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OZET

FUTBOLCULARDA YORGUNLUGUN SUT ISABET YUZDESINE ETKISININ
INCELENMESI

Cemal Acur

Antrenoérliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismani: Prof. Dr. Rasim Kale

Temmuz 2019, 67 Sayfa

Sporcularin futboldaki basarisina katkida bulunan faktorler, futbol sporu arastirmacilarinin
her zaman dikkatini ¢ekmistir. Yorgunlugun gii¢ kesintisi ve kas kuvveti tizerindeki etkisi
cesitli calismalarda goézlenmistir. Ancak, yorgunluk gibi faktorlerin sut isabet yilizdesi
tizerindeki etkisini arastirmak gereklidir. Bu aragtirma, yorgunlugun, futbolcularda sut isabet
yiizdesi iizerindeki etkisini arastirilmistir. Calismada katilimcilarin dinlenik ve yorgunluk
diizeyleri RAST ile belirlendikten sonra,dinlenik ve yorgun ortamlarda ki sut isabet yiizdeleri
Moor&Christian sut testiyle kayda alinmistir. Elden edilen sonuglara gore, yorgunluk ve
dinlenik durumlarinda sut isabet yiizdesi arasinda belirgin bir fark oldugu ispat edilmistir.

Sonug olarak, yorgunlugun sut isabet iizerine ¢ok belirgin bir etkisi oldugu goriilmiistiir.
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Vi



ABSTRACT

EFFECT OF FATIGUE ON SHOOTING HIT PERCENTAGE IN SOCCER

Cemal Acur
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The factors contributing to the success of athletes in soccer have always attracted the
attention of football sports researchers. The effect of fatigue on power outage and muscle
strength has been observed in various studies. However, it is necessary to investigate the
impact on the hit percentage of factors such as fatigue. This research has been investigated
for the impact of fatigue on the percentage of smash hits in football players. In the study,
after the rest and fatigue levels of the participants were determined with RAST, the smash
hit percentages in resting and tired environments were recorded with the Moor & Christian
smash Test. According to the results, it has been proved that there is a significant difference
between the percentage of the smash hit in cases of fatigue and rest. As a result, fatigue has

been seen to have a very pronounced effect on the smash hit.
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1. GIRIS

Futbol, yaklasik 270 milyon aktif oyuncuyla diinyadaki en popiiler spordur. Futbol pahali ve
popiiler bir spordur ve ¢ogu toplumda bir¢ok kisi bununla profesyonel olarak ilgilenir.
Futbol, ¢ogu milletin oynadigi, diinyanin en popiiler sporlarindan biridir. Futbol olgusu en
giiclii sosyal olaylardan biridir bu yiizden her giin milyonlarca insan rekreasyonel veya
rekabetci bir sekilde onunla zamanini gegirir, Bu nedenle, binlerce insan futbol sayesinde
calistyor ve bazilarida zamanlariin bir kismini futbolda geciriyor. Bu sporun popiilaritesinin
sebeplerinden biri de bol cazibesidir. Futbolun en 6nemli goriiniislerinden biri, oyuncularin
kaleye dogru sut atiglart olarak bilinmektedir. Oyuncularin sutlar1 ve kalecilerin tepkileri,

futbol taraftarlari i¢in en heyecan verici anlardan biridir(Giulianotti 2012).

Bu aragtirma, yorgunlugun, futbolda sut isabet yiizdesi iizerindeki etkisini arastirmay1
amaglamaktadir. Glikojen tahliyesi, viicutda su kaybi, 6zellikle sicak ve nemli ortamlarda
hipertermi yorgunlugun nedenleri olarak bilinmektedir. Yorgunlugun, oyuncularin
performanslarindaki rolii cesitli caligmalarda arastirilmistir; bu da puan kaybi ve dikkatin
azalmasi ile sonuglanir. Yorgunlugun sut isabet dikkati tizerindeki rolii daha az g6z 6niinde

bulundurulmustur.
Bu arastirma, bu soruyu cevapliyor; yorgunluk kosullar1 sut isabet yiizdesini etkiliyor mu?

Bu arastirmanin amaci, futbolcularda yorgunlugun sut isabet yiizdesine etkisi incelenmistir.
Sut isabeti bircok zaman futbolcularin performansini incelemek adina kullnilmaktadir.
Futbol uyunlarinin bircogunda macin kaderini sutlar belirliyor. Bu calismada sut isabet

yiizdesi ve onu etkiliyen yorgunluk faktorii aragtirilmistir.

Arastirma konusu; futbolcularda yorgunlugun sut isabet yiizdesine etkisi olarak
belirlenmistir. Her futbulcu kendi kariyerinde basarili olmasi aadina daha etkili sutlara sahip
olmasi lazim. Sut isabet yiizdesi birgok futbul oyuncusunun performansini incelemek igin

kullanilir. Bu ¢alismada yorgunlugun sut isabet yilizdesine etkisi 20 futbulcu iizerine deneyi



yaparak arastirilmistir. iki kosulda yani yorgunluk ve dinlendik kosullarinda sut isabet

yiizdesi incelenmistir.

Futbolcularda yorgunlugun sut isabet yiizdesine etkisini inceleyen bu c¢alismada nicel
arastirma yontemi kullanilmistir. Bu arastirmada, arastirmacilar objektif bir gozlemci roliinii
oynamislar ve en kiiciik mudahelede bulumamaiglardir. Bagka nicel arastirmalarda oldugu gibi

sayisal veriler eldeedilmistir ve bu veiler SPSS yazilimi kullanilarak analiz edilmistir.

Yapilan arastirmalara gore, oyun sirasinda yorgunluk, oyunun herhangi bir bolimiinde

sporcunun koordinasyon bozup performansini etkileyebilir.
1.1 CALISMANIN AMACI

Calismamin amaci, bir futbol miisabakasinda yorgunluk faktoriiniin, sut isabet yiizdesi

tizerindeki etkisinin incelenmesi amac¢lamistir
1.2 CALISMANIN ONEMI

Bu ¢alisma, yorgunluk faktoriiniin sut isabet yiizdesi lizerinde etkisi olup olmadiginin
belirlenmesi agisindan 6nem arz etmektedir. Nitekim antrendrler sporculardaki yorgunlugun
teknik iizerine olumsuz etkilerini en aza indirmek isterler. Teknigin hangi yorgunluk
diizeyinde ne kadar etkilendigini bilmek tiim branslardaki antrendrler i¢in oldukca 6nemlidir.
Geng sporcularda gelisimsel nedenlerle yorgunluga tahammiil diizeyi daha diisiik
oldugundan teknigin hangi diizeyde etkilendiginin bilinmesinin énemi daha da fazladir.
Yorgunlugun sut isabet yilizdesine etkisinin belirlenmesi, futbolculara uygulanacak
antrenman programlarinin gelistirilmesine ve bdylelikle basart ve performans artigina
sebebiyet verebilecektir. Dolayisiyla bu durumun tespit edilmesinin, antrendrler, futbolcular

ve takimlar agisindan 6nemli oldugu sdylenebilir.
1.3 CALISMANIN PROBLEM CUMLESI

Futbolcular da yorgunlugun sut isabet ylizdesi {izerinde etkisi var midir?



1.4 ALT PROBLEMLER
1. Futbolcular da yorgunlugun sut isabet yiizdesi lizerinde etkisi var midir?

2. Futbolcular da yorgunlugun sut isabet yiizdesi tizerinde etkisi sol ve sag ayakta farkli

mudir?

3 Futbolcular da yorgunlugun sut isabet yiizdesi lizerinde etkisi oynadiklari mevki arasinda

farklilik var midir?
1.5 CALISMANIN HiPOTEZI

Bu calismanin temel hipotezi, futbolcularda yorgunlugun sut isabet yilizdesine etkisi

oldugudur. Bu hipotez ekseninde olusan alt hipotezler ise soyledir;
1. Futbolcular da yorgunlugun sut isabet yiizdesi iizerinde etkisi vardir.

2. Futbolcular da yorgunlugun sut isabet ylizdesi lizerinde etkisi sol ve sag ayakta farkli

vardir.

3. Futbolcular da yorgunlugun sut isabet yiizdesi lizerinde etkisi oynadiklari mevki arasinda

farklilik vardir.

1.6 CALISMANIN SINIRLILIKLARI

1. Calisma 17 yas altinda ki 20 erkek futbol oyuncusunun goniillii katilimiyla sinirhidir.
2. Caligma literatiir taramasi sonucunda bulunan bilgilerle sinirlidir.

3. Calisma katilimcilarin dinlenik rast testi, yorgun rast testi ve dinledik sut isabet testi,

yorgun sut isabet testiyle sinirlidir

1.7 CALISMANIN VARSAYIMLARI

1. Katilimeilarin testlerde maksimum efor gdsterdikleri varsayilmistir.

2. Test dlglim cihazlarinin kalibrasyonlar1 gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmistir.

3. Testlerin alaninda uzman kisiler tarafindan dogru olarak 6l¢timlendigi tarafsiz ve tutarl

6l¢iim yaptiklar varsayilmigtir.

4. Upygulanan istatistiksel yontemin ¢alismaya uygun oldugu varsayilmistir.



5. Katilimcilarinuygulanan test protokollerine dogru ve goniillii olarak katildiklar

varsayilmistir.

Bu calismada performans flizerindeki yorgunluk etkisi anlamak ic¢in bazi faktorlerin
arastirilmas1 yapilmstir. Ikinci béliimiin amaci, yorgunluklarin énemini incelemektir. Bu
boliimde iki énemli bdliim incelenmistir: futbol teknikleri ve performansi. Ilk béliimde
Kosma, atlma, viicut ¢alim1 gibi viicut teknikleri ve topa yatkinlik, top siirme ve ¢alim, top
kontrolii, vuruslar gibi de top teknikleri incelenmistir. ikinci boliimde performansin énemi
bildirilmistir. Futbolcularin performansini etkileyen bircok etki eden faktorler var. Bu
faktorler burada agiklamalari ile tespit edilmis ve raporlanmistir. Bu faktorler bunlar dir: Yas,
Cinsiyet, Genetik, Viicudun yenilenme kapasitesi, Endokrin sistem, Sinir sistemi, Biyolojik
ritim, Gegirilmis sakatliklar ve hastaliklar, Antrenman yasi, Yorgunluk ve Cesitleri. Bu
calisma, futbol maclarinda yorgunlugun ne zaman gelisebilecegini ve futbolda yorgunluga
neden olan olast fizyolojik mekanizmalar1 agiklamaktadir. Birinci sinif futbolcularin egzersiz
yogunlugu, biiyiik olasilikla, yorgunluktan dolay1, oyundaki periyotlarda azalir. Oyunun bu
kritik kisimlari, ikinci yarinin baslangic asamasinda ve oyunun sonuna dogru kisa stireli
yogun donemlerden (gegici yorgunluk) hemen sonra olabilir. Yorgunluktan sorumlu
fizyolojik mekanizmalar bir magin farkli donemlerinde degisiyor gibi goriinmektedir. Gegici
yorgunluk bozuk kas iyonu homeostaziyla iligkili olabilir. Yarim saatten sonraki ilk birkag
dakikadaki bozulmus egzersiz kabiliyeti, ikinci yarmin baglangicinda belirgin sekilde
diisiiriilmiis bir kas sicakligi ile agiklanabilir. Oyunun son evresindeki azalmaya, miinferit
liflerde kas glikojeninin tiikenmesi neden olabilir ve termal stres kosullar1 altinda

dehidrasyon ve birlikte gelen hipertermi de olabilir.

Ucgiincii béliimde kullanilan yéntem hakkinda bilgi verilmistir. Arastirmanin deseni, evren
ve oOrneklem, veri toplama araci, verilerin toplanmasi ve verilerin analizi bu bdliimde

anlatilmistir.

Bulgular, tartisma ve sonug en son boliimlerde yer almaktadir. Bulgular boliimiinde Yapilan
arastirmada elde edilen verilerin ¢oziimlenmesi sonucunda ortaya ¢ikan bulgular ve

bulgularin yorumlari yer almaktadir.



2. GENEL BILGILER

Futbolun tarihi milattan 6ncesine dayanir. ilk baslata “Ayak Topu” olarak bilinsede nasil ve
ne zaman meydana geldigi bilinmemektedir. Ama yinede tarih boyunca bakilacak olunursa
Futbol’a benzer bir oyun olan Roma’daki “Harpastum™u Ornek olarak gosterilebilir

(Eisenberg 2006).

Ancak yinede bu oyun futbolun en eski versiyonu degildir. Harpastum’dan neredeyse 2000
y1l &nce -yani M.O 2500 de- Cinli askerler icin bir idman tiirii olarak futbolun baska bir
versiyonu olan askerleri formda tutma adina gelistirilen bir antrenman oyunu goze carpiyor.
Bu oyun yere dikilen iki diregin arasindan topu gecirme esasina dayanmaktadir. Bu tiir ayak
topu oyunlarinin bagka bir 6rnegi yine Cin’de orta asya Tirklerinin kizli erkekli tapinak
avlularinda oynadigi ¢ok eski bir oyun tiirii Cinli yazar Huanin “La Tataria” eserinde yer
almistir. Bu Tirkler yazar Song Wen’in kitabina gore bu oyunu “Kivaska” adli bir mekanda
lic giin iic gece bir festival seklinde kutlayip, oynadiklar1 6ne soru siiriiliir. Ayni oyun
Kaggarli Mahmut’un “Divanii Lugati’t Tirk” kitabina gore orta Asyali Tiirkler tarafindan
“Tepiik” olarak adlandirilir (Mengiitay 1997).



(Mengiitay 1997)
Sekil 2.1. Cin’de Futbol

Tarihte ilk orta Asya’da Tiirkler tarafindan futbolun basit versiyonu oynanmasina ragmen,
Ingiltere bu sporun vatani olarak bilinir. Futbol ismi bile Ingilizce kaynakli “football”
kelimesinden gelir ki bu isimde “foot” ayak ve “ball” ise top anlamina gelir ve kabaca ismi
Ayak topudur. Bu oyun Ingiltere’de 19. Yiizyil dan sonra kurallara bagland1 ve 1863’te
kurulan futbol birligi bu oyunun kurallarin1 belirledi. Kurulan ilk takimin ismi “Sheffield
FC” olmustur. Oyundaki kurallara gore acimasizca sert ve kirilmaya neden olabilecek
hareketler yasaklandi ancak “Rugby” bu sert hareketlerin yasaklanmadig1 futbolun baska bir
versiyonu bir oyun olarak olusturuldu (Eisenberg 2006).

[k Ingiltere’de kurumsallastirilmis olan futbol oyunu 19. Yiizyil dan sonra Avrupa’ya, ¢ok
kisa bir zaman ge¢meden ise diinyanin bir c¢ok iilkesine yayildi ve boylece 1904’te
uluslararasi futbol federasyonu (FIFA) kuruldu ve bu kurul gozetiminde 1930 tarihinde ilk
Diinya kupasi karsilasmasi diizenlendi (Mengiitay 1997).



Tiirkiye’de ilk Modern futbol 1895 yilinda Osmanli Devleti’nin son dénemlerinde izmir
Bornova’da yerlesmis olan Ingiliz aileleri tarafindan oynanmustir. Ayni ingiliz aileleri
Futbolun izmir’de yayilmasina sebep olmus ve bu oyun halk tarafindan biiyiik ilgi konusu
haline gelmistir. Sonug olarak Ingiliz aileleri tarafindan futbol Istanbul’a sigramis ve Selanik
Istanbul ve Izmir’de sportif amagclarla kuliipler kurulmustur. Bu kuliipler arasinda ilki
1899°da “Black Stocking Football Club” adli kuliip olmustur. Bu kuliibiin ismi “Siyah
Coraplar” anlamina gelir ve sporcularinin ¢ogunu Galatasaray’li gengler olusturur ancak kisa
bir siire sonra dagilir. 1900 yilinda Panaonios (Panaonyos) ve Apollon kuliipleri Rumlar ve
de Dork Kuliibii Ermeniler tarafinda izmir’de kurulmustur. ilerleyen yillarda cesitli yabanci
kokenli Futbol kuliipleri olusmustur. Bunlar; 1901°de Kadikoy Futbol Kuliibii, 1903°te
Besiktas Jimnastik Kuliibii ve Moda Futbol Kuliibii, 1904’de Rumlar tarafindan Elpis
Kuliibii. Bu kadar yabanci Futbol kuliipleri arasinda 1905°te kurulan Galatasaray kuliibii
1906-1907 sezonunda futbol lig maglarma katilan ilk Tirk takimi olmustur. Bunun
devaminda Fenerbah¢e Spor Kuliibii 1907°de kurulup ikinci Tiirk futbol kuliibiidiir. Bu
dogrultularda Besiktas, Galatasaray ve Fenerbahce ilk Tiirk Futbol kuliipleri olarak taninirlar
ve kuliiplerin kurulusu devaminda Altinordu, Siileymaniye, Vefa, Nisantasi, Tiirk Glicii

Anadolu kuliipleri tescillerini yaptirmiglardir (Devecioglu 2008).

