gibi temel becerilerde etkili rol oynar.
Mag sonuglarini1 dogrudan etkileyen birgok 6nemli durumun, sprint esnasinda
veya sprint sonrasinda ortaya ¢iktigr belirtilmektedir (Eniseler ve digerleri,
1996). Bu nedenle, futbolcularin siirat ve gabukluklarini gelistirmeleri, takim
performansinin artirilmasi ve oyunun kritik anlarinda tistiinliik saglanmasi
agisindan biiyiik 6nem tagir.

1.3. Dayaniklilik ve Futbol

Uzun siireli sportit yiiklenme altinda olugan yorgunluga karg1 koyabilme
yetenegi dayaniklilik olarak tanimlanir (Bompa, 2013). Dayaniklilik, merkezi
sinir sistemi, kaslar ve kan dolagim sistemini kapsayan birden fazla kas
grubunun, uzun siire boyunca yliksek performans gosterebilme kapasitesidir.
Futbolda dayaniklhilik, oyuncularin mag boyunca fiziksel performanslarini
stirdiirebilmeleri i¢in kritik bir faktordiir. Dayanikhilik, antrenman biliminde
tarkli sekillerde siniflandirihr. Futbolcularin uzun siireli, diigitk ve orta
siddette egzersizleri devam ettirebilme yetenegi acrobik dayaniklilik olarak
adlandirilir. Bu, magin biiyiik boliimiinde aktif kalabilmelerini saglar.
Ote yandan, futbolcularin kisa stireli, yiiksek giddetli hareketleri (Ornegin
sprint, ani yon degistirme, sert miidahaleler) ger¢eklestirebilme yetenegi
anaerobik dayaniklilik olarak bilinir (Unver, 2021). Futbolda hem aerobik
hem de anaerobik dayanikhligin yiiksek seviyede olmasi, oyuncunun saha
performansini artirir, yorgunluga karst direncini yiikseltir ve magin kritik
anlarinda etkili olmasimi saglar. Bu ylizden dayanikliik antrenmanlari,
tutbolcularin hem uzun siireli kondisyonu hem de patlayici gii¢ ihtiyaglarini
kargilayacak sekilde planlanmalidir.

1.4. Esneklik ve Futbol

Eklem hareket agikligi, eklemlerin istenilen en genis agida ve en uygun
bigimde hareket edebilme yetenegi olarak tamimlanir. Kaslar ve eklemler
i¢in esneklik oldukga 6nemli bir yere sahiptir (Murath ve digerleri, 2011).
Futbol, hizli yon degistirme, sut ¢ekme, pas verme gibi gesitli teknik ve
taktik hareketler gerektirdiginden, esneklik futbolcular igin temel fiziksel
ozelliklerden biridir. Ozellikle 14-16 yag arasindaki geng futbolcularin
esneklik seviyeleri, performanslarini dogrudan etkilerken, ayni zamanda
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yaralanma risklerini de 6nemli 6lglide azaltmaktadir. Bu yag grubundaki
oyuncularin kaslar1 ve bag dokular1 heniiz gelisme agamasinda oldugundan,
esnekligin artirlmasi, hareket araliginin geniglemesini ve hareketlerin daha
kontrollii ve etkili yapilmasini saglar (Arslan ve Demir, 2022).

2. Futbolda Fizyolojik Degiskenler

2.1. Futbolda Aerobik ve Anaerobik Dayaniklilik

Aerobik dayaniklilik, diisiik ve orta giddetteki aktivitelerin uzun siire
stirdiirtilebilmesini saglayan kapasite olarak tanimlanabilir. Futbolcularin
mag boyunca yiiksek tempoyu siirdiirebilmeleri igin aerobik dayanikliliklart
oldukga 6nemli yer tutmaktadir. Helgerud (2001) tarafindan yapilan bir
arastirmada, aerobik dayanikhligin futbol performansim iyilestirdigi tespit
edilmigtir. Bu kapsamda, Yiiksek aerobik kapasite, oyuncularin daha hizl
lyilesmesini saglarken, genel performanslarini da arttirmaktadir.