Futbolun ilk Tiirkiye’ye gelisi Istanbul Futbol Birligi 4 takimla Tiirkiye’de ilk futbol ligini
kurmasiyla olmustur. Bu takimlar Moda, Elpis, Imogene, Kadikdy diir. Bu ligin 1905-1906
sezonunda ilk takim kiimesini olusturan takimlar ise Galatasaray, Kadikoy, Moda, Elpis,
Imogene ve Fenerbahge olmustur. Bu birlik 1903 yilinda kurulmustur. 6 y1l sonra Agustos
ayinda cemiyetler kanununun c¢ikmast nedeniyle gelecek yilimin 12 Kasim’inda tekrar

teskilatlanmistir. Ancak bu sefer Istanbul Futbol kuliipleri ad1 ile kurulmustur.

Yine bu yillar icerisinde Istanbul futbolun oynandigi tek yer olmamustir. Bu oyun

Anadolu’nun her yerinde de yayilmis ve bu sehrin digina taginmistir.

Avrupa’da Hiristiyanlarin haftalik programlarina gére hazirlanan bu maglar Tiirkiye’nin
miisliiman taraftarlar1 sporculart tarafindan katilim gormiiyordu. Bunun nedeni ise
miisliimanlarin tatil glinliniin Cuma giinii olmasiydi. Bu soruna karsit lige alternatif olarak

Cuma ligi kuruldu (1914) (Devecioglu 2008).



Istanbul futbol kuliipleri ligi disinda, goniillii birlikler olusturulmustur. Bu birlikler, Uskiidar
Anadolu, Istanbul Jimnastik, Terbiye-I Medeniye, Sehremini Sanayi Mektebi ve Fenerbahge
Spor Kuliiplerinidir. Lig idarecilerinin diger birliklerden farkli olarak, adi gegen takimlarin
genellikle miiesseselere ait olmasi nedeni ile futbol oyuncusegimi disinda segilmeler yapma
haklarma sahip olmalar1 bu lige ayricalik katmustir. Tiirkiye idman Cemiyetleri Ittifak:
sonraki yillarda Kurtulus Savasi’ndan ¢ikan Tiirk ulusu bir kuruldur. Bu kurul, 1922 yilinda
caligmalariyla giires, atletizm ve futbol federasyonlarini kurmustur ve faaliyetlerini idame
ettirmesine yardimci olmustur. Bu kurulun yardimlar1 sonucu tam olarak 1923 yilinda
kurulmus olan Tiirkiye Futbol Federasyonu, 1951°de profesyonel bir lig olarak kabul
goriilmistiir. Bu federasyonun kurulus ve faaliyetleri sonucu ise Tiirk futbolu kendini ulusal

ve uluslararasi boyutlarda gelistirmistir (Devecioglu 2008).

Bu gelismelerden en bariz olam 1996°da A Milli futbol Takimimizin Ingiltere’de diizenlenen
finallere katilma hakki kazanmasi olmustur. Bunun devaminda 2000 yilinda Hollanda ve
Belgika igbirligiyle diizenlenen Avrupa Sampiyonasinda A Milli futbol takimimiz ¢eyrek
finale kadar ylikselmeyi basarmis ve Portekiz takimina 2-0 yenilerek elenmistir. Yiikseligini
stirdliren Milli Futbol Takimimiz, 2002°de Japonya ve Gliney Kore’nin ortak organize ettigi
17. Diinya Kupasi’na katilip diinya ii¢iinciisii oldu. Bu basariy1 grup oyunlarindan sonra 3.tur
Japonya ve g¢eyrek finali Senegal’i yenip yar1 finalde Brezilya’ya yenip 3lilkk magindaki
Giiney Kore’yi yenerek ulasti. Yine bu biiyiik basarinin devaminda Almanya’da diizenlenen
2008 Avrupa Sampiyonasi’nda yari finalde ev sahibi takim Almanya’ya 3 - 2 yenilen Milli

Takimimiz, sampiyonay1 3. Olarak tamamlamistir (Devecioglu 2008).

Sporcularin futboldaki basarisina katkida bulunan faktorler, futbol sporu arastirmacilarinin
her zaman dikkatini ¢ekmistir. Arastirmacilar, stres, kaygi, yorgunluk ve zihinsel kosullar
gibi faktorlerin futbolcularin performanslarindaki etkiyi arastirmaya ¢alismiglardir. Futbolda
sut isabeti dogrulugu; gii¢, psikoloji (stresle basa c¢ikmak gibi), beceri (dogru teknigi
kullanmak gibi), fizyoloji (yorgunlugun iistesinden gelmek gibi) ve olasilik gibi ¢esitli
faktorlere baglidir. Dolayisiyla, yorgunlugun gii¢ kesintisi ve kas kuvveti tizerindeki etkisi
cesitli calismalarda gozlenmistir. Ancak, yorgunluk gibi faktorlerin sut isabet yiizdesi

tizerindeki etkisini aragtirmak gereklidir.



2.1 FUTBOL TEKNIGIi

Futbol oynamak eglenceli bir oyundur ve ayni zamanda viicudumuzu besler. Futbolu iyi
oynayabilmek i¢in futbolda temel tekniklere hakim olmalk lazim. Burada futbolun temel
teknikleri konusulacak. Bununla birlikte, test tasarimlarinin kisitlamalari ve ¢oklu
degerlendirme teknikleriyle olusturulan bilgilerin senkronize edilmesi ve analiz edilmesinde

ortaya ¢ikan zorluklar nedeniyle, etkili bir vurusun tam resmi eksik kalmaktadir.

Tahmini aktif oyuncu sayisi agisindan futbol, 270 milyondan fazla katilimcinin yer aldigi
diinyadaki en popiiler spordur (Turner and Stewart 2014). Performans belirleyicileri ile ilgili
olarak, futbol, dogrusal sprintler, hizli yon degisiklikleri, sicramalar ve tekmeler igeren
aralikli bir yiiksek yogunluklu top oyunudur (Bangsbo vd. 2006). Bu spora 6zgii aktiviteler,
elit bir seviyede basarili performans icin uzun siireli sporcu gelisimi sirasinda fiziksel
uygunlugun gelismesini gerektirir (LIloyd and Oliver 2012). Geng sporculardaki fiziksel
uygunlugun sistematik gelisimine mantikli ve kanita dayali bir yaklagim sunan bir fiziksel

gelisim modeli getirmistir.

Bu model, fiziksel zindelik bilesenlerinin hepsinin olmasa da, ¢cocukluk ve ergenlik boyunca
egitilebilir oldugunu gostermektedir. Direng egitimi, atletik gelisimi tesvik etmek, uzun
siireli egitim ve rekabetin taleplerini tolere etmek ve zaman i¢inde saglam olan ve yetiskinlige
giden uzun vadeli sagligi tesvik edici etkileri tesvik etmek i¢in 6nemli bir aragtir (Granacher
2016).

Ancak ergen futbolda, mevsimler uzun rekabet ve kisa hazirlik donemleri ile karakterize
edilir. Bu nedenle, oyuncularin fiziksel uygunlugunu gelistirme, motor beceri kazaniminm
destekleme ve spor performansini arttirma zamam smirhdir. Geng ve yetiskin seckin
futbolcularla yapilan 6nceki calismalar, sezon boyunca, oyuncularin genellikle uzun stire

fizyolojik ve psikolojik strese maruz kaldigini gosterilmistir (Michailidis 2014).

Ornegin, Silva, 26 yasindan biiyiik profesyonel futbolcularin futbol sezonunda antrenman ve
rekabetin biyokimyasal stres belirtecleri (6rnegin, kreatin kinaz aktivitesi, miyoglobin
igerigi) iizerindeki etkilerini incelemis ve kreatin kinaz ve miyoglobin igerigi diizeyinde

onemli artiglar tespit etmistir. Bu sartlar altinda, oyuncularin fiziksel uygunlugunun



korunmasi veya iyilestirilmesi, viicut sistemlerinin c¢oklu stresorlerden toplanip uyum

saglamasina izin veren uygun egzersiz uyaranlarina baglhdir.

Bu nedenle, diizenli olarak egitim verilerinin izlenmesi, antropometri, viicut kompozisyonu
ve / veya mevsim boyunca fiziksel uygunluk performansin yapisal gelisimi ve asiri
yaralanmalarin onlenmesi ic¢in anahtardir. Aslinda, bu veriler devam eden karar verme
stireclerini uyarlayarak koclarin egitimlerini giinliilk olarak degerlendirmelerine yardimci
olmak i¢in elzemdir. Bu baglamda, bir¢ok ¢alisma, elit yetiskin futbolculardaki antrenman
yiikii, antropometi, viicut kompozisyonu ve / veya fiziksel uygunluk 6l¢iitleri arasindaki

iliskiyi bir futbol sezonu boyunca incelemistir (Hazir 2010).

Bu caligmalardan elde edilen bulgular, beden egitimi ve fiziksel uygunlukta ilgili egitim
doneminin taleplerine gore onemli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Ayrica, bireysel
mac¢ oynama siiresi ile fiziksel uygunluktaki degisiklikler arasinda anlamli iligkiler oldugu
bildirilmistir. Futbol, fiziksel zindeligin g¢esitli bilesenlerinde (6rnegin, kas giicii, hiz,
ceviklik) yiiksek performans seviyelerini gerektiren, rekabette basari olasiligini artirmak igin

karmasik bir spordur (Hazir 2010).

Ornegin, dis saha oyunculari (6rnegin kanat sirt, merkezi orta saha, vurucu) iyi gelismis
seviyelerde aerobik kapasite, hiz, c¢eviklik, maksimum gii¢ ve kas giicii gerektirir. Bu
caligmalar antrendrler ve uygulayicilar i¢in 6nemli bilgiler saglasa da, elit gen¢ sporcular
yetigkin sporcularla karsilastirildiginda farklidir ve kadin sporcular erkek atletlerden
metabolik (yani diisiik anaerobik kapasiteler) ve néromiiskiiler performanslari (yani, daha
diisiik yetenek) kaslar1 tamamen aktive etmenin yani sira, kalic1 yaralanma riski (6rnegin, 6n
capraz bag yaralanmasi). Bu nedenle, arastirma bulgularin1 dogrudan (erkek) seckin yetiskin

futbolundan (kadin) genglik futboluna ¢evirmek miimkiin degildir (Stelen vd. 2005).

Bildigimiz kadariyla, elit gen¢ futbolcularda bir futbol sezonunun antropometri, viicut
kompozisyonu ve fiziksel uygunluk iizerindeki etkilerini inceleyen ¢ok az sayida ¢alisma
vardir. Dahasi, su anda (bayan) segkin geng¢ futbolda, bir futbol sezonu boyunca, belirli
zaman noktalarinda giinliik antrenman varyasyonlari, antropometri, viicut kompozisyonu ve

fiziksel uygunluk hakkinda yayinlanan higbir bilimsel veri yoktur.
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Geleneksel bir futbol topu 32 panelden olusur (12 normal besgen panel ve 20 normal altigen
panel). Topun ylizey yapisi zamanla 6nemli dlgiide degisti, panel sayis1 14'ten 8'e, 6'ya 6'ya
diisiiriildii. Topun yoriingesinin panellerin sayist ve oryantasyonu ile degismesi i¢in 1-3
gosterilmistir. Meksika'da diizenlenen 1970 FIFA Diinya Kupasi'nda resmi topun (Telstar,
32 panel, adidas) tanitilmasindan bu yana, benzer 32 panel toplar, Kore-Japonya Diinya
Kupasi'na kadar, Diinya Kupasi'nin resmi toplari olarak kullanilmistir.(Hong vd. 2019).
2002 Diinya Kupasi'ndan sonra, top ylizeyinin sekli ve tasarimi, gelencksel bir futbol
topundan ¢ok farkli bir sekilde, bu desenle onemli degisiklikler gecirmistir. Adidasl
Teamgeist olan 14 panelli bir top, 2006'da diizenlenen Alman Diinya Kupasi i¢in resmi top
olarak kullanildi. Sekiz panelli Jabulani (adidas) top, 2010 Giiney Afrika Diinya Kupasi'nda
kullanildi. Jabulani topunun aerodinamigi, konvansiyonel topdakinden belirgin sekilde
farkliydi.1,2 Jabulani, EURO 2012 Kupasi i¢in Tango 12, 32 panelli adidas topla degistirildi.
2014 Brezilya Diinya Kupasi'nda, alt1 panelden (Brazuca, Adidas) olusan bir topun resmi top
olarak kullanildig1 ve diger resmi toplardan daha stabil bir yoriinge oldugu bildirildi. Sonug
olarak, EURO 2016 Kupasinda resmi panel olarak benzer panellere sahip ancak biraz farkl
bir yilizey dokusuna sahip bir top (Beau Jeu, alt1 panel, adidas) kullanildi.

Futbol toplar {izerinde yapilan dnceki ¢aligmalar, riizgar tiineli deneyleri ve hesaplamali
olarak belirlenen ugus yoriingeleri gibi ¢esitli yontemler kullanmistir. Calismalar, piirtizliilik
ve sayl1, sekil ve yonlendirme gibi panel 6zelliklerinin top aerodinamigi iizerindeki etkisine
de bakmistir. Bununla birlikte, topun ylizey dokusunun aerodinamigi ve ugus yoriingesi

tizerindeki etkisinin ¢ok az anlasilmasi vardir (Hong vd. 2019).

2.1.1 Viicut Teknigi (Topsuz Hareketler)

Futbol sporu 22 oyuncu ve bir toptan olusmaktadir. Bir futbol miisabakasinda aslinda oyunun
buyuk bdolimiinii oyuncularin yaptigi topsuz hareketler olusturuyor. Miisabaka bir
oyuncu top'la oynarken, diger 21 oyuncunun topsuz olarak oyuna devam etmektedirler.
Viicut tekniginin 6nemi ve miisabakadaki etkisi boyle anlasilabilir. Basarili futbol oyunculari
yaptiklar topsuz hareketlerle bir miisabakanin kaderini degistirebilirler. Bu nedenden dolay1

her zaman Viicut teknigi veya topsuz hareketlere gereken dnem verilmelidir (Joseph 2009).
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Viicut teknigi olarak da tanimlanan topsuz hareketler kosma, atlama ve viicut ¢alimi olarak

tice ayrilmaktadir.
2.1.1.1 Kosma

Temel kosu mekanigi U6 ve U8 yas gruplarinda hareket egitiminin bir pargasi olarak
ogretilmeli ve giiclendirilmelidir. Bu hareketler, U10 ve daha biiylik yas gruplarinda 1sinma
veya soguma aktiviteleri sirasinda gii¢lendirilebilir. Asagidaki temel kosu mekanigi, futbol
oyuncusui¢in (bu yetenek i¢in) iyi bir temel olusturur (Vieira vd. 2019). Antrendrler, bir
oyuncunun kosu stilinin, topla veya rakip oyuncularla temas halinde veya takim

arkadaglarinin veya rakiplerin hareketine tepki verirken macta degisecegini unutmamalidir.

Oyuncularin kosu performanslarinin mag¢ analizi, kog¢luk personeline futbol antrenmani
sirasinda uygun kosullandirma oturumlari olusturmada yardime1 olmak i¢in ilk adim olarak
belirlenmigstir. Bununla birlikte, eslestirilen teknik performans ve taktik dinamiginin
toplanmasi ve analizi, biitiinsel bir yaklasim saglar ve ayrica egitim gelistirme icin bilgi
saglar. Daha spesifik olarak, genclik futboluna farkli yaglar boyunca uygulanan mag yiikiiniin
anlasilmasi, uzun vadeli antrenman miidahalelerini optimize etmek ve gelisim siirecinin her

asamasinda belirli oyuncularin potansiyelini kesfetmek icin gereklidir (Joseph 2009).