Anaerobik dayaniklilik ise, organizmanin kisa siireli, yiiksek siddetli
aktiviteleri stirdiirebilme yetenegini ifade etmektedir. Futbol maglarinda
sprintler, ani yon degisiklikleri ve patlayic1 hareketler igin anaerobik enerji
sistemi kullanilmaktadir. Giinay ve digerleri (2013) tarafindan yapilan bir
aragtirmada, anaerobik giig ile futbol performansi arasinda anlaml bir iligki
oldugunu ortaya koyulmustur.

2.2. Futbolda Kalp Atim Hiz:1 ve Laktat Esigi

Futbolda performansin degerlendirilmesinde kalp atim hiz1 (HR) ve laktat
esigi (LT), antrenman yiikiiniin bireysellestirilmesi ve sporcunun fizyolojik
adaptasyonlarinin izlenmesi agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu parametreler,
tutbolcularin hem aerobik hem de anaerobik kapasitelerini belirlemede ve
antrenman planlamalarinin bilimsel temellere dayandirilmasinda etkin birer
arag olarak kullanilmaktadir.

Helgerud ve digerleri (2001), aerobik dayanikliligr gelistirmeye yonelik
uygulanan antrenmanlarin, kalp atim hizi degerlerini daha verimli diizeylere
cektigini ve laktat esiginde kosu hizini anlamh Olglide artirarak mag
performansini olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur. Benzer sekilde,
Edwards ve digerleri (2003), VO[Jmax degerinin antrenman donemi
boyunca sabit kalmasina kargin, laktat ve ventilasyon esiklerinde meydana
gelen belirgin artiglara dikkat ¢ekmig; bu esik degerlerinin, antrenmanlara
verilen yaniti izlemek agisindan VO[Jmaxten daha hassas gostergeler
olabilecegini ileri stirmiistiir.
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2.3. Futbolda Kas Yorgunlugu ve Enerji Sistemleri

Futbol, yiiksek yogunluklu sprintler, kisa siireli patlayict hareketler ve
uzun siireli diigiik yogunluklu kogular i¢eren ¢ok yonlii bir spor brangidir.
Bu dinamik yapisi nedeniyle, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemleri
futbolcularda eszamanli olarak devreye girer. Yogun fiziksel aktivite
stiresince enerji gereksinimini kargilamak tizere devreye giren bu sistemler,
zamanla kas yorgunlugunun gelisimine de neden olabilir. Kas yorgunlugu,
genellikle yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite sirasinda kaslarin gii¢ tiretme
kapasitesindeki azalma olarak tanimlanir ve futbol gibi siirekli yon, hiz
ve tempo degisikliklerinin yasandigi branglarda performansi dogrudan
etkilemektedir (Girard, Mendez-Villanueva ve Bishop, 2011).

Anaerobik sistemin sik devreye girmesi, Ozellikle fosfokreatin (PCr)
tikenmesi ve laktat birikimi nedeniyle kisa siirede kas igi asit-baz
dengesini bozar, bu da yorgunlugun temel fizyolojik nedenlerinden biridir
(Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003). Futbolcularda aerobik kapasite, bu
yorgunlugun geciktirilmesinde kritik bir rol oynar. Aerobik sistemin iyi
gelismis olmasi, anaerobik metabolitlerin daha hizli uzaklagtirilmasini
ve kaslara daha etkin oksijen taginmasini saglar (Helgerud ve digerleri,
2001). Bu nedenle, kas yorgunlugunu minimize etmek ve mag siiresince
yiiksek performans: siirdiirebilmek i¢in hem aerobik dayaniklihk hem de
anaerobik gii¢ ve tolerans antrenmanlart birlikte planlanmahidir. Ozellikle
magin son boliimlerinde goriilen performans diistisleri, glikojen depolarinin
azalmasi ve artan laktat birikimiyle iliskilidir. Bangsbo ve digerleri (2000),
magin son 15 dakikasinda yiiksek hizda kogularin yaklasik %50 oraninda
azaldigini belirtmis ve bu diisiisii, kas i¢i enerji sistemlerinin titkenmesiyle
iliskilendirmigtir.