Ayrica eski kategorilere girerken neyin gerekli oldugunu belirlemek de uygun bir yontemdir.
Ayrica, segilen geng oyuncularin, 6zellikle resmi futbol turnuvalarinda yarisanlarin, dl¢iilen
eslesme performansi, tutulan ve serbest birakilan akademi sporcular1 arasinda istekli ve ayrim
yapanlar i¢in bir Olciit saglar. Son on yilda, dncelikle calisan etkinlikleri ele alan U9
genclikten U20 futbol maglarina toplanan veriler mevcuttu. Bununla birlikte, genglik
futbolunda beceri ile ilgili performans ve taktiksel dlgiimleri degerlendirmek icin kiigiik
yiizlii oyun formatlarinin benimsenmesi tercihi vardir, ancak bu gostergelerin, miisabaka
maglarinda ve resmi sahalarda oynanan maglarda referans degerleri hala smirlidir. Takim
yiizey alani, yayilma ve ilgili frekans alan1 gibi taktiksel degiskenler, oyun sistemlerini ve
standartlarin1 dogrulamak ve topun ele gecirilmesi sirasindaki ekip yeniden yapilanma
hizinin kesin bir nosyonunu vermek i¢in faydali yollar olarak kabul edildi. Ek olarak,
arastirmacilar teknik becerileri kaydeden agiklayici karsilagtirmali ¢alismalarin koglari

gercek mag performans bilgisine dayanarak giinliik antrenmanlar1 daha iyi planlamaya ve
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organize etmeye yoOnlendirdigini ve Ozellikle iyilestirme ihtiyact olan zayifliklari tespit

etmekle ilgili oldugunu belirttimistir (Hong vd. 2019).

Zaman-hareket analizi (TMA) kullanarak mag¢ kosu performansinin izlenmesi giiniimiizde
genglik gelisimi siireclerinin temel bir pargasi olarak kabul edilmektedir. Bu durum, geng
futbolcularin maglardaki performanslart hakkinda bilgi eksikligi oldugu ve 10 yil 6ncesine
kiyasla mevcut on yildaki bilgi birikimindeki kayda deger bir kayma ile reddedilmistir (Hong
vd. 2019).

Genel olarak, ¢alisan veriler, bireysel ve toplu beden egitimi igerigi ve regeteleri ile ilgili
oyun anlayisina ve karar verilmesine yardimei olmak i¢in pratik bir baglamda faydalidir. Bu
bilgi ayn1 zamanda oyuncu performanslarini farkli rekabet standartlar1 arasinda ayirt etmeye
yardimc1 olabilir ve mag yeri, rakiplerin kalitesi ve ma¢ durumu gibi baglamsal faktorlerin
potansiyel etkilerinin anlasilmasini iyilestirebilir. Veriler, gen¢ oyuncularin hangi yasta
yaslarinin profesyonel standartlarin taleplerini karsilamak i¢in uygun eslesmeli kosu ¢iktilari
gosterdiginin belirlenmesine yardime1 olabilir. Cok geng futbolcular olmamali ¢iinkii, atletik
ve oyunun evrimi ile ilgili olarak, yasa 6zel antrenman programlarinin diizenlenmesi ve uzun
stireli antrenman miidahalelerinin gelistirilmesine olanak tanityan ve kidemli oyuncularda
kullanilan metotlarin ¢ogaltilmasinin onlenmesine yardimci oldugu anlasilabilir. Kiiclik

yetigkinler olarak kabul edilir.

2.1.1.2 Atlama

Oyunun herhangi bir boliimiinde iki takiminda sahip olamadig: yiiksek toplara sigrama
yeteneginin kullanilarak haiz olabilme ya da rakibin sahip olmasimi engellemek amaciyla
futbolcularin iyi bir sigrama yetenegine haiz olmalar1 gerekir. Onemli olan sigrama

kabiliyetini dogru yerde dogru zamanda kullanabilmektir (Vieira vd. 2019).

Bu teknik sekilde futbol oyuncusuoyun siiresinde topa derhal haiz olma amacini giider.
Futbol oyunu esnasinda devamli kafa vurma, yumruklama benzer bigimdehava miicadelesi
oldugundan, oyuncunun atlama kabiliyetine haiz olmasi gerekir. Futbolcunun atlama
teknigini kullanip kullanmayacagini oyunun gidisati belirler. Futbolcunun havaya sigramaya

kendisini hazirlama siiresi oldukcakisadir ve kendisi icin elverisli zamani secemez. Sik sik
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refleksleriyle ve ayakta dururken sigcramak zorunda kalir. Ayrica fiziki miicadelelerde atletik

anlamda dogru bir atlama yapmak her zaman miimkiin degildir.

Kalkisin tutarli bir atlama ytiksekligine ulagsmak icin anahtar bir nokta oldugu ve belirli bir
egitime ihtiyaci oldugu agiktir. Bu evre, karsi kaslarin sigramasina (CMJ) (oyunun durumuna
bagli olarak her iki bacaginda veya tek bacaginda) benzerdir. Sonug olarak, elastik enerjinin
hem kasta hem de tendonda depolanmasi, sonraki esmerkezli fazda dogrudan bir yeniden
doldurma ile atlama performansini arttirmaya katkida bulunur. Konsantrik etkiyi
kuvvetlendirmek icin bir baska katki mekanik gerilme uyarisi ile ortaya ¢ikan kas noéral

stimiilasyonunun artmasidir (Joseph 2009).

Gerilim kisaltma dongiisii (SSC) olarak bilinen alt ekstremite kaslarinin bu hareketi, bilimsel
literatiirde yogun olarak incelenen bazi ilging sinirsel ve mekanik siiregleri igerir. Ikinci bir
egitim noktasi, gii¢lil bir top basligi i¢in harika bir govde ve kafa ivmesi elde etmek icin diz
uzaticilariyla birlikte govde ve kalga fleksorlerinin giiclendirilmesidir. Ek olarak, topa
yonelme karmasikligi biiyiikk 6l¢iide koordinasyon gerektirir. Nitekim, patlayict giicii,
agonist, antagonist ve sinerjik kas aktiviteleri g6z oniine alindiginda, interkiiler koordinasyon
seviyesine baglidir. Hizli hareketlerde, diisiik direng seviyeleri kaydedilmeli ve antagonist
kaslarin gevsemesi, agonist olanlarla ayn1 anda ve iy1 bir sekilde koordine edilmelidir. Futbol
sahasindaki literatir aragtirmalar1 temel olarak biyomekanik yonlere odaklandi.
Arastirmacilar, Ust ve alt ekstremitelerin katkilar ile birlikte, bashgin govde iizerindeki

etkisine 0zellikle dikkat ederek basliklar1 atlamada segmental 6zelliklerini arastirdilar.

Performans: arttirmay1 ve diz yaralanmasi ihtimalini azaltmay1 6gretin. Atlama sabit bir

pozisyondan veya hareket halindeyken gergeklesebilir.
2.1.1.3 Viicut caliim

Viicut Hareketi egitimi sadece hiz ve ¢eviklik konusunda degil ayn1 zamanda bunlar1 spor
baglaminda ifade etme becerisi ve bu hareketleri spora 6zgii becerilerle biitiinlestirme
yetenegi lizerinde de calisir. Spor becerilerinin uygulanabilecegi bir pozisyon saglamak i¢in
viicut hareketine duyulan ihtiya¢ gz oniine alindiginda, optimal hareket egitimi sadece hiz

ve ¢eviklikten ve ilgili tatbikatlardan daha fazlasi olarak goriilmelidir. Nihayetinde herhangi
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bir viicut hareketi egitim programinin basarisina karar verecek olan, hareketin gerekli spor
becerisinin etkili bir sekilde yiiriitilmesine izin vermesini saglamaktir. Bu sayede, oyuncu
topa gerekli vuruslar1 yapacak pozisyona gelmedigi siirece basitge topa hizlica ulagsmak asla
optimal olmaz. Bunu en iyi sekilde basarmak i¢in, hareket tatbikatlarinin nihayetinde sporun
kesin gereklilikleri ile ilgili olmasi1 gerekir ve basarinin bir ¢eviklik tatbikatinda iyilestirilmis
zamanlarla degil, sahada iyilestirilmis performansla 6lgiilmesi gerekir (Kurban ve Yalgin
2017).

Futbol viicut hareketi programinin basarmaya calistig1 son iirline odaklanmasi gerekiyor.
Futbolda, sporlarinin ¢ogunda oldugu gibi, hareket egitimi, sporla ilgili temel becerileri
yerine getirmek i¢in kendilerini en uygun pozisyonda yerlestirebilecek hareketler
tiretebilecek oyuncular liretmelidir. Kisacas1 amag, onlar1 daha iyi oyuncular yapmaktir ve
bu kavram, herhangi bir hareket egitimi programinin amaci olmalidir. Bu, sporcularin oyun
kosullarinda ve hareketi harekete geciren kilit algilayici ve karar verme faktorlerine cevaben
etkili bir sekilde hareket edebilmelerini gerektirir; bu, sonugta ses hareket kaliplarinin sabit
ve otomatik olmasini gerektirir; oyun durumlari, hareket kaliplarinin onlara gereken
becerilerin en iyi sekilde iiretilebilecegi bir pozisyonda olmalarina yardime1 olacagini bilerek

(Kurban ve Yalgin 2017).

Ornegin, futbol hareketinin temel uyaricilar1 takim arkadaslari, muhalefet ve top gibi
faktorlerin hareketidir. Bir¢ok saha sporunda hareket goreceli olarak siirdiigii i¢in, hareketin
diizenlenmesi, cevresel uyarilara, belirli gorevlerden (kesin bir baglangici ve sonu olan

gorevler) ¢cok daha baglidir.
2.1.2 Top Teknigi

Bir oyuncunun oyunu ne kadar 1yi anladigi 6nemli degildir, oyunda aninda segilen taktiksel
secenekler oyuncunun sahip oldugu teknikler tarafindan belirlenir. Her oyuncunun teknik-
taktik yaricapr vardir. Oysa bir oyuncu futbol becerilerini 6grenmeden 6nce, ¢cocugun 6nce
viicudun hareketini nasil kontrol edecegini 6grenmesi gerekir, bu nedenle top becerilerinin
temeli beden egitimidir (Adams vd. 1970). Motor beceriler (fiziksel hareket / viicut
mekanigi) erken, briit hareketlerden yliksek koordine ve karmasik hareketlere kadar rafine

edilmistir. Genel olarak, bir oyuncunun teknigini analiz ederken, ayaklar1 gozlemleyerek
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baslayin ve basa dogru ilerleyin. Viicut durusu, topun ustaca kontroliinde biiyiik bir rol oynar.
“Hazir olma pozisyonu”, top becerilerinin uygulanmasinda énemini vurgulamaz. “Hazir
olma durumu” daha 6nce belirtilen hazirlik asamasidir. Viicut durusu ve topla ayn1 hizada
olmast ¢ok Onemlidir ve ¢ogu zaman temas fazina ¢ok fazla odaklanan antrenorler ve
oyuncular tarafindan goz ardi edilir. Herhangi bir “hazir olma pozisyonu” nun temeli,

lokomotor olmayan ve lokomotor hareketleridir (Cetin 2004).

2.1.2.1 Topa yatkinhk

Futbol tekniklerinden biri topa yatkinlik ve topa hakimiyettir. Bu teknik, oyuncunun topa
hakim olmasini saglayarak topu kontrol etmesini saglar. Boylece topu daha dar alanda ve
daha kisa zamanda daha olumlu kullanabilir. Eger bir kisi futbolu tam olarak 6grenmek
istiyorsa, once topa nasil yatkin ve hakim olmasin1 6grenmesi lazim. Topla arkadas gibi
davranmasi gerekiyor. Topa yatkinlik ve topa hakimiyet viicut dengeli olmali ve kaslar sakin
olmalidir. lyi bir futbol oyuncusu, topa her iki ayagiyla nasil hakkim olacagm bilen bir
oyuncudur.

2.1.2.2 Top siirme ve ¢calim

“Sporcu topla kosarken ayagmin bir kismu ile topu siirekli kontrol eder. Buna top siirme’
denir. Teknik kapasitesi yiiksek bir oyuncu, top siirerken stiratli ya da yavas her durumda
ayagindaki topa daima hakim olmalidir. Hakimiyetindeki topu, gelisen pozisyon geregi etkili
sut veya calimla sonlandirmalidir. Yani oyuncu topa tabi olmamali; top, oyuncuya tabi
olmalidir” (Cetin 2004). Top siirme kisaca, ayagin cesitli ylizeyleriyle kisa vuruglar yaparak
yonlendirip, sahanin bir boliimiinden oyun adina daha avantajli bir bdliime topu tagimaktir
(Vieira vd. 2019). Bunun yanisira top siirme amaci oyunun gesitli siireglerinde farklilik
gosterir. Ornegin rakip takimin oyuncularmin topu almak igin baski yaptigi takdirde topu

gizleme ve ya gol vurusu igin topu en uygun pozisyona getirmek (Zago 2014).
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Futbolcunun ilk 6grenmesi gereken tekniklerden biridir ayrica defansa dnem veren ve

ofsayt’1 taktiksel olarak avantajinda kullanan takimlara kargi miithim bir tekniktir. Genelde,

bu teknigi iyi kullanan takimlar devamli olarak mesafe kateder ve bu durum rakip takim
oyuncularini panige sokar ve oyun kurgularini bozmalarini saglar. Bu yiizden bu saldiri

taknigi zamaninda ve yerinde kulllanilirsa rakibin kurgusunu bozmak agisindan 6nemlidir.

Iyi top siirmenin bir baska avantaji, takima saha iginde aldatmalar yapmasina olanak saglar.
Aldatma teknigi, iyi top siirme yapan oyuncularin dogru zamanlama Yyaparak
gerceklestirlerse rakip takim oyuncularini oyundan diistirmek igin kullanilabilir (Cetin 2004).
Top stirmenin ¢ok fazla teknigi vardir. Futbolcular oyun alanindaki pozisyonu, rakip takim
oyuncularinin ve ekip arkadaslarinin saha i¢indeki hareketleri faktorlerini géz Oniinde
bulundurarak oyun alaninda tiim bu top siirme tekniklerini karma bir sekilde kullanip
secimini yapabilir (A¢ikada 1999).

Topla birlikte mesafe kat etmek icin en ¢ok ayagin dis ve dis-iist ylizeyinin kullanilir. Ama
yinede baska amaclar i¢inde kullanilir 6rnegin; yon degistirmelerde, savunmadan ¢ikislarda,
orta sahada oyun kurmada, hiicumdaki gol cabalarinda ve oyunu geciktirmeye yonelik
hareketlerde sikg¢a kullanilir.

Bu yiizeylerin kullanimi topa temas alanin genis olmasi avantajdir ancak, teknik kurgusu diiz
bir dogrultudadir ve bu durum siiratli yonelimlere imkan vermez ve hareketi oldukca
sinirlandirir.  Ayagin bu bolgeleriyle topa vurmak isteyen oyuncular ayagini kalca
bolgesinden disa dogru ¢evirmesi gerekir ve bu durum topu diiz bir dogrultuda yonlendirmesi
zorlagacaktir. Sporcu bunu yaparken esnasinda bilegini yumusak tutmali, kosu temposu, topa
temas siddeti, siklig1 ve zamanlamasini dikkatli bir sekilde ayarlamalidir. Ayrica oyuncunun
vucudunun rahat olmasi, heyecanlanmamasi ve siirekli olarak saha iginde degisen
pozisyonlara kendisini ayarlamasi ¢ok biiyiik 6nem tasir (Kurban ve Yalgin 2017).

Dokunus ayaginin top iizerindeki denetimini kaybetmeden, topa diz ve kalga eklemlerinden
disa dontik bir sekildeyken salinarak hareket etmeli ve kisa vuruslarla yonlendirilmelidir.
Bunun yanisira kollar her iki yanda durmali ve dirsek ekleminden biikiilii konumda olmalidir

ki ani hareketlenmelerde ne olursa olsun avantaj saglayabilsin.
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Dripling olarak da tanimlanan top siirme ayak i¢i ve ig¢-iistil ile top siirme, ayak iistii ile top
siirme, ayak dis1 ve dis-listli ile top siirme olarak iige ayrilmaktadir.

Ayak Ici ve I¢-Ustii ile Top Siirme

Ayak i¢i top siirmede, top dne dogru ayagin i¢i ile itilir. Sporcu bir yandan topu siirerken

diger yandan da takim arkadaslarini ve sahayi siirekli olarak kontrol eder(Cetin 2004).

18



Sekil 2.2. Ayak I¢i ve I¢-Ustii fle Top Siirme

Ayak Ustii ile Top Siirme

Bu teknikte top one dogru ayagimn Ustii ile itilir. Ayagin topa temas eden yiizeyi ¢ok az

oldugundan ayakiistii top siirme oldukc¢a zordur.
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Sekil 2.3. Ayak I¢i ve I¢-Ustii ile Top Siirme

Ayak Dis1 Ve Dis-Ustii Ile Top Siirme

Sekil 2.4. Ayak I¢i ve I¢-Ustii Tle Top Siirme
Bu teknikte ayagin dis yiizeyi ile top stiriiliir. Topu siiren ayak ekseninin i¢e dogru biikiilii

olmas1 gerekir. Diz, viicut eksenine yaklasirken ayak gevsek tutulmali ve bilekten iceriye
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dogru biikiilii olmalidir. Ayagin topa temas eden yiizeyinin genis olmasindan dolay1 sporcuya

rahatlik ve giiven kazandiran bu teknik ¢ok tercih edilir.
2.1.2.3 Top kontrolii

Top Kontrolii futbolun en énemli unsurlarinden biridir. Iyi futbolcular topun gelisi nasil
olursa olsun, geldiginde bir anda kendi kontrolii altinda almalilar. Basarili bir futbol

oyuncusunu topu iyi kontrol etmesi gerekmektedir. Top Kontrolii tanimina gelirsek:
“Hareket halinde olan bir topu tutma veya sahip olma daha acik bir deyimle, topu tam

anlamiyla kontrol altina alma olarak tanimlayabiliriz”.

Genellikle futbolda top kontrolii yapilmak istendiginde ayak ici kullanilmaktadir. Ayak ici
ile top kontrolii en garanti top kontrol seklidir ama futbolda top kontrolii ¢esitleri mevcuttur

(Bagyazicioglu 1997).

Topun kontrolii ve vurusu, futbol tekniginin en dnemli unsurlarindandilar. Topu kendi
kendine kontrol etmek ve vuruslarla birlikte ayn1 zamanda oyunu ele almak, oyunu avantajli
duruma getire bilir. Yer ya da havadan gelen toplar1 kontrol etme yetenegi, dogru hareketi
se¢mek ve hizli tepki vermek, rakibin miikemmel bir sekilde geri kalmasina neden olacaktir.
Boylece topu kontrol etmek i¢in, Topuk, diz, gogiis, omuz, kafa ve futbolun kurallarina

uygun, viicudun her kismiyla, topa dokunulabilir (Zago 2014).

Ayak tabaniyla top kontrolu, ayagin tabani topla temas halinde getirerek, ayak topun {istiine
yerlestirilir. Kontrolden sonra, topu ayakaltinda sikistirarak top ayagin ayag ile yavasca
dondiiriiliir ve hareket salinim, pas veya ates etmeye devam eder. Bu tiir kontrol hava ve

yerden gelen toplar i¢in daha uygundur.

Ayak ici ile top kontrolli, ayagin bu kismindan karsi taraftan gelen tiim toplar i¢in
kullanilabilir. Viicut yerden veya havadan, aslinda yandan gelen toplara, dogru déonmelidir.
Topu yere koymadan 6nce, kumanday1 ayagin arkasinin 6niine yerlesir. Carpisma aninda,
topu yavaslatmak i¢in bacak yavase¢a kaldirilir (bacak agilir).Bu hareket her oyunda defalarca
kullanilan bir harekettir (Zago 2014).

Ayak dis1 ile top kontrolii, topu bu kismi ile kosarken, ayak gevsetilmelidir. Bacagin bu

boliimiiniin kullanim1 6ncelikle kontrol iinitesinin ayagina, ulasan toplar i¢indir. Bu kontrol,
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futboldaki en yaygin kontrol tiiriidiir. Temas alani, topuk, ayak bilekleri ve bas parmagin
uclart arasindaki alandir, Daha hassas temas yiizeyi nedeniyle, bu tip kontrol daha

giivenilirdir.

Ayakiistii ile top kontrolii, bu kontrol, topun dikey gelme sekline baglidir. Bu hareket topun
asagiya geldigi zaman, kontrol ayagi ve destek ayagi topun siddetini azaltmak igin birlikte
kullantyorlar. Boylece estek ayaginin birazcik biikiilmesi lazimdir. Nihayet kontrol ayag,

topu yuvarlak bir sekilde asagiya dogru siirdiiriir(Cetin 2004).

Diziistii ile top kontrolii, top, oyuncunun yakinligina, dikey seklinde geldigi zaman,
kullanilan kontroldiir. Viicudu, 6ne egerek, destek ayak biikiilii sekilde olmalidir. Topun ne
kadar hizli gelmesi, dizin yiiksege kaldirmasini etkiliyor. .Ayn1 ayakla ritmik hareketler

yaparak ayni1 zamanda dizle topu kontrol etmek, topun hizinin yumusatmasina sebep olabilir.

Gogiis ile top kontrolii, govden veya gogse dogru gelen toplart germek i¢in kullanilir. Gogiis,
top icin gercek cetedir, bu nedenle top tamamen kontrol edilir. Govden gelen veya gogse
dogru gelen toplart anlik bir kontrol edilmesine, askiya alinmis kontrol (takdire sayan bir

hareket) denir (Cetin 2004).

Kafa ile top kontrolii, topun en zor hareketlerinden biri kafa iledir. Viicudun asagidaki
boliimlerle topu kontrol etmek miimkiin olmadig1 zaman, kafadan yararlanilir. Kafalar uzun
toplar i¢in kullanilir. Temas yiizeyi, topun hizin1 kontrol eden kemiktir. Dengelemek i¢in
elleri agmak 6ne dogru hareket ederek top kafayla kontrol edilir ve ayn1 zamanda omuzlara

tamamen geri ¢ekilir ve bacaklar yere temas edecek sekilde biikiiliir.
2.1.2.4 Vuruslar

Futbolda uzmanlasmak icin en zor tekniklerden biri 1yi vurus yapma teknigidir. Ciinkii bir
oyunda vurus yapma sansi farkli agilardan, alanlardan, tamamen kontroliin altinda

oldugunda, dengesiz oldugunda ve her iki ayakta da ortaya ¢ikiyor (Blazevich 2013).

¢ Vurus; Ayak bagparmagmin dip kismu ile topuk ve bilegi icine alan kisimla yapilan
vuruslara i¢ vurus denir. Bu vuruslar, hedefe isabette ve pas vermede biiyiik faydalar saglar.
Ciinkii ayagin en genis kismi1 topa temas eder. Duran veya hareketli bir topa 3-4 m mesafeden

diiz hatta kosulur. Destek ayak (topa vurmayan ayak), topa paralel 10-15 cm (veya bir ayak
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boyu) olarak topun yaninda yer alir. Diz yavasca egilirken ayak, topa vuran kalgadan harekete
baglar. Topa vururken saha ile bacak arasinda 40—50 derecelik bir a¢1 olmalidir. Vuran ayak
topun yoniinde ileriye dogru devam etmeli. Govdenin iist kismu hafif 6ne dogru egik olmali

ve kollar dengeyi saglamalidir (Cetin 2004).

Sekil 2.5. I¢ Vurus

I¢ Ust Vurus; Ayak bas parmagimin dip kismi ve ayak bileginin i¢ kismi ile yapilan vuruslara,
i¢ iist vurus denir. Bu vuruslar kisa, uzun ve capraz paslarda, serbest vuruslarda, korner
atiglarinda ve kaleye sut atmalarda kullanilir. Kosu mesafesi 6-7 metredir. Duran topa, vurus
yapmadiginiz ayak yoniinde kosulur. Topa yaklasinca adimlar biraz uzatilir. Destek ayak, i¢
vurusa nazaran topa 25-30 cm daha uzak bir yere konur. Viicut destek ayak tarafina dogru
egilir. Kollar dengeyi saglar ve vurus yapilir. Topun yerden gitmesini istiyorsak merkezine,

havadan gitmesini istiyorsak merkez altina vururuz (Cetin 2004).
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Sekil 2.6. i¢c Ust Vurus
Ayakdis1 Ust Vurus; Serbest atiglarda yada uzun mesafelerdeki paslasmalarda tercih edilen
bir vurus sitilidir. Bu vurus seklinde ayak sabit, ayak bilegi ice dogru doniiktiir. Topun ayak

ile temasi dis iist oldugu i¢in bu adi alir.

Ayakici Ust Vurus; korner ve serbest atig olarak adlandirilan ve uzun mesafeli paslasma
seklinde kullanilan ayak stilidir. Topa ayagin iist i¢ kismu ile vurulduguicin bu adi alir.
Viicudun iist kismi topun lstiine dogru hafif¢e meyillidir ve hareket kalca ile dizin beraber

ritmik bir vurus gerceklestirmesi esasina dayalidir.

Vole; Atilan top hemen hemen yere temas etmeden ilkin ayagin st kismu ile kaleye meydana
getirilen vurusun adidir. Viicudun agirligi destek ayak listline verilerek, kalga seviyesine

gelen topa kalga donderilerek vurulur (Zago 2014).

Kafa Vurusu; Pek oldukca amag i¢in kullanilan ve iyi bir futbolcunun oncelikli olarak
yetenek edinmesi ihtiyag duyulan bir vurus seklidir. Hem gol atabilmek, hem yiiksekten
gelen toplar1 daha basit kontrol edebilmek hem de ekip arkadaslarina pas atabilmek i¢in etkili
bir yoldam olan kafa vurusu, basin alin kisim olarak adlandirilan bolgesi ile yapilan bir futbol
sitilidir. Kollar yana agilarak viicudun dengesini saglayip, boyun bolgesini de sik1 ve dik
tutarak meydana getirilen bu vurus sekli gole ve avantaja ulasmada ¢ok etkindir (Kurban ve
Yalgin 2017).
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Di1s Vurusu; Oyun i¢inde zor pozisyonlarda kullanilir. Viicut pozisyonu i¢ vurustaki gibidir.
Topa vuracak ayak, kalcadan hafif 6ne dogru itilir. Ayak, ucu asagiya dogru doniik bicimde
ice dogru cekilir. Bu ayak, vurus sirasinda tamamen sabittir. Top oyuncunun 6niine dogru
siiratle yuvarlandiginda dis vurusta sasirtma pasi atilmasi saglanirken havadan gelen toplarda

da dis vurus metodu kullanilir (Zago 2014).
2.1.2.4.1 Futbolda topa vurusun biyomekanigi

Iyi vurus teknigi bir futbolcunun 6nemli bir yoniidiir. Bu nedenle, futbol vuruslarinm

biyomekanigini anlamak egitim siirecini yonlendirmek ve izlemek icin 6zellikle 6nemlidir.

Futbolda, oyunun maksimum performans elde etmek igin kritik olan birgok yonii vardir
(Kellis 2013). Ancak higbiri topu basariyla ata bilmekten daha 6nemli degildir, bunun bir
takim arkadasinin iizerine koyabilecegi, dogrudan bir takim arkadasina ya da golii attig1
sirada yer almasi gerekiyor. Bircok vurusda oyuncular, dogaya ve amacina bagli olarak
genellikle en uygun olan1 kullanirlar. Genel olarak, genel vurus en ¢ok kullanilandir ve bu
tartismanin amaci i¢in, bu boliim bu serbest vurusta, 6zellikle serbest vurus sirasinda, oyunda
bu tip vuruslarina neden en c¢ok kullanildig1 ve yararli oldugu konusundaki biyomekanigi
tartisacak. Ayak vurusu gerceklestirmek i¢in hareketler ve kinetik desenler alt1 ana asamaya

ayrilabilir, bunlar:

. Yaklagim

. Destek Ayagi ve Pelvis

. Salincak Uzuv Yiikleme

. Kalca Fleksiyonu ve Diz Uzatma
. Ayak Temasi

. Harfi harfine yerine getirmek

Bu tartisma, futbolun sporunun i¢indeki vurus toplulugunun en iyi sekilde nasil optimize
edilecegini anlama ve belirlemeye yardime1 olma becerisinin her asamasinda yer alan farkli

biyomekanik prensiplere bakacaktir (Kurban ve Yalgin 2017).
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Kellis & Katis kosu sirasinda farkli agili yaklasimlarin ayak ve top hizlarini nasil etkiledigini
arastirdi. Bulgulari, “bacagimin azami doniis hizinin” 30 yaklagsma agist ve maksimum 45 °
yaklasma agisi ile elde edildigini gostermektedir. Bu nedenle, 30 ° ile 45 ° arasinda bir
yaklasma agis1 optimum olarak kabul edilir ”. Calisirken daha fazla momentum elde etmek
icin, optimal olarak topuk, iki ayr1 impulsin uygulandigi ayak parmaklariyla takip edilen yere
carpacaktir. i1k basta, topraga ¢arpmasi nedeniyle geri yonde bir tepki kuvveti ile sonuglanan
bir kuvvet ya da diirtii ileri yonde uygulanir. Geriye dogru bir kuvvet sadece ayak parmaklari
yere temas ettiginde uygulanir ve sporcuyu ileriye dogru hizlandirmak igin bir reaksiyon

giicii yaratir (Kellis 2013).

LI
1 N )

Sekil 2.7. Vurus Biyomekanigi

Bu diirtiilere frenleme ve itici giicler denir ve bir futbolcunun vuruslarina yaklasirken
kullandiklar1 gii¢, daha fazla momentum iiretilir ve topun {izerine daha biiyiik h1z ve kuvvete
neden olur. Yaklagimin son adimi, maksimum vurus i¢in en biiyiik olmas1 onerilir. Bu, daha
yiiksek derecede pelvik geri ¢cekilmeye neden olur, boylece sirayla pelvik protraksiyon igin

daha biiyiik bir menzile izin verilir (Blazevich 2013).
2.1.2.4.2 Vurus teknikleri ve “’i¢ iist vurug teknigi’’

Ayak-i¢ vurus, hem teknik hem de taktiksel bireysel becerileri gerektiren futbolda temel
olarak diistiniilebilir. Top siirme ile birlikte, mag¢ esnasinda en sik uygulanan teknik bir pas
atisidir: Top ayagin orta kismindan vurulur, dogruluk ve hassasiyet saglanir. Bu sebepten

dolay1 ayak tabaninin i¢ vurusu, kombinasyon oyununun ve ortak taktiklerin yapi tasidir ve
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miilkiyeti elinde tutmak i¢in esastir. Futbolda vurus ile ilgili ¢esitli caligsmalar yapilmais ve ti¢
boyutlu kinematik ve Kkinetik hakkinda kapsamli bilgi mevcuttur. Bununla birlikte,
calismalarin ¢ogunlugu teker teker (tam) vurus ile ilgilidir. Ayak-i¢ vurus G6gretilen ilk
becerilerden biridir. Eger birisi topu ayagiyla vuramazsa, kolay ve akici bir sekilde pas
gecemez. Bagciklar: 10 metre 6tedeki birisine gecirmek i¢in gereksizdir, ¢iinkii geciste daha
fazla gii¢ liretecektir. Oyuncular topa vururken, cogunlukla serbest vuruslardan veya uzun

pas gecerken topu kivirmak i¢in Ayak-i¢ vurus kullanabilirler (Dorge and Anderson 2003).

“Ayagin dis tarafi” veya yan ayak gecisi, teknik olarak en zorlu vurus teknigidir. Tam hizda
vurusler, ayagi distan tam basma vurusuna veya “ayagmn ig¢i” vurus, Ozellikle yakin
mesafeden daha kolay yapilabilir. “Ayagin disina” vurusu, digerlerinin yan1 sira toplar,
serbest vuruslar, sut atis1 (daha biiyiik mesafeler dahil) ve voleybollar i¢in uygundur. “ayagin
disina” vurusu, genellikle "zayif" ayagin vuruslar icin kullanilir. Gengleri egitirken bu
gercek gz onlinde bulundurulmalidir. “Ayagin digina” vurusu yalnizca durumun talep ettigi

yerde ve makul bir sekilde kullanilabilir. Pozisyonu (A) ve (B) seklinde olmalidir:
A. Topa 0nden yaklasilir. Bacaginda biikiilmesi lazim.
B. Ust govde topun iizerinde hafifge biikiilmeli.

Bu teknik, en ¢ok kullanilan vuruslardan biridir. Hem kisa hem de uzun mesafelere top

atabilmek i¢in kullanilmas1 yanisira duran toplarda sikca kullanilan etkili bir vurus teknigidir.

Topa temas yeri; ayak basparmagi eklem baslangicindan bilek ekleminin 6n ve ig-yan
ylizeylerini olugturan kismidir. Kisaca kramponun bagcikli kisminin ig-yan tarafi ile vurulan
vuruglara aya i¢-iist vurug ad1 verilir. Vurus dncesi vurus yapilacak ayak belirlenmeli ve ters
istikametten vurus yapilmalidir. Topa vurus yapmadan 6nce viicut su sekilde topun arkasinda
konumlanir; vurus ayagmma ters yonde, kavisli bir dogrultu {izerinde yOnlenilerek
yaklasilmali, kisa adimlart izleyen son uzun adim ondan sonra destek ayagi topun yan
pesinde bulunmalidir. Destek ayagmin konulmasindan derhal sonrasinda vurus ayagi

kalg¢adan sallanarak ayak ig-iist yiizeyi ile vurus gergeklestirilir (Dorge vd. 2003).