2.4. Futbolda Uyku, Beslenme ve Tyilesme Siiregleri

Uyku, kas iyilegmesi, bagisiklik sistemi fonksiyonlar1 ve biligsel siiregler
tizerinde kritik rol oynar. Futbolcularda yetersiz uyku; reaksiyon siiresinde
artiga, karar verme mekanizmalarinin bozulmasma ve yaralanma riskinin
yiikselmesine neden olabilir (Fullagar ve digerleri, 2015). Ozellikle mag
Oncesi ve sonrast kaliteli uyku, fizyolojik toparlanmay: destekleyerek
performansin korunmasinda 6nemli bir faktordiir.

Beslenme, egzersiz oncesi ve sonrasinda kas glikojen depolarinin
yenilenmesi, protein sentezinin desteklenmesi ve sivi-elektrolit dengesinin
saglanmasinda hayati bir rol oynar (Burke ve digerleri, 2013). Karbonhidrat
titketimi, yiiksek yogunluklu futbol antrenmanlarinda ve maglarda enerji
devamhligr igin esastir. Aymi sekilde, protein alimi da kas onarimim
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desteklerken, yeterli sivi alimi dehidrasyonu onleyerek biligsel ve fiziksel
performans kaybinin 6niine ge¢mektedir (Thomas, Erdman ve Burke,
2016).

Futbolcularda fiziksel yiiklenme sonrasi aktif dinlenme, soguk su
uygulamalari, masaj ve esneklik egzersizleri, toparlanmayr hizlandirmak
amactyla sikhikla kullanilan yontemlerdir. Dupont ve digerleri (2005),
yiksek yogunluklu antrenmanlardan sonra yapilan uygun toparlanma
uygulamalarinin, kas hasarini azalttigini ve futbolcularda performansin daha
kisa siirede yeniden maksimum diizeye ulagmasini sagladigint bildirmistir.
Bu baglamda, futbolcularda performansin siirdiirtilebilirligi ve sakatliklarin
onlenmesi, yalnizca antrenman kalitesine degil, ayn1 zamanda uyku hijyent,
dengeli beslenme ve bilimsel temelli 1yilegme stratejilerine de baghdir.

3. Futbolda Psikolojik Degiskenler

Futbol, yalmzca fiziksel ve teknik yeterlilikle degil, ayni zamanda
psikolojik saglamlikla da dogrudan iliskilidir. Oyuncularin antrenman ve
mag performanslari, motivasyon diizeyleri, stresle basa ¢ikma becerileri,
dikkat siirekliligi ve zihinsel dayaniklhilik gibi psikolojik faktorlerden 6nemli
olgiide etkilenmektedir. Bu degiskenler bireysel ve takim diizeyinde bagariya
giden yolda belirleyici bir rol oynamaktadir.

Bilindigi {izere motivasyon, sporcunun hedefe yonelik ¢abasin
stirdiirmesini saglayan temel giictiir. Oz-belirleme kuramina gore, igsel olarak
motive olan sporcular, digsal 6diil beklentisi olmaksizin daha istikrarli ve
yiiksek bir performans sergileyebilmektedirler (Ryan ve Deci, 2000). Takim
ortaminda olumlu iletigim, oyuncular aras1 destek ve antrenoriin liderlik
tarz1 da motivasyonu sekillendiren sosyal unsurlar arasinda yer almaktadir
(Mageau ve Vallerand, 2003).