Topa yaklasim topun yan gerisinden kavisli bir dogrultuda gerceklestirilmelidir. Topa

yaklasim dogrultusu topun gidecegi yone dogrultusuna 40 derecelik bir acidan fazla
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olmamalidir. Destek ayagi topa yaklasim sonrasi vurus yoniinde ve yan pozisyonda topun
20-25 cm. yan gerisine konulmalidir. Destek ayagi vurus asamasina kadar agirlik merkezidir
ve yere tam olarak basar. Vurus aninda ve daha sonra ise viicut agirligi ayak ucu serge parmak
kismina dogru aktarilmalidir. Vurus esnasinda destek ayagi hafifce biikiilmeli ve vurusun

gerceklestirildigi asamada gerginlik kazanmalidir.

Viicut top arkasinda dogru sekilde konuslandig: takdirde vurusu gerceklestiren ayagin topa
vursu su sekilde olmalidir; top merkezinin altinda kalan noktaya, ayak bilek ekleminden
gerilmis bir konumda distan ige bir dogrultuda top yoniinde yay ¢izecek sekilde yapilmalidir.
f¢-iist vuruslarda topu yiikseltmek isteniyorsa vurusun topu keser sekilde merkez noktanin
altindaki yiizeylere yonlendirilmesi gerekir veya futbol oyuncusufalso vermek istiyorlarsa
topun yan yiizeyine vurusu gergeklestirmelidirler ve Falso derecesini artirmak igin ayagiyla
topun daha kenarina vurus yapmalidir. Vurus esnasinda bacak hafif gerilmis konumda, kalga
ve diz ekleminden hafif¢e yan durumdan yay ¢izer vaziyette savrulmalidir. Vurus aninda
dogru acinin bulunmasi i¢in sporculara destek olunmalidir. Destek ayaginin topa olan

uzaklig1 ve konumu konusunda anatomik yapilari dikkate alinarak 1srarct olmamalidir (Dorge

and Anderson 2003).

Biitiin diger vuruslarda oldugu gibi bu vurusta da kollar dengeyi saglarlar. S6yle ki vurus
ayaginin ters yoniindeki omuz vurus oncesinde hafifce onde iken vurus sirasinda geride
kalmalidir. Asil dengeyi destek ayaginin tstiindeki kol saglar ve vurus ayaginin iizerindeki

kol biraz biikiilii sekilde pozisyon almalidir.

Ayak i¢-iist vurusu duran ve hareketli toplara yapilabildigi benzer bigimde yliksekten gelen
toplara karsida yapilabilir. Yiiksekten gelen toplara meydana getirilen vuruslarda viicut

pozisyonu ve zamanlama olduk¢a 6nemlidir.
2.2 PERFORMANS

Taktiklerin oyuncu performanslari i¢in 6nemi nedeniyle, bu konuda artan sayida aragtirma
bildirilmistir (Dellal vd. 2012; Jones and Drust 2007; Silva vd. 2011). Bu biiyiime, ekiplerin
artan verimliligine bagli olabilecek bireysel ve kolektif eylem kaliplarinin belirlenmesiyle

aciklanabilir. Bu nedenle, oyuncularin ve takimlarin davraniglarina ve performanslaria
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iliskin objektif veriler elde etmek i¢in arastirmacilar takim oyunlart baglaminda
gerceklestirilen eylemleri kayit altina almak ve degerlendirmek icin cesitli yontemlere

bagvurmuslardir.

Bu yontemler arasinda gozlemsel yaklasim, oyuncularin ve takimlarin performanslarini
degerlendirmek i¢in nesnel, giivenilir ve gegerli bir yoldur (Grehaigne vd. 2001). Ek olarak,
bu metodoloji antrendrlere ve arastirmacilara, uygun maliyetli prosediirler araciligiyla egitim

oturumlarini planlamak i¢in yararl olabilecek ilgili bilgiler saglayabilir (Pers vd. 2002).

Bir futbolcunun mag analizi genel olarak ii¢ bilesene ayrilmistir: teknik (veya beceri
performansi), taktik ve fiziksel. Teknik bilesenler oncelikle bir mag¢ boyunca yiiriitiilen
becerilerin kalitesinden olusur. Taktik bilesen muhalefeti yenmek igin yiiriitiilen genel
strateji ve oyun tarzini ifade eder. Fiziksel performans, bir oyuncunun mag sirasinda yaptigi
tiim ayrik hareketleri ve ¢abalari icerir. Mag analizi, antrenman veya yarisma sirasinda ayrik
olaylarin objektif olarak kaydedilmesi ve analizini ifade eder. Bir oyuncunun aktivitesine
odaklanabilir veya topun etrafindaki bir¢ok oyuncunun hareketlerinin ve hareketlerinin
entegrasyonunu igerebilir. Ma¢ analizi, bir bireyin aktivitesinden takimdaki bireyler

arasindaki etkilesimin bir sentezine kadar karmasiklik gosterebilir (Carling vd. 2005).

Hareket analizi, bir bireyin aktivitesi ve mag¢ boyunca hareketin ham 6zelliklerine odaklanir.
Genellikle, bu bilgiler kapsanan toplam mesafe, belirli bir aktiviteyi tamamlamak icin
harcanan siire veya hiza bagl olarak degisen hareket kategorilerinde gerceklestirilen ¢aba
sayisi, Ornegin sprint, kosu, yiiriiylls ve ayakta durma olarak bildirilir (Carling vd. 2008;
Cummins vd. 2013; Dwyer and Gabbett 2012a; Sarmento vd. 2014). Bu bilgi, bir oyuncunun
aktivite profilini gelistirmek i¢in kullanilabilir; her oyuncu i¢in her pozisyondaki ortalama
kosu taleplerini, bir oyunda veya antrenman seansinda mesafe, yliriime ve kogsma siireleri
bakimindan gosterir. Toplanan bilgiler antrendrler, spor bilimcileri ve diger uygulayicilar
tarafindan zaman i¢indeki fiziksel performanstaki degisiklikleri izlemek, bir oyuncuya
uygulanan egitim yiikiinlii 6lgmek ve oyunun taleplerini daha iyi karsilayacak eslesmeye
benzer tatbikatlar tasarlamak icin kullanilabilir. Ayrica, bu bilgi bir oyuncunun faaliyet
profilinin bir takim arkadasi ya da rakip oyuncu gibi benzer bir popiilasyonla

karsilagtiritlmasini saglar(Carling vd. 2005).
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Teknolojideki hizli gelisme, rekabetci ve ticari bir avantaj elde etme arayisiyla birlestiginde,
analiz teknolojisinin siklikla ireticilerin gegerliligi ve giivenilirligi konusunda ¢ok az
bilimsel kanit bulunan profesyonel spor takimlari tarafindan piyasaya siiriilmesi ve
uygulanmasiyla sonuglandi. Bu sistemlerin ¢esitli spor dallarinda kullanildigi g6z oniine
alindiginda, analiz sisteminin spora 6zgii ekolojik gecerliligi gerekmektedir(Carling vd.
2005).

2.2.1 Futbolda Performansi Etkileyen Kisisel Faktorler

Arka bahgedeki toplama oyunlarindan iiniversiteli ve profesyonel seviyelere kadar her
seviyede rekabetten spor yapmak bir¢cok avantaj saglar. Kardiyovaskiiler sagligi
iyilestirmekten, 6zgiiven duygularini iyilestirmeye, spor hayat1 6énemli dlgiide etkileyebilir.
Ancak sporda basar1 ve hatta deneyimden ¢ikmasi beklenenler birgok farkli faktore baglidir.
Hem zihinsel hem de fiziksel faktorler spordaki performansi etkiler. Futbol, agirlikli olarak
aerobik dayanikliliga ve kisa vadeli, yliksek yogunluklu aralikli faaliyetlere bagli olan bir
takim sporudur, yiiksek diizeyde performans gerektiren, yiiksek diizeyde teknik ve taktik
becerilerle ve 6zel fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerle birlikte. Diger takim sporlarinda oldugu
gibi, futbol da farkl fiziksel gereksinimleri olan farkli oyun pozisyonlarini igerir. Sec¢kin bir
seviyede rekabet edebilmek i¢in, futbol oyunculariin hem futbol sporu hem de 6zellikle
oyun pozisyonlar1 i¢in gegerli olan morfolojik ve fizyolojik O6zelliklere sahip olmalari
beklenir. Futbolcularin viicut agirhigi, kas kiitlesi ve is orami profili arasinda anlamli
korelasyonlar saptanmasina ragmen, diger antropometrik Ozellikler ile is orami profili
arasmdaki iliski daha karmasik bulunmustur. Ote yandan, geng futbolcularla yapilan
calismalar, yas ve fiziksel Ozelliklerin yetenekli oyuncularin belirlenmesinde ve oyun
seciminde Onemli gostergeler oldugunu gostermistir. Futbol caligmalarinin  6nceki
caligmalardan yiiksekligi, viicut kiitlesi ve viicut kompozisyonu iizerine veriler, oyuncularin
fiziksel 6zelliklere gére genis Slciide degistigini dnermektedir. Onceki calismalarin aksine
Hencken and White (2006) tarafindan yapilan bir ¢alismada, seckin futbolcular arasinda
farkli oyun pozisyonlarinin antropometrik 6zellikleri arasinda 6nemli bir degisiklik olmadig:
bulundu. Ayrica, Ostojic (2004), fiziksel 6zelliklerin profesyonel ve amator futbolcular

arasinda degigmedigini tespit etmistir. Bununla birlikte, farkli seviyeler arasinda oynama
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seviyesi ve oyun pozisyonu bakimindan tutarlilik eksikligi nedeniyle, futbolcularin fiziksel
ozellikleri hakkinda, oyun seviyesi ve pozisyonuna gore dogru sonuglar ¢ikarmak zordur. Ve
fizyolojik degiskenler, futbol performansi iizerine antrenman etkisi, mag analizi (Mohr) ile

ilgili ¢ok sayida yaymlanmis ¢alisma bulunmaktadir (Hazir 2010).
2.2.1.1 Yas

Profesyonel futbolcularin en biiyiik yasi hem antrendrler, yoneticiler ve yoneticiler igin
bliyiik ilgi ¢cekiyor. Birkag yi1l boyunca, Premier Lig futbol kuliibii Arsenal’in resmi olmayan
bir politikasi vardi ve 30 yasin iizerindeki oyunculara sadece bir yillik s6zlesme uzatmasi
onerildi. Politika biiylik 6l¢iide zeki menajerleri Arsene Wenger ve 30 yasina kadar bir
futbolcunun zirvesinin ¢ok iistiinde oldugu goriisiine dayaniyordu. Bu goriis ve sézlesme

politikasi bir¢ok oyuncuyu sasirtmistir (Anderson and Sally 2013).

Bu biiytik 6l¢iide anekdot kanitlara ve oyundaki profesyonellerin goriislerine dayanmaktadir.
Arsenal'deki ilk glinlerinde Wenger, profesyonel bir oyuncunun 30 yasindan sonra fiziksel
olarak bittigi goriisiinde oldugunu bildirdi. Daha yakin zamanda, optimum oyuncunun ya da
en yiksek yasin 23 ile 30 arasinda oldugunu sdylerken, modern oyuncunun istisnai
uygunlugunun ve modern oyundaki deneyim degerinin kuliiplerin takimlarinda 30'dan fazla
oyuncuyu tutmasi gerektigi anlamina geldigini belirtti. Futbolda optimal yas bilgisi,
performans analizi acisindan ¢ok 6nemlidir. Bununla birlikte, futbol isi i¢in de 6nemli bir
degeri vardir. Yukarida gosterildigi gibi, kuliiplerin oyuncularin zirveye ulasti§i zamanlar,
bir oyuncuya sunduklar1 sézlesmeden bir transfer i¢in 6demek istedikleri (veya kabul etmek)
istedikleri licrete kadar ¢esitli personel kararlarini etkileyebilecegi algisi. Oyuncu sézlesmesi
ozellikle futbolda onemlidir, ¢linkii diger sporlardan farkli olarak (6rnegin Ulusal Futbol
Ligi'nde), genellikle garanti edilir. Ayrica, diger takim sporlarina kiyasla, bir oyuncunun
takima katkisini, Ozellikle de ilk takim oyuncusu i¢in daha yakindan takip ettigi
gosterilmistir. Ucret / gelir oraminin tipik olarak% 70 oranini zorladigi bir sektorde -
oyuncular bir kuliibiin sahip oldugu en 6nemli varliktir - bir oyuncunun 'yiliksekte' olup
olmadig1 ya da 'tepenin {istiinde' yoneticiler i¢in son derece degerli bir i¢gorii olup olmadigi
yoneticiler ayni. Futbolda, fiziksel, teknik ve stratejik yeteneklerin bir araya geldigi bir yas
“tath noktas1” vardir (Hazir 2010).
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Futbolda, bu yas tatli yeri 20’lerin ortalarindan 30’larin baslarina diiser. 50 yasin iizerindeki
yarisan ve bazen de madalya kazanan sayisiz Olimpiyat 6rnegi olmasina ragmen, bunlarin
biiyiik gogunlugu, istisnai beceri ve aticilik olaylari, yelken, binicilik ve eskrim gibi daha az

aerobik veya anaerobik gii¢ gerektiren sporlardan geliyor.

Oksijen kullanmak i¢in maksimum yetenek (VO2max), yaslar arasinda bir dayaniklilik
performansi ongoriidiir. VO2max kilogram viicut agirlig1 basina ne kadar oksijen viicudunun

kullanabilecegini tanimlayan sayisal bir degerdir.

VO2max, viicudun akcigerlere ne kadar iyi oksijen getirebilecegin den, bunun kanda ¢alisan
kaslara ne kadar iyi tasindigindan ve kaslarin kasilmasini saglamak i¢in ne kadar oksijen
kullanabilecegin den etkilenir. Genel popiilasyonda, VO2max 30 yasindan sonra her on yilda
yaklasik% 10 diigme egilimindedir. Siki yarigmaya ve siki antrenman yapmaya devam eden

sporcular, diisiisii 30 yasindan sonraki on yilda yaklasik yiizde 5 azaltabilir.

VO2max'in yasla birlikte diismesinin nedeni, maksimum kalp atis hizlarinin da diismesidir.
Rekabetei dayaniklilik tatbikati agisindan, rotorlar VO2max'ta yasla en az diisiis gostermistir,
ancak diger sporlardaki fark ¢ok biiytik degildir. Ve bunun sebebi kiirek ¢ekmenin bisiklete

binme (¢arpmalarla) ve kosma (siirekli carpma) 'den daha diisiik etkili bir spor olmasidir.