Futbolda yogun rekabet ortami ve yiiksek beklentiler ise bir noktada
oyuncularda stres ve anksiyeteye neden olabilmektedir. Bu durum,
ozellikle gen¢ oyuncularin baski altinda hata yapma olasiigini artirmakta
ve karar verme becerilerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir Craft ve
digerleri (2003) tarafindan yapilan bir aragtirmada ,spordaki anksiyete
diizeyinin performansla anlamli bigimde iligkili oldugunu ve bu diizeyin
iyi yonetilmedigi durumlarda performansin diistiigii tespit edilmigtir.
Motivasyonun yani sira sporda bagariyr etkileyen bir diger 6nemli faktor
de sporcularin konsantrasyon diizeyleridir. Nidefter (1993) tarafindan,
odaklanmanin artirilmasiyla birlikte sporcularda daha hizli ve dogru kararlar
alinabildigi ifade edilmektedir. Gucciardi ve Gordon (2009) tarafindan
yapilan bir bagka aragtirmada da, zihinsel dayamiklihigin elit sporcularda
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bagarirya ulagmanin anahtar faktorlerinden biri oldugunu vurgulamigtir. Bu
kapsamda, futbol performansinin siirdiiriilebilirligi yalnizca fiziksel hazirliga
degil, psikolojik degiskenlerin kontroliine ve gelistirilmesine de bagh oldugu
ifade edilebilir.

4. Futbolda Teknik ve Taktik Degiskenler

Futbol, bireysel becerilerin yani sira takim koordinasyonu ve stratejik
kararlarin 6n planda oldugu bir spordur. Bu baglamda teknik ve taktik
degiskenler, oyuncunun oyundaki bagarisini belirleyen temel unsurlar
arasinda yer almaktadir. Teknik beceriler oyuncunun topa dogrudan
miidahalesini ifade ederken, taktiksel beceriler, oyunu okuma, pozisyon
alma ve dogru zamanda dogru kararlar1 verme gibi biligsel siiregleri ifade
etmektedir.

Teknik beceriler arasinda pas, sut, top kontrolii, ¢alim ve kafa vurugu gibi
unsurlar yer almaktadir. Williams ve Reilly (2000) taratindan futbolcularin
temel teknik becerileri etkin bir gekilde uygulamasinin, mag performansinda
belirleyici rol oynadigi vurgulanmaktadir. Ozellikle hizli tempolu modern
tutbolda teknik becerilerin, hem yiiksek hizda hem de baski altinda
sergilenebilmesi, oyuncunun elit diizeyde rekabet edebilmesine katkilar
sunmaktadir.

Taktiksel degiskenler ise futbolcunun oyun zekasi, pozisyon bilgisi ve
takim i¢i uyumunu yapisi igerisinde barindirmaktadir. Mann ve digerleri
(2007) tarafindan yapilan bir arastirmada, st diizey futbolcularin daha
diisiik diizeydekilere kiyasla oyunu daha hizli ve dogru analiz edebildikleri
tespit edilmistir. Aragtirmacilar tarafindan elde edilen bu bulgu, taktiksel
tarkindaligin, 6zellikle magin kritik anlarinda oyunun kaderini belirleyebilecek
bir degisken oldugunu gostermektedir. Ford ve digerleri (2010) tarafindan
yapilan bir bagka aragtirmada ise, gelisim ¢agindaki sporculara yonelik oyun
bazli antrenman modellerinin, yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda teknik
ve taktik yeterliligi de arttirdig1 tespit edilmigtir. Tiim bunlardan hareketle,
modern antrenman anlayig: ile ilgili olarak; takim i¢i koordinasyonu da
Onceleyen bir yapr tizerine inga edilmesi gerektigi ifade edilebilir.

Futbolda teknik ve taktik beceriler, oyuncunun oyuna etkisini belirleyen
temel performans bilesenlerindendir. Bu iki alanin eggiidiim iginde
gelistirilmesi, oyuncunun bireysel bagarisini artirirken, takim performansina
da dogrudan katkilar sunmaktadir.
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5. Futbolda Bireysel Farkliliklar ve Genetik Etmenler

Futbol performansi, sadece antrenman diizeyi ve gevresel etkenlerle degil,
aynizamanda bireysel farkliliklar ve genetik yapr ile de yakindan iligkilidir. Ayni
antrenman ylkiine maruz kalan sporcularin farkli yanitlar vermesi, genetik
yatkinliklarin ve bireysel 6zelliklerin performans itizerindeki etkisini agikga
ortaya koymaktadir. Bu farkliliklar temelde, kas yapisi, enerji metabolizmast,
oksijen kullanimi, psikolojik dayanikhlik ve hatta sakathk riski gibi birgok
biyolojik ve fizyolojik parametreyi yapisi igerisinde barindirmaktadir.

Genetik yapi, sporcularin kas fiber tiplerini ve enerji tiretim sistemlerini
dogrudan etkileyebilmektedir. Aragtirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalarda,
ACTN3 ve ACE genlerinin bazi varyantlarinin sprint performansi,
dayaniklilik ve kas giictiyle iliskili oldugu tespit edilmistir. (Yang ve digerleri,
2003; Eynon ve digerleri, 2009).

Bireysel farkhiliklarin performansa etkisi sadece fizyolojik degil, aym
zamanda motor Ogrenme, teknik gelisim ve taktiksel zekd gibi biligsel
alanlarda da gozlemlenmektedir. Reilly ve Williams (2003) tarafindan
yapilan bir aragtirmada, elit futbolcularda gozlemlenen biligsel farklarin,
bilgi igleme hizi, dikkat kontrolii ve karar verme siireglerinde 6nemli
avantajlar sagladigini tespit edilmigtir. Bununla birlikte, genetik yap1 tek
bagina futbolculuk yetenegini belirlememektedir. MacArthur ve Norht
(2007)e gore, sporcularin genetik potansiyelin agiga ¢ikabilmesi igin
uygun antrenman, gevresel destek ve sistemli gelisim siireglerinin birlikte
islemesi gerektigi ifade edilmektedir. Bu kapsamda, spor biliminde genetik
belirleyiciler kadar gevresel kolaylastiricilarin da olduk¢a 6nemli yer tuttugu
ifade edilebilir.

Futbolda Antrenman Performansini Etkileyen Parametrelerin
Degerlendirilmesi

Sporcuya ozgii ozellikler, yapilan spor dalini kolay ve verimli sekilde
yapmasini sagladigindan, bu branslara 6zel ve gelistirilebilir antrenman
modelleri olusturulmaktadir (Ulug, ve Durukan, 2023). Futbolda antrenman
performansi, bir¢ok farkll faktoriin bir araya gelmesiyle sekillenmektedir.
Fiziksel kapasite, teknik beceriler, psikolojik durum ve gevresel kosullar,
oyuncunun antrenmanlardaki verimliligini ve gelisimini dogrudan
etkilemektedir. Bu nedenle, antrenman programlarinin basariyla planlanmasi
ve uygulanmasi igin bu parametrelerin dikkatle izlenmesi gerekmektedir.

Fizyolojik agidan, kalp atim hizi, maksimal oksijen tiiketimi (VO[Jmax),
laktat egigi, kas kuvveti ve esneklik gibi gostergeler antrenman performansinin
temel taglaridir. Aerobik kapasite, futbolcunun mag boyunca yiiksek tempoda
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kogabilmesini saglarken, anaerobik enerji sistemleri ise kisa siireli, yiiksek
yogunluklu sprint ve gii¢ gerektiren hareketlerde kritik rol oynamaktadir
(Rampinini ve digerleri, 2009). Ayrica, kaslarin dayanikliligi ve toparlanma
yetenegi, antrenman siiresince performansin siirdiiriilebilmesi igin oldukga
onemlidir.

Futbolda antrenman performansini etkileyen bir diger etmen ise Teknik
becerilerdir. Williams ve Reilly (2010)’e gore, pas, sut, top kontrolii gibi temel
teknikler, yogun antrenmanlarda dogru ve etkin sekilde uygulanabildiginde
oyuncunun mag performansint artirmaktadir. Bu becerilerin antrenmanlarda
stirekli ve sistematik olarak gelistirilmesi, oyuncunun sahadaki etkinligini de
yiikseltmektedir. Psikolojik faktorler ise motivasyon, konsantrasyon, stres
yonetimi ve zihinsel dayaniklilik gibi unsurlari kapsamaktadir. Antrenman
sirasinda oyuncunun odaklanma diizeyi ve stresle baga ¢ikma becerisi, hem
performans: hem de sakathik riskini etkiler. Mental hazirlik ve yeterli uyku
ile beslenme, oyuncunun antrenmanlardan maksimum fayda saglamasinda
kritik rol oynamaktadir. (Gabbett, 2016). Son olarak, ¢evresel faktorler de
performansi etkileyen 6nemli unsurlardir. Antrenman ortaminin sicakhig,
nem orani, saha kogullar1 ve ekipman kalitesi gibi etkenler, oyuncunun
antrenman  verimliligini dogrudan etkileyebilmektedir. Bu nedenle,
antrenman programlarmnin planlanmasinda hem bireysel hem de ¢evresel
degiskenlerin dikkate alinmasi gerekmektedir.