Profesyonel futbol takimlar1 genellikle genis bir yas aralifindaki oyunculardan olusur
(Dendir, 2016). Dort biiyilk Avrupa profesyonel futbol liginde, FufBball-Bundesliga
(Almanya), Premier League (Ingiltere), Serie A (italya) ve La Liga (Ispanya), cogu oyuncu
21-29 yaslar1 arasindadir ve 6nemli bir diisiis 29 yas civarinda gozlenir. Dahasi, oyuncularin
genellikle yirmili yillarin ortalarindan ortalarina kadar bir yerlere zirve yaptiklaria, hiicum
oyuncularinin savunucularindan daha erken zirveye ¢ikma egiliminde olduklarina dair genel
bir inan¢ vardir. Yakin zamanda yapilan bir ¢alismada, Dendir (2016), Avrupa’daki biiytik
liglerdeki ortalama profesyonel futbolcunun 25 ile 27 yas arasinda zirveye ulastigini,
ortalama ileri 25’in en yiiksek puanlar1 27°de savunurken buldugunu tespit etti. 25-27 yas
araliginda ortaya ¢ikar. Ayrica, bazi iist diizey Avrupa futbol kuliipleri, elit oyuncularin bu
yastan sonra en yiiksek performanslarinin oldukc¢a iistiinde oldugu inancina dayanarak,
oyuncularin 30 yila yaklasirken kisa sozlesme siireleriyle resmi olmayan bir sdzlesme

politikast benimsemistir (Dendir 2016). Bu nedenle, profesyonel futbolcularin yas1 ve hangi
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yasta profesyonel futbolcularin zirvesi, sadece performans analistleri ve spor bilimcileri igin
degil aynt zamanda yOneticiler ve antrendrler i¢in de ilgi g¢ekici bir degisken gibi
goriinmektedir. Oyuncularin ne zaman zirveye ¢ikacagi algisi, futbol kuliibiiniin oyunculara
sundugu sozlesmelerin siiresi ve oyuncu alirken veya satarken kabul edilebilir transfer
ticretlerinin toplami gibi personel kararlarini etkileyebilir (Dendir 2016). 1992-1993 ve 2017-
2018 sezonlar1 arasindaki tim oyun pozisyonlar1 i¢in yaglanma egilimi yasanmis olsa da, GK
ve CBF den daha yiiksek bir zirveye ¢ikma egilimindedir. Son zamanlarda, Dendir (2016),
ortalama ileri ve defansin 25 ve 27'de zirve yaptigini tespit etti. sirastyla. Orta saha oyunculari
i¢in en yiiksek yas 25-27 yas araliginda ortaya ¢ikar. Bu bulgular, daha 6nce yogun sekilde
calisilmis olan her bir pozisyonu oynamanin fiziksel taleplerindeki farkliliklarla biiyiik
Olciide agiklanabilir. Zaman-hareket analizini kullanarak, bu caligmalar ileriye dogru hem
daha fazla (ve daha uzun) maksimum sprint, hem de daha fazla sayida shuffles, yiiksek
yogunlukta daha fazla temas ve daha yiiksek miktarda ve ¢ok yiiksek yogunlukta aktiviteler
gerceklestirdigini gdstermistir; En az orta saha oyuncusu olurken en az kosarak ve kosarak
harcadiklar1 zaman1 savunurlar. Savunuculari olan diisiik fiziksel talep, daha ileri yaslarda
zirve yapma egilimlerinin yliksek olmasinin yani sira, yasta daha yiiksek bir performans
gostermesinin muhtemel nedenlerinden biridir. Benzer sekilde, daha yiiksek miktarda ytiksek
yogunluklu aktivite, muhtemelen daha onceki ileri tepe noktasinin nedenlerinden biridir.
Geleneksel bilgelik, basarili bir oyuncu olmak i¢in miikemmel bir yas oldugunu gosteriyor.
Son iki Diinya Kupasi'na katilan 32 takimin yas ortalamasi 27.5 ve 27.37 idi. Ortalama takim
yasindaki bir yillik artisin, Diinya Kupasi'nda dort pozisyonun performans diisiisiiyle

sonuglandig1 goriilmiistiir.
2.2.1.2 Cinsiyet

Seckin erkeklerin ve kadinlarin futbolcularinin spor performanslart mutlak kriterler
kullanilarak karsilagtirildiginda, farkliliklar 6nemlidir. Fiziksel Aktivite ve Spor Bilimleri
Fakiiltesinden (UPV / EHU Bask Ulkesi Universitesi) arastirmaci ve fiziksel ve
karsilastirmali calismay1 yapan grubun iiyesi olan Julen Castellano, "Hig siirpriz olmadi, bu
sonuclart bekledik" dedi. Seckin futbol maclarinda cinsiyetler, erkekler ve kadinlar

arasindaki teknik performansdir (Basque Research 2014). Farkliliktan antropometrik
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farkliliklar ve fiziksel kaliteler sorumludur. UEFA Sampiyonlar Ligi maglarina katilan
100'den fazla erkek ve kadin oyuncuyu izledikten sonra elde edilen sonuglar iki ac¢idan
toplanabilir: birincisi, kadinlarin genel olarak daha kisa mesafelerde kosdugu fiziksel olarak,
yiiksek yogunlukta ve erkeklerin aksine magin ikinci yarisinda yorgunluk gosterir ve ikincisi,
teknik dokunma yonii, topa dokunma sayisi, topa sahip olma siiresi ve toplam diiellolar

arasinda bir farki yoktur. Ilging sonuglar, ancak yine de yeni bir soru ortaya ¢ikiyor.

Karsilastirma yapildiginda mutlak degerler referans 6l¢iit olarak kullanilirsa, kadin cinsiyet
tarafindan gosterilen ¢abayi kii¢iimseme hatasi1 yapabiliriz. Her iki cinsiyetin karsilastirilmast
icin erkeklerle ilgili degerleri referans alarak, erkekler daha hizli ve daha fazla dayanikliliga
sahip olduklarindan, kadinlarin sahip olduklari her seyi vermediklerine ama "biz olduguna
inanmaya yonlendirilebiliriz. Siiphesiz ki kadinlarin azami verdigine siiphe duymazlar; bu,
eger arastirilan niifusun gercek degerleriyle ilgili ise, sonuglar kadinlarin futbolunda yer alan
fiziksel taleplere gore farkli olacaktir, "diye Castellano belirtiyor. Ancak su anda, bu tiir
calismalar yapmak neredeyse imkansiz. Her kadin oyuncu i¢in maksimumlari ve belirli hiz
ve dayaniklilik esiklerini bilmek gerekir ve bu, rakiplerine ipucu vermemek i¢in ekiplerin
titizlikle gizledigi hassas bilgilerdir. Bu nedenle, bu ilk tanimlayic1 yaklasima sahip
olmamiza ragmen, yeni degiskenler dahil ederek, Ornegi genisleterek ve calisilan
popiilasyonun yogunluk araliklarini uyarlayarak daha fazla arastirma yapilmasi gerekir;
esitligi garanti ederken, bu, bir futbol mag¢i oynarken her iki cinsiyette de talepler

dogrultusunda karsilagtirmay1 tamamlamamizi saglayacaktir.
2.2.1.3 Genetik

Insan atletik performansi, ¢ok faktorlii bir poligenik dzellik olarak kabul edilen oldukca
karmasik bir fenotip tir. Cevre, fizyolojik ve psikolojik faktorler s6z konusudur, ancak bazi
genlerin fiziksel uygunluk ve performans fenotipinde belirleyici olabilecegine dair kanitlar
da vardir. DNA dizilerindeki bazi farkliliklar, dayaniklilik kapasitesi, kas performansi,
yaralanmalara duyarlilik, viicut kiitle kompozisyonu ve psikolojik yetenek gibi atletik
performansa dahil olan belirli fenotiplerle iliskilendirilmis ve atletik performans fenotipini

yansitan avantajlar ve genetik engeller hakkinda bilgi vermistir (Kambouris vd. 2014).
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Bu nedenle, bir bireyin sahip oldugu genetik avantajlar lizerinde calisarak performansin
iyilestirilmesi mimkiindiir. Bu sekilde, fiziksel uygunluk ve spor performansi fenotipi
optimize edilmistir. Eksonik bolgelerdeki fonksiyonel varyantlar, kardiyovaskiiler hastalik,
diyabet ve kanser gelisimi ile iliskilendirilmistir. Atletik performans ¢ok faktorlii karmasik
bir fenotip olarak kabul edilebilir. Genomik DNA, Fulham futbol takimindan yedi

futbolcunun bukal bezlerinden elde edildi.

Tek niikleotid polimorfizmi (SNP'ler) genotiplemesi yapilmistir. Optimum atletik
performans elde etmek igin, spor performansina yonelik ongoriicii genomik DNA profili spor
secimine ve kisisellestirilmis egitim ve beslenme programlarinin hazirlanmasina yardimei
olmak i¢in kullanilabilir. Tahmini DNA profili olusturma, potansiyel veya acik sakatliklari
olan sporcular tespit edebilir veya gelecekteki sporcularin gosterilmesini ve segilmesini
saglayabilir ve spordaki potansiyellerini en iist seviyeye cikarma ve performanslarini
arttirmada yardimci olabilir. Bu ¢alismanin amaci, bir sporcunun tasidigi spesifik genomik
degiskenlerin genis bir senaryosunu saglamak ve sporcunun potansiyelini en iist seviyeye
cikarmak icin hangi Onlemlerin alinmas1 gerektigini uygulamaktir. Tek niikleotid
polimorfizmi (SNP'ler) genotiplemesi yapilmistir. Optimum atletik performans elde etmek
icin, spor performansina yonelik Ongoriicii genomik DNA profili spor se¢imine ve
kisisellestirilmis egitim ve beslenme programlarinin hazirlanmasina yardimer olmak igin
kullanilabilir. Tahmini DNA profili olusturma, potansiyel veya acik sakatliklari olan
sporcular1 tespit edebilir veya gelecekteki sporcularin gosterilmesini ve segilmesini
saglayabilir ve spordaki potansiyellerini en iist seviyeye cikarma ve performanslarin
arttirmada yardime olabilir. Bu ¢alismanin amaci, bir sporcunun tasidig: spesifik genomik
degiskenlerin genis bir senaryosunu saglamak ve sporcunun potansiyelini en {ist seviyeye
cikarmak i¢in hangi onlemlerin alinmasi gerektigini uygulamaktir. Bu karmagsik fenotipi
etkileyebilecek ilave degiskenler arastirllmalidir. Tahmini genomik Spor ve atletik
performans i¢cin DNA profili, hangi genetik avantajlarin kullanilmasi gerektigini ve hangi
genetik engellerin  asilmas1 gerektigini anlamay1 saglar. Sonuglarin gegerliliginin
metodolojik eksiklikler nedeniyle dnyargili olabileceginin farkindayiz: 6rneklem boyutu

kesin sonuglar ¢ikarmak i¢in ¢ok kii¢iik ve ¢ikarimsal bir analiz yapilmadi.
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2.2.1.4 Viicudun yenilenme kapasitesi

Rekabetc¢i futbolda, mag¢ kaynakli yorgunluk performansi olumsuz yonde etkileyebilecek
yaygin bir olgudur. Karar vermeye odaklanan bu ¢alisma, yorgunlugun oyuncularin
miidahale kararlan tizerindeki etkisini deneysel olarak test etti ve bunu yaparken fiziksel
kapasite ve motivasyon iizerindeki potansiyel etkileri de dikkate aldi. Dengeli bir en son test
- en son tasarim kullanarak, iyi egitilmis 30 amator futbolcu, yorulmamis bir durumla
yorulmayan bir kontrol durumuna karsi test edildi (6rnegin, benzetilmis bir futbol mag1
yaptiktan sonra ve televizyonda futbol izledikten sonra). Her iki protokolden 6nce ve sonra,
oyuncular bir sprint testi ve farkli hizlardaki gecisleri durdurmalar1 veya yakalamalari

talimati verilen bir durdurma testi yaptilar (Barte and Wendel-Vos 2017).

Bagimli degiskenler fiziksel kapasite (yani maksimum siirat kapasitesi), engelleme
motivasyonu, engelleme kararlari ve yakalamalarin basar1 oranini igeriyordu. Bulgular, sprint
kapasitesini kesmek icin degil motivasyonun yorgunluktan olumsuz yonde etkilendigini
gostermistir. Motivasyondaki degisikliklere ragmen, yorgunluk, miidahale girisimlerinin
sayisini veya yakalamalarin basari oranint dnemli Slgiide etkilenmistir. Sonug¢ olarak,
bulgular mag¢in neden oldugu yorgunlugun, oyuncularin zahmetli eylemlerde bulunma (yani
miidahale etme girisimleri) i¢in kendilerine bildirdikleri motivasyonu azalttigini, ancak
nesnel (maksimum) fiziksel kapasiteyi ve karar vermeyi etkilemedigini gosterir. Oyuncularin
fiziksel eylemlerini ve ¢aba sarf edici eylemleri gerceklestirme motivasyonlarini dikkate alan
bu ¢alisma, yorgunlugun futbola 6zgii karar verme {izerindeki etkileri hakkinda daha fazla

bilgi edinmeyi amaglamaktadir (Barte and Wendel-Vos 2017).

Enoka ve Duchateau'nun ardindan, yorgunluk hem (i) hem is yapma konusundaki kaslarin
azaltilmis kapasitesi ve merkezi sinir sistemi ile ilgili performansta bir diisiis hem de (i1)
bireylerin ¢aba harcamak ig¢in istekliligini azaltan performansla ilgili duyumlardaki
degisikliklerden ibarettir. (Ornegin, yorgunluk hissi, daha fazla efor algis1). Birinci yoniiyle
ilgili olarak, yorgunlugun futbolcularin fiziksel kapasitelerini (yani, futbola 6zgii eylemleri
gerceklestirme fizyolojik kapasitelerini) olumsuz yonde etkiledigi diisiiniilebilir. Nitekim,
cesitli calismalar yorgunluk egzersizinin kaslardaki enerji depolarinin tilkkenmesine neden

olabilecegini ve ise alinabilecek kas lifi sayisin1 azaltabilecegini gostermistir. Bu fizyolojik
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degisikliklerin oyuncularin fiziksel kapasitelerini dogrudan etkileyip etkilemedigi agik
olmasa da, yorgunlugun deneysel olarak kas giiciinii azalttigi gosterilmistir. Futbol

oyuncularinda magla ilgili yorgunluk.
2.2.1.5 Endokrin sistem

Endokrin sistemi, kan dolasiminda dolasmak icin hormon salgilayan viicudun her yerine
dagilmis cesitli bezleri icerir. Bu kimyasal haberciler, ¢ok cesitli doku tipleri, organlari
tizerinde etki goOsterir ve bu nedenle, viicuttaki sistemlerde meydana gelen metabolik ve
fizyolojik siirecleri diizenler. Endokrin sistemi tarafindan iiretilen ¢esitli hormonlar izole
edilmez; etkilesimli ag etkileri var. Bir hormonun etkisinin biiyiikligi dolasimdaki
konsantrasyonu ile biiyiik 6l¢tide belirlenir (Maamer Slimani). Bu da geri bildirim dongiileri
ile diizenlenir. Ornegin, ¢ok fazla dolasimdaki hormon, salinim yapan hormonun seviyesini
tekrar araliga getirecek olan kontrol salma sisteminin asagi regiilasyonuna neden olan negatif
geri besleme etkisine sahip olacaktir. Adet dongiisiindeki yumurtlama, pozitif hormonal
geribildirimin indiikledigi bir siirecin nadir bir 6rnegidir. Daha spesifik olarak, uygulayicilar,
psiko-fizyolojik stresi eszamanli olarak azaltmak ve toparlanma diizenini ve performanslarini
ist seviye oyuncular olarak gelistirmek ve kontrol i¢in en iyi stratejiyi benimsemek i¢in
acemi futbol oyuncularinda endokrin sistemini temel alan belirli bir mag / antrenman seans1

planlamalidir. Stres kurtarma dengesidir.
2.2.1.6 Sinir sistemi

Egzersizin sonunda, sempatik sistem inhibe edilirken, parasempatik sinir sistemi tekrar aktif
hale getirilir. Kesinlik i¢in, otonom sinir sistemi, viicudun bilingsiz hareketlerini kontrol eden
ve diizenleyen parasempatik ve sempatik sinir sistemini igerir (tiikiiriik, sindirim). Ozellikle,
parasempatik sinir sistemi genel olarak “kraniosakral ¢ikis” olarak adlandirilirken, sempatik
sinir sistemi “torakolomber ¢ikisa” sahiptir. Baz1 ¢aligsmalar, futbolculardaki beyin hasarinin
biyokimyasal belirteclerini ve kafa etkileri ile iliskilerini 6zel olarak arastirmistir. Mussack
ve digerleri merkezi sinir sisteminin astroglial hiicrelerinde bulunan, kalsiyum baglayici bir
protein olan S-100B serum seviyelerini, kontrollii antrenmandan 6nce ve sonra 12-17 yaslari
arasindaki erkek gen¢ amator futbolcularda olgtiiler. Hafif travmatik beyin hasari sonrasi

yash hastalarda oldugu gibi egzersiz yapin. Onceki calismalar, bu biyobelirleyicinin artan
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serum konsantrasyonlarinin, beyin dokusu hasariin varligini ve ciddiyetini yansitabilecegini
gostermistir (Rodrigues vd. 2016). Derhal pozisyon maruziyetinin etkilerini arastiran bu
arastirmanin sonuglari, bir seanstan 1 saat sonra ve ayrica normal bir egzersiz seansindan
sonra S-100B serum seviyelerindeki artiglarin 6nemsiz oldugunu ve bu konsantrasyonlarin
baslangicina geri dondiigilinli géstermistir. Her iki egitim seansindan sonra 6 saat degerleri.
Bununla birlikte, S-100B serum seviyeleri, normal egzersizle karsilastirildiginda, {i¢ 6l¢iim
noktasinda, 6nemli bir artis gosterdi. Onemli olarak, gen¢ amatdr futbolcularin higbiri,
gorliniir beyin hasar ile travmatik beyin hasar1 gosteren deneklerde dogrulanan S-100B

serum seviyelerine ulasamadi.
2.2.1.7 Biyolojik ritim

Viicudun biyolojik saatinin ¢aligmasina Kronobiyoloji denir ve Raili ve digerlerine gore,
viicudun tiim boliimleri ve sistemleri kendi ayr1 biyolojik saatlerine sahiptir ve bunlarin
uygulanmasi biyolojik dongiilerin ritmik saatlerine gore degismis ve kontrol edilmistir.
Fizyolojik performanslardaki biiyiik degisiklikler, Diinya'nin donme donemini dogrudan
yaratan ve etkileyen belirli biyolojik saatlerden kaynaklanmaktadir. Biyolojik ritimler,
kimyasal veya fiziksel dongiiler seklinde meydana gelen degisikliklerdir ve sicaklik dongtisii
gibi bir i¢ biyolojik saat ve uyku-uyaniklik dongiisii gibi dis uyaranlarla kontrol edilen dis
biyolojik ritm senkronizasyonu tarafindan kontrol edilen iki adet i¢ biyolojik ritim seti veya

giindiiz ve gece dongiistdiir.