SONUG

Futbolda antrenman performansinin arttirilmast temelde ¢ok yonlii bir
yaklagimi gerektirmektedir.  Fiziksel kapasite, teknik beceriler, psikolojik
dayaniklilik ve gevresel faktorlerin dengeli sekilde ele alinmasi, oyuncularin
antrenmanlarda maksimum verim almasini saglamaktadir. Bu parametrelerin
bireysellestirilmis ve sistematik bir sekilde yonetilmesi, hem oyuncunun
geligimini desteklemekte hem de saha performansini yiikseltmektedir. Bu
kapsamda antrenorler ve spor bilimciler, futbolcularin ihtiyaglara uygun,
kapsamli ve giincel yontemlerle performans takibini stirdiirmesi gerektigi

ifade edilebilir.



Toralim Guak | 11

Kaynakgca

Bangsbo, J., Mohr, M. ve Krustrup, . (2006). Physical and metabolic demands
of training and match-play in the elite football player. Journal of sports
sciences, 24(07), 665-674.

Burke, L. M., Hawley, J. A., Wong, S. H. ve Jeukendrup, A. E. (2013). Carbo-
hydrates for training and competition. Food, Nutrition and Sports Perfor-
mance 111, 17-27.

Craft, L. L., Magyar, T. M., Becker, B. J. ve Feltz, D. L. (2003). The relations-
hip between the Competitive State Anxiety Inventory-2 and sport per-

formance: A meta-analysis. Journal of sport and exercise psychology, 25(1),
44-65.

Dupont, G., Millet, G. P, Guinhouya, C. ve Berthoin, S. (2005). Relationship
between oxygen uptake kinetics and performance in repeated running
sprints. European journal of applied physiology, 95(1), 27-34.

Edwards, A. M., Clark, N. ve Macfadyen, A. M. (2003). Lactate and ventilatory
thresholds reflect the training status of professional soccer players where
maximum aerobic power is unchanged. Journal of sports science & medici-
ne, 2(1), 23.

Ford, 2. R., Yates, I. ve Williams, A. M. (2010). An analysis of practice acti-
vities and instructional behaviours used by youth soccer coaches during

practice: Exploring the link between science and application. Journal of
sports sciences, 28(5), 483-495.

Fullagar, H. H., Skorski, S., Duftield, R., Hammes, D., Coutts, A. J. ve Meyer,
T. (2015). Sleep and athletic performance: the effects of sleep loss on
exercise performance, and physiological and cognitive responses to exer-
cise. Sports medicine, 45(2), 161-186.

Gabbett, T. J. (2016). The training—injury prevention paradox: should athletes
be training smarter and harder? British Journal of Sports Medicine, 50(5),
273-280.

Girard, O., Mendez-Villanueva, A. ve Bishop, D. (2011). Repeated-sprint abi-
lity—part I: factors contributing to fatigue. Sports medicine, 41, 673-694.

Gucciardi, D. E ve Gordon, S. (2009). Development and preliminary validati-
on of the Cricket Mental Toughness Inventory (CMTI). Journal of Sports
Sciences, 27(12), 1293-1310.

Giinay, M., Erol, A. L. ve Savag, S. (2013). Futbolcularda kuvvet esneklik ¢a-
bukluk ve anaerobik giiciin boy viicut agirhig1 ve bazi antropometrik pa-
rametreler ile iliskisi. Journal of Physical Education and Sports Science,
7(2), 45-53.