Cesitli viicut sistemlerinde yaklagik 24 saat ve fizyolojik tepkiler lizerinde etki etmektedir.

Viicut 1s1s1, glinliik ritimlerde kullanilan spesifikasyonlardan biri olan temel degiskendir.

Raili ve arkadaslari, temel degiskenlerden biri olarak viicut sicakliginin giinliik ritimlerindeki
degisikliklerle birlikte giinliik performansta birgok spor performansi sergilemektedir. Giin
icerisinde viicut 1sisindaki degisikliklere gore bircok spor fonksiyonu sirkadiyen siklustaki
anahtar degiskenlerden biridir. 9-12 yas arasindaki futbolcularda, bu giinliik varyasyon,
ceviklik ve alt ekstremite gii¢ ve giicii i¢in dogrulandi. Ancak, bu testler ¢ocuk aktiviteleri ve
futbol i¢in 6zel degildir. Futbol hem okullarda hem de kliiplerde ¢ocuklar tarafindan
uygulanan en popiiler etkinlik oldugundan, kesin pratik oneri i¢in belirli gorevler sirasinda

bugiiniin etkisini incelemek énemlidir.
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Bu baglamda, atis dogrulugu ve top siirme ile ilgili asil motor gorevler, futbolcunun
performans Slgiimiinde ¢ok 6nemlidir ve ¢ocuklarin egitim oturumunda en ¢ok kullanilan
egzersizi temsil eder. Reilly ve ark yetiskin futbolculara odaklanmistir ve bu sonuglar
fiziksel, zihinsel ve psikolojik yeteneklerinde bazi farkliliklar oldugu icin ¢ocuklar i¢in
gecerli degildir - 6rnegin, ¢ocuklarda performansin giiniin {izerindeki etkileri olabilir. Giin

icerisinde ruh halinden etkilenir.
2.2.1.8 Gecirilmis sakathklar ve hastaliklar

Esnek profesyonel futbol oyuncusu olma potansiyeli olan sporcular gelistirmek igin, geng
oyuncularda beceri gelisimine artan 6nem verilmistir. Mitkkemmellik elde etmek i¢in geng
sporcular yiiksek antrenman hacimleri ve yogunluklar iistlenir ve antrendrlerden veya
ebeveynlerden (veya her ikisinden) daha biiylik beklentilerle kars1 karsiya kalirlar. Geng
futbolcularin maksimum potansiyellerine ulagmasini saglamak ve ayn1 zamanda maruz
kalmayla ilgili sakatliklardan korunmak i¢in, saglik personeli gen¢ oyuncularin en {ist
diizeyde rekabet etmesine yardimci olmak i¢in siirekli olarak en giivenli ve en basarili
yontemleri aramaktadir. Profesyonel lig seviyesine yaklasan ergen futbolcular, sakatliklari
siirdlirmeye daha yatkindir. Bununla birlikte, genglik futbolunda sadece birkac olasi
yaralanma calismast yapilmistir. Ek olarak, yaralanmalarin tanimlari, tanilar1 ve
kategorizasyonlari ¢alismalar arasinda farklilik gdstermekte ve sonuclarin karsilagtirilmasini
zorlagtirmaktadir. Macin sakatlanma orani hem gen¢ hem de yetiskin oyuncular i¢in
antrenman yaralanmalarindan daha yiiksekti. Antrenman sakatliklar1 insidanst geng
oyuncularda yetiskinlere gore daha yiiksekti. Seckin genclik ve profesyonel yetiskin

futbolculardaki en yaygin sakatlanma tiirleri arasinda fark bulunmadi (Pfirrmann vd. 2016).
2.2.1.9 Antrenman yasi

Ulusal futbolun gelecegi i¢in gen¢ oyuncularin egitimi esastir. Bu nedenle liye dernekler ve
kuliipleri bolgelerinde futbol gelistirmek i¢in biiylik bir sorumluluga sahiptir. Her iilkenin
Ozelliklerine uyarlanmais bir egitim felsefesi olusturmak. Onlar1 bu 6nemli rolde desteklemek
icin FIFA, genglik futboluna adanmis bir gelistirme programi olusturdu (Mark Russell).

Ayrica genglik diizeyinde amator durumdan seckinlere gegmenin kita ve iilkeye bagli olarak
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farkli yaslarda olabilecegi de belirtilmelidir. Bu kilavuzun ana odak noktast seckin genglik

egitimini hedeflemektir.

Calismalar, uluslararasi futbol oyuncularinin biiyiik ¢cogunlugunun 12 yasindan beri akademi
futboluna dahil oldugunu ortaya koydu. Elbette pek ¢ok istisna var, ancak genel fikir birligi,
oyuncularin bu oyunculara ulasmak i¢in erken yaslardan itibaren futbolla takintili olmast

gerektigi yoniindedir.

Bu, bagka ilgi alanlar1 olan diger sporlari oynamayacaklarin1 séylemez, ancak futbolun bir
tutku olarak veya genellikle beklenenden ¢ok daha erken yaslarda bir ustalik konusu olarak
egleneceklerini soyleyemez. Bir kez daha, kuralin pek ¢ok istisnast var. Genel inang, teknik
becerilerin “altin yillar” - 10-12 yas arasindaki - en iyi sekilde kavrandigi ve bunun birgok
arastirma tarafindan desteklendigi yoniindedir. Taktik soru gergekten, taktikleri nasil

tanimladigina baglidir.

Taktikler bireylerin toplu ifadesini igeriyorsa; asir1 yiiklerin nasil kullanilacagini anlamak ve
cizgileri kesmenin bir yolunu bulmak i¢in birlikte nasil ¢aligmali ve Topun hatlar arasinda
toplanmasiyla yaratilan alandan nasil yararlanilacagi ve dolayisiyla savunuculart konum dist
birakma dir. o0 zaman en erken yaslardan itibaren teknik oturumlar1 dahil etmek lazim. O
zaman bile, delici hatlarn ilkeleri ve niifuz edici bir gegisten dnce ne olur - toplu olarak;
mekan1 ve benzeri seyleri kullanmak i¢in hareketi kullanmak tir ve egitimin devaminin bir

parcasi olmalidir.
2.2.1.10 Yorgunluk ve cesitleri

Zamana gore hareket analizleri ve mag sirasindaki performans olgiitlerine gore, oyunda ii¢
farkli asamada yorgunluk veya diisiik performans goriliiyor: (1) her iki yarida da kisa stireli
yogun donemlerden sonra; (2) ikinci yarmin ilk evresinde; ve (3) oyunun sonuna dogru.
Oyundaki yogun egzersiz donemlerinden sonra gecici yorgunlugun dogrudan kas glikojen
konsantrasyonuna, laktat birikimine, asiditesine veya kreatin fosfatin bozulmasina bagl
oldugu goriinmiiyor. Bunun yerine, kas iyonu homeostazindaki bozukluklarla ve
sarkoleminin bozulmus bir uyarilmasiyla ilgili olabilir. Futbolcularin maksimum performans

gosterme yetenekleri, ikinci yarmin ilk evresinde engellenmekte olup, bu durum, ilk yarinin
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sonuna kiyasla daha diisiik kas sicakliklarina bagli olabilir. Bdylece, oyuncular iki yar1
arasindaki aralikta diisiik yogunluklu aktiviteler gerceklestirdiginde, hem kas sicakligi hem
de performans korunur. Cesitli ¢alismalar, yorgunlugun, énemli sayida bireysel kas lifi
igindeki diisiik glikojen konsantrasyonlarimin neden olabilecegi bir oyunun sonuna dogru
basladigin1 gdstermistir. Sicak ve nemli bir ortamda, dehidratasyon ve diisiik bir beyin
fonksiyonu, performanstaki bozulmaya da katkida bulunabilir. Sonug¢ olarak, futboldaki
yorgunluk ya da bozulma performansi bir oyundaki ¢esitli asamalarda ortaya ¢ikar ve oyunun

farkli donemlerinde farkli fizyolojik mekanizmalar etkilenir.

Futbolla iliskili yorgunlugun, kas giicii ¢ikisini azaltan is hizlaryla azaldigi ve yiiksek
yogunluklu egzersizde performansi diislirdigii gergek ve simiile edilmis futbol magt
oyununun son asamalarinda fiziksel performansin azaldig1 gézlenmistir. Ancak, yorgunlugun
futbol magi sirasinda teknik performanslara (yani becerilere) etkisi ile ilgili sinirli arastirma
bulunmaktadir (Benaka vd. 2003). Bu, magin son 15 dakikasinda orantisiz sayida gol atildigi
gz Online alindiginda biraz sasirticidir; bu, magla ilgili yorgunluk ve teknik yeterlilik

arasinda bir iligski oldugunu gostermektedir.

Egzersizin futbol becerileri lizerindeki etkilerini inceleyen ¢alismalarin ¢ogu, egzersiz 6ncesi
ve sonrasi teknik yeterliligi degerlendirmistir. Ayrica, onceki g¢alismalarda, maca 6zel
hareket kaliplar1 icermediginden, ma¢ oyununun taleplerini temsil etmeyen egzersiz
protokolleri kullanilmigtir. Oncelikle, belirli bir oyunda, oyuna gore gerceklestirilen
becerilere futbola 6zgii egzersizin etkilerini degerlendiren ¢ok az kanit vardir. Rampinini ve
arkadaglari, futbol maci1 boyunca kisa siiren performansta yorgunlugun etkisine bagl bir

diisiis gbzlemlemislerdir.

Bununla birlikte, Currell ve arkadaslari, tekme performansinin, simiile edilmis mag oyunlari
sirasinda korundugunu bildirmistir. Futbola 6zgili egzersiz sirasinda beceriler alti zaman
noktasinda gerceklestirilirse de, futbol beceri aragtirmasinda ortak bir yaklasim olan o6l¢iit
temelli sonu¢ dnlemlerinin (yani, zaman hatalari ile belirlenen 6Slgiitlere gére dogruluk i¢in
puanlanmisg) kullanimi sinirlanabilir. bu bulgularin gegerliligi. Gegenlerde, 20 aliskanlikl
erkek futbol oyuncusu igin test-tekrar test giivenirliginin belirlendigi video analiziyle

kesinlik, basar1 oran1 ve top hizim1 belirleyen geg¢is, atis ve top siirme yeni futbol beceri
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testlerinin yap1 gegerliligi ve giivenilirligi dogrulanmustir. Ozet olarak, yorgunlugun egzersiz
sirasindaki teknik performanslari boza bilecegini gosteren kanitlar vardir; Ancak, futbola
0zgii egzersizin oyunun teknik yonleri iizerindeki etkileri belirsizligini koruyor. Bu
caligmanin amaci, 90 dakikalik futbola 6zgii egzersizin beceri performanslarinin kalitesini
etkileyip etkilemeyecegini belirlemek. Bu alistirmanin null hipotezi, cekim, pas ve top siirme

sirasinda kesinlik, basar1 ya da top hizini etkilemeyecek.

Calismalar, ikinci yarida sprint, yiiksek yogunluklu kosu ve mesafe miktarinin oyunun ilk
yarisindan daha diisiik oldugunu gostermistir (Bangsbo 1994; Bangsbo vd. 1991; Mohr vd.
2003a; Reilly and Thomas 1976). Bu, performansin yarida inhibe edildigini ve yorgunlugun
bir oyunun sonuna dogru gergeklestigini gosterebilir. Sorun, oyuncularin oyun sirasinda da

gecici bir yorgunluk yasayip yasamadiklaridir.

Yakin zamanda yapilan bir ¢alismada, list sinif profesyonel erkek oyuncular, en yiiksek
uluslararas1 diizeyde rekabet¢i oyunlarda zaman hareketli video analizi kullanilarak

incelenmistir (Mohr vd. 2003).

Oyun sirasinda kaydedilen en yogun 5 dakikalik araliktan hemen sonra 5 dakikalik bir siirede
calisan yiiksek yogunluklu miktarin, tim oyun ortalamasindan daha diisiik oldugu gozlendi.
Bu fenomen ayni1 zamanda birinci sinif kadin futbolunda da bulundu. Bu bulgu, taktiksel ya
da psikolojik faktorlerden dolayr oyunlardaki yogunlugun dogal degisiminin bir sonucu

olabilecek yogun bir egzersiz doneminden sonra performansin azaldigini1 gostermektedir.

Bununla birlikte, baska bir calismada oyuncular, oyun sirasinda kisa siireli yogun bir siirenin

hemen ardindan ve her iki yarinin sonunda da tekrarlanan bir sprint testi yaptilar.

[k yaridaki yogun periyotlardan sonra, oyuncularin sprint performansinin énemli dlgiide
azaldigi, ancak ilk yar1 sonunda tekrarlanan sprintler yapma yeteneginin diizeldigi
gosterilmistir. Birlikte, bu sonuglar futbol oyuncularinin oyun sirasinda gegici olarak
yorgunluk yasadiklarin1 gosteriyor. Futbol oyunlari sirasinda 12 mmol'un {izerindeki bireysel
degerlere sahip ortalama kan laktat konsantrasyonlart 3-6 mmol gozlenmistir (Agnevik 1970;
Bangsbo 1994; Ekblom 1986; Krustrup vd. 2003a). Bu tiir degerler anaerobik enerji

sisteminin oyunun yogun donemlerinde yiiksek oranda vergilendirildigini gostermektedir.

42



Bir futbol magi sirasinda kas laktat ve pH'in yakin tarihli bir calismasinda, kas laktat her iki
yaridaki yogun donemlerden sonra dinlenme degerlerine kiyasla dort kat yiikseldi. Konserde,

bu yogun dizilimlerden sonra kas asidozu belirgin sekilde yilikselmistir.

Ek olarak, yogun bir donemden sonra kas laktat ile azalmig sprint performansi arasinda zay1f
fakat anlamli bir korelasyon bulundu (r = 0.41). Bu nedenle, bir oyun sirasindaki gegici
yorgunlugun yiiksek kas laktat konsantrasyonlari ve / veya kas asidozu ile ilgili olabilecegi
One stiriilebilir, ¢linkii in vitro olarak yiiksek laktat ve diisiik pH'in yogun kasilmalar sirasinda

kas performansini bozdugu kanitlanmistir (Fitts 1994) .

Yiksek yogunluklu egzersiz sirasinda yorgunlugun gelismesinin, kas interstitiumunda
potasyum birikimi ile ilgili oldugu oOne siiriilmistiir (Bangsbo vd. 1996; Fitts 1994;
Nordsborg vd. 2003). Yogun kisa siireli egzersiz sonrasi tiikenme noktasinda (* 5 dak),
interstisyel potasyum konsantrasyonu yaklasik 12 mmol'e yiikseltilir in vitro ¢aligmalara gére
kas zar1 potansiyelini depolarize etmek ve kuvvet gelisimini belirgin sekilde azaltmak igin

yeterince yliksekti.

Yogun egzersiz sirasinda kastan kaynaklanan potasyum kaybinin bir kisminin, kas i¢i pH
diistiigli zaman acilma egiliminde olan sarkomda bulunan KATP kanallarinda meydana
geldigi One sirilmistir (Davies 1990; Davies vd. 1991). Bu nedenle, interstisyel
potasyumun birikmesi anaerobik metabolizma ile yakindan iligkili olabilir. Buna paralel
olarak (Nordsborg vd. 2003), insan bacak kas1 egzersizinde interstisyel potasyum birikme
oraninin, bacak egzersizinden dnce yogun kol egzersizi nedeniyle kas pH'1 diisiiriildiigiinde
onemli Olglide arttigin1 gostermistir (Bangsbo vd. 1996). Bu nedenle, futbolcular kas
hiicresinde hiicre dis1 potasyum birikimi ve beraberinde meydana gelen elektriksel
rahatsizliklarin bir sonucu olarak gecici yorgunluk yasayabilirler. Ancak, su anda bir futbol

mag1 sirasinda kastaki potasyum ciro hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir.