Helgerud, J., Engen, L. C., Wisloff, U. ve Hoff, J. (2001). Aerobic endurance

training improves soccer performance. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 33(11), 1925-1931.



12 | Futbolda Antrenman Performansim Etkileyen Bazi Parametreler

Inci, S. ve Kaya, V. H. (2022). Egitimde Multidisipliner, Disiplinlerarast ve
Transdisipliner Kavramlari. Milli Egitim Dergisi, 51(235), (s.2757-2772).

Iri, R., Seving, H. ve Siiel, E. (2009). 12-14 yag grubu ¢ocuklara uygulanan
futbol beceri antrenmanin temel motorik Ozelliklere etkisi. Uluslararas:
Insan Bilimleri Dergisi, 6(2), 122-131.

Mageau, G. A. ve Vallerand, R. J. (2003). The coach—-athlete relationship: A
motivational model. Journal of sports science, 21(11), 883-904.

Mann, D. L., Williams, A. M., Ward, P. ve Janelle, C. M. (2007). Perceptu-
al-cognitive expertise in sport: a meta-analysis. Journal of Sport and Exer-
cise Psychology, 29(4), 457-478.

Mohr, M., Krustrup, P. ve Bangsbo, J. (2003). Match performance of high-stan-
dard soccer players with special reference to development of fatigue. Jozur-
nal of sports sciences, 21(7), 519-528.

Rampinini, E., Bishop, D., Marcora, S. M., Bravo, D. E, Sassi, R., ve Impel-
lizzeri, E M. (2007). Validity of simple field tests as indicators of mat-
ch-related physical performance in top-level professional soccer players.
International Journal of Sports Medicine, 28(3), 228-235.

Rampinini, E.; Impellizzeri, E M., Castagna, C., Coutts, A. J., veWisloff, U.
(2009). Technical performance during soccer matches of the Italian Serie
A league: Effect of fatigue and competitive level. Journal of science and
medicine in sport, 12(1), 227-233.

Sarica, U. (2025). Futbol okullavima devam eden 8-10 yas arasy evkek cocuklarda
diiz sprint ve vetvo sprint antvenmanlariman viicut kompozisyonu, siivat, gevik-
lik, denge ve motor koordinasyon etkisi (Yayimlanmanug Yiiksek lisans tezi),
Yalova Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Yalova.

Stolen, T., Chamari, K., Castagna, C. ve Wisloff, U. (2005). Physiology of soc-
cer: An update. Sports Medicine, 35(6), 501-536.

Thomas, D. T., Erdman, K. A. ve Burke, L. M. (2016). Position of the Aca-
demy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada, and the American
College of Sports Medicine: nutrition and athletic performance. Journal
of the Academy of Nutrition and Dietetics, 116(3), 501-528.

Ulug, S. (2023). Kadin futbolcularin futbol yasantilarinda karsilagtiklar: prob-
lemlerin incelenmesi. Yalova Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2(2),
83-97.

Ulug, S. ve Durukan, E. (2023). 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin segili
bazi motor performans parametreleri ile futbol teknik ve becerileri tizeri-
ne etkisinin incelenmesi: Kadin futbolcular 6rnegi. Giimiighane Universi-
tesi Sayjlik Bilimlevi Dergisi, 12(2), 567-580.

Williams, A. M. ve Reilly, T. (2000). Talent identification and development in
soccer. Journal of Sports Sciences, 18(9), 657-667.



Torakim Gualk | 13

Williams, J. M. E. (1993). Applied sport psychology: Personal growth to peak perfor-
mance. Maytield Publishing Co.

Yarayan, M. T. ve Miiniroglu, S. (2020). Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman
Programinin 13-14 Yas Grubu Futbolcularda Dikey Sigrama, Ceviklik,

Siirat ve Kuvvet Parametreleri Uzerine Etkisi. Spormetve Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 18(4), 100-112.



14 | Futbolda Antrenman Performansim Etkileyen Bazi Parametreler