Yiiksek yogunluklu egzersiz miktar1 bir magin sonuna dogru azalir. Bdylece, hem birinci
sinif oyuncularin hem de diisiik standarttaki profesyonel oyuncularin oyundaki son 15
dakikada yiiksek yogunluklu kosu miktarlarinin azaldigi gozlemlenmistir (Mohr vd. 2003a).
Bu, her iki oyuncu grubunda da, iist sinif oyuncularin ¢ok daha yiiksek bir yogunlukta

performans gostermesine ragmen gorilmiistiir.
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Ayrica, oyuncularin sadece yiizde 3" oyunun son 15 dakikasinda en yogun egzersiz siiresine
sahipti ve oyuncularin yiizde 40'indan fazlasi son 15 dakikada en az yogun egzersiz siiresine

sahiptir.

Birinci sinif erkek futbolcularin, ikinci yarinin ilk 5 dakikasinda ilk yariya kiyasla daha az
yiiksek siddete sahip olduklart gosterilmistir. Takip edilen iki 5 dakikalik periyotta, iki yar1
arasinda hi¢bir fark bulunmamistir (Mohr vd. 2003a). Bu model ayn1 zamanda kadinlarin
oyununda (yayinlanmamis gézlemler) ve mag gorevlilerinde de gortilmistiir (Krustrup and
Bangsbo 2001; Krustrup vd. 2002). Bu bulgular, futboldaki 15 dakikalik yari siiresinin
tamam1 boyunca normal dinlenme rutinlerinin, kas sicakligindaki disiisle ilgili oldugu 6ne
stiriilen ikinci yari i¢in optimal bir hazirlik olmadigi dnerisine yol agmaktadir (Bangsbo
1995).

Bazi ¢aligmalar kas sicakligi ile yiiksek yogunluklu egzersiz performansi arasinda yakin bir
iligki bulmustur (Asmussen and Bgje 1945; Bergh and Ekblom 1979; Houmnad vd. 1991;
Sargeant 1987; Stewart and Sleivert 1998). Yakin zamanda yapilan bir ¢alismada, bir futbol
magindan 6nce uygun bir 1stnmadan sonra kas sicakliginin 398C'nin tizerinde oldugu ve ilk
yar1 boyunca bu seviyede kaldig1 gosterilmistir (Mohr vd. 2004a). Bununla birlikte, yar1
zamanli mola sirasinda, oyuncular normal rutinlerini yerine getirirken kas sicakligi 28 © C
civarinda diismiistiir. Oyuncular ayrica her yaridan 6nce oldugu gibi bir sprint testi de
yaptilar; Ik yar1 sonunda art arda kosma kabiliyeti degismedi, ancak yar1 zamanl aradan

sonra kogma performansi kétiilesti (Mohr vd. 2004a).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Calismanin {gilincli bolimii olan yontem bdliimiinde arastirmanin deseni, evreni ve
orneklemi, arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 ve teknikleri, 6lgme aracinin
gelistirilmesi, verileri toplama siireci ve verilerin analizi basliklarina yer verilmistir. Ayrica

istatistiksel ¢oziimleme teknikler ile ilgilide bilgi verilecektir.
3.1 ARASTIRMANIN DESENI

Futbolcularda yorgunlugun sut isabet yiizdesine etkisini inceleyen bu ¢alismada Rast gii¢ ve
yorgunluk testi bataryasi yanisira Moore Christian Shooting Performance testi kullanilmustir.
Rast ile dinledik diizeyleri hesaplanip, dinledik ortamda sut verileri kaydedilmistir. Sonra
yorgun ortamda rast ile yorgunluk diizeyleri belirlenip yorgunken sut verileri kaydedilmistir.

Kayit sirasinda polar saatle de nabiz kontrolii yapilmistir.

120 em 5m 120 em

- ~
£ N\ // RN

3 4 \
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/ \\ ” N\
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Sekil 3.1. Moore Christian Shooting Performance Testi

Christine, 6n testteki deneklerin durumunu ve son testteki ilerlemelerini belirlemek igin
alistirmanin performansint degerlendirmek i¢in kullanilmistir. Futbolcu, 16 metrelik
baslangic ¢izgisinin gerisindedir ve hedefe sabit toplara atis yapiyor. Futbol oyuncusu iistiin
bacagini kullanir. Toplar, atis hattinin arkasinda herhangi bir yere uyarlanabilir. Futbolcunun

hazirligi igin ilk 4 deneme yapilir(Zadkhosh vd. 2018).
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3.2 EVREN VE ORNEKLEM

Bu arastirmanin evreni, 2019 nisan ayinda Istanbul ilindeki futbol oyuncularindan
olusmustur. Arastirmanin evreninden basit seckisiz ornekleme yontemiyle erkek futbol

oyuncu segilmistir.

Arastirma grubunu Istanbul ili futbol kuliiplerinden Simurg Spor Kuliibii’niin ul6 yas
grubundan 20 katilimeir olusturmustur. Olgiimler Mecidiyekdy Cemil Candas Spor
tesislerinde yapilmistir. Calismada katilimcilarin dinlenik ve yorgunluk diizeyleri RAST ile
belirlendikten sonra, dinlenik ve yorgun ortamlarda ki sut isabet yilizdeleri Mor&Christian

sut testiyle kayda alinmistir.
3.3 VERi TOPLAMA ARACI

Veri toplama araci olarak futbol oyuncularindan ayri1 ayri denem yapmak olacaktir. Bu
arastirmada, demografik bilgilerin elde edilecegi bir boliimii de iceren kisim hazirlanacaktir.
Demografik bilgiler bolimiinde futbol oyuncularinin spor yasi, boyu ve agirligi ve yasi

sunulacaktir.
3.4 VERILERIN TOPLANMASI

Veri toplama boliimii, 2019 nisan aymda Istanbul ilindeki futbol oyuncularindan yapilan
tekrarlanan Ol¢limler arastirmasi seklinde olmustur. Tekrarlanan Slgiimler, birey, hayvan
veya makine gibi ayn1 deneme iinitesinde birden fazla 6l¢iimiin yapilmasiyla elde edilir. Eger
tekrarlanan Ol¢iim faktorii zaman ise veriler boylamsal veriler (longitudinal data) olarak
adlandirilir(Kaya Bagsar 2017). Tekrarlanan dl¢limler avantajlari ve dezavantajlari asagida

anlatimlistir.
Avantajlan

e Bireysel degisimleri konu alan bilgileri elde etmenin miimkiin oldugu tek tasarim
seklidir.

e Bireyler aras1 degiskenlige neden olan faktorleri kontrol ettigi i¢in giiclii bir analizdir.

o Istatistiksel giicii yiiksek oldugu igin arzu edilen etki biiyiikliigiinii belirlemek igin

daha az 6rneklem sayisina ihtiyac duyar.
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e Daha az 6rneklem ile ¢alismak maliyet, zaman vb. agisindan kolaylik saglar.
Dezavantajlan

e Aym deneysel tliniteden elde edilen tekrarli 6l¢iimler arasindaki bagimlilik analizi
zorlagtirir.

e Arastirmaci Olgiimleri elde etmek icin gerekli olan kosullari genellikle kontrol
edemez. Boylece veriler dengesiz veriler veya kismen tamamlanmamis olabilirler.

e Sira etkisi (order effect). Bireylerin ¢oklu muamelelere maruz birakilmasindan
kaynaklanir ancak muamele yonteminden degil muamelenin yapildig: sira ile ilgilidir.

e Ornegin, puanlar yorgunluk nedeniyle zaman igerisinde diisebilir veya 6grenme
nedeniyle artabilir. Sira etkisi, analizin muamelenin etkisini dogru bir sekilde tahmin
etme becerisine miidahale edebilir.

e Bu sorunun iistesinden gelmek icin muameleler arasinda zaman taniyan ve

muamelelerin sirasin1 dengeleyen bir randomizasyon yapmaktir(Kaya Basar 2017).

Sut isabet testi igin 20 futbol oyuncusu tizerine deneyi yapilmustir. Test siiresince futbolcular
toplam 16 wvurus gergeklestirmistir. Her futbol oyuncusu iki kosulda vuruslar

gergeklestirmistir, birinci yorgunluk ve ikinci dinlenik durumda olarak sdylenebilir.
3.5 VERILERIN ANALIZI

Futbolcularda yorgunlugun sut isabet yiizdesine etkisini incelemek i¢in ve yorgunlugun sut
isabet yilizdesinde anlamli farklilasmalar olup olmadigini arastirmak {izere SPSS 23,0 paket

programi kullanilmistir.

Arastirmanin genel amaci gercevesinde cevaplari aranan alt problemlere yonelik olarak
toplanan veriler, bilgisayara kaydedilerek istatistiki ¢oziimler i¢in SPSS programindan
yararlanilmistir. Istatistiksel c¢oziimlemelere ge¢meden oOnce, demografik degiskenler
gruplandirilmis ardindan futbol oyuncularindan tekrarlanan 6l¢limler yontemi ile toplanan
veriler bilgisayar ortamina aktarilmig, daha sonra elde edilen verilerin istatistiksel

¢oziimlemeleri bilgisayar ortaminda gergeklestirilmistir.
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4. BULGULAR

Yapilan arastirmada elde edilen verilerin ¢oziimlenmesi sonucunda ortaya ¢ikan bulgular ve

bulgularin yorumlari bu béliimde yer almaktadir.

Orneklemde yer alan 20 futbolcuya ait demografik dzelliklerinin dagilimi asagida verilmistir.

Tablo 4.1. Tanimlayici istatistik

N Min. Mak Ort Std. Sp
SPOR YASI 20,000 6,000 7,000 6,100 0,308
YAS 20,000 16,469 17,369 17,074 0,242
BOY 20,000 167,40 189,20 176,63 5,702
AGIRLIK 20,000 60,200 77,400 68,130 4,717

Tablo 4.1'deki tespitler gergevesinde, futbolcularin ortalama spor yapma yasi 6,1 yastir.
Aragtirmamiza katilan 20 futbolcudan 18'sinin spor yapma yasi 6 yastir ve sadece ikisi 7
senedir spor yapiyor. Arastirmamiza katilan 20 futbolcunu boy ortalamas: 176,6
santimetredir ve en uzun boya sahip olan futbol oyuncusu 189,2 santimetre ve en kisa boylu
olan 167,4 santimetredir. Agirlik bakimindan ise en kilolu olan 77 ve en zayifi 60

kilogramdir. Ortalama agirlik ise 68 kilogram olarak belirlenmistir.
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Dominant Bacak

= Sag = Sol

Sekil 4.1. Dominant Bacak Istatigi
Sekil 4.1'deki tespitler gergevesinde, 20 futbolcudan 11'sinin (ylizde 55) dominant bacagi sag

bacagidir ve 11'sinin (yiizde 45) dominant bacagi sol bacagi olarak belirlenmistir.

OYUN ALANI (MEVKI)

0 I I I I I I I

SAG ACIK SOL BEK SAG BEK ORTA SAHA FORVET SOL ACIK STOPER

w

N

[E=N

m OYUN ALANI (MEVKI)

Sekil 4.2. Oyun Alam (Mevki) Istatikleri

Sekil 4.2°de goriildiigi lizere calismaya katilan futbolcular oynadiklari mevkiye gore
siiflandirilmistir. Futbolcularin 2’si (yiizde10) sag agik, 2’si (yiizde 10) sol bek, 2’si (ylizde
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10) sag bek, 5’1 (ylizde 25) orta saha, 4’1 (ylizde 20) forvet, 2’si (yiizde 10) sol agik ve 3’1
(ylizde 15) stopper mevkilerinde oynamaktadirlar.

Agirlik

90
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744 2,4
69 69 68,3 '
66,7 66,5 67
63 ’ 647 65
‘ ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
5 6 7
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1 2 3 4

Sekil 4.3. Agirhk istatikleri

o O o o o o o

Sekil 4.3°de goriildiigii tizere ¢alismaya katilan futbolcular agirlik gore siniflandirilmistir.
Agirlik bakimindan ise en kilolu olan 77 ve en zayifi 60 kilogramdir. Ortalama agirlik ise 68

kilogram olarak belirlenmistir.

Bu ¢aligmada ilk 6nce dinlenmis kisiler test edildi. Daha sonra ayni testler yorgunluk
kosulunda tekrarlandi ve sonuglar tekrar kaydedildi. Bir sonraki adimda, t testi kullanilarak,

iki testin sonuglar1 bir fark olup olmadigini belirlemek igin karsilagtirildi.

Tablo 4.2. Paired Sample T-Test Dinlenik ve Yorgun Isabet karsilastirmasi

Ort Std. Sp  Std. Hata Ort. t df p

Dinlenik isabet —
Eslesme ‘ 24988 5111 1,143 21,864 19 0,000
Yorgun Isabet
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Tablo 4.2‘de incelendiginde goriilecegi iizere Dinlenik Isabet ve Yorgun Isabet arasinda

anlaml bir fark vardir.

Tablo 4.2°de Dinlenik Isabet ve Yorgun Isabet karsilastirmasinda p-value (anlamlilik)
siitunundaki degerlerin 0.000 oldugu goriilmektedir. S6z konusu deger 0.01°den kiigiik
oldugu igin, Dinlenik Isabet ve Yorgun Isabet arasindaki iliskinin p < 0.05 diizeyinde

istatistiksel olarak anlamli oldugunu sdyleyebiliriz.

Tablo 4.3. Paired sample T-Test Dinlenik ve Yorgun Puan Karsilastirmasi

Std. Std. Hata

Ort Sp ort t df p
Dinlenik
Puan —
Eslesme 40,000 8,182 1,830 21,863 19 0,000
Yorgun
Puan

Tablo 4.3°de incelendiginde goriilecegi lizere Dinlenik Puan ve Yorgun Puan arasinda bir
fark vardir. Tablo 4.3‘de Dinlenik Puan ve Yorgun Puan karsilastirmasinda p-value
(anlamlilik) stitunundaki degerlerin 0.000 oldugu goriilmektedir. S6z konusu deger 0.01°’den
kiiglik oldugu i¢in, Dinlenik Puan ve Yorgun Puan arasindaki iligskinin p < 0.05 diizeyinde

istatistiksel olarak anlamli oldugunu sdyleyebiliriz.
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Dinlenik and Yorgunluk Isabet Karsilastirmas:
90
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@ Dinlenik isabet e Yorgun isabet

Sekil 4.3. Dinlenik ve Yorgunluk Isabet Oram Karsilastirmasi

Sekil 4.3°de Dinlenik and Yorgunluk isabet orani karsilagtirmasi yapilmistir. Sekil 4.3°de
incelendiginde goriilecegi tizere yorgunlugun sut isabet tizerine ¢ok belirgin bir etkisi vardir.

Futbulcular ne kadar yorgunsalar o kadar kotii sut isabetlerine sahip oluyorlar.

Dinlenik and Yorgunluk Puan Karsilastirmasi
160
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e Dinlenik Puan  e====Yorgun Puan

Sekil 4.4. Dinlenik ve Yorgunluk Puan Karsilastirmasi
Sekil 4.4‘de Dinlenik and Yorgunluk puan karsilastirmasi yapilmistir. Sekil 4.4°de

incelendiginde goriilecegi lizere yorgunlugun sut puan iizerine ¢ok belirgin bir etkisi vardir.
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(YORGUN)YORGUNLUK iNDEKSI %
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Sekil 4.5. (Yorgun)Yorgunluk indeksi %

Sekil 4.5°de elde edilmis deneyiler sonucu (yorgun)yorgunluk indeksi % gosterilmektedir.

(DINLENIK)YORGUNLUK INDEKSI %

14
12

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Sekil 4.6. (Dinlenik)Yorgunluk indeksi %

Sekil 4.6°de (dinlenik) yorgunluk indeksi % gosterilmektedir. Sekil 4.6°de incelendiginde

goriilecedi iizere yorgunlugun sut puan iizerine ¢ok belirgin bir etkisi vardir.
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Tablo 4.4. Dinlenik, Yorgun Tanimlayici Istatistik

Std. Hata
N t td.
Eslesme Or Std. Sp ort.
D. MAK GUC SKOR (w) 20 764,836 71,604 16,011
Eslesme 1 i}
Y. MAK GUC SKOR (w) 20 709,230 76,297 17,060
D.MIN GUC SKOR (w) 20 514,307 91,882 20,545
Eslesme 2 ' i}
Y.MIN GUC SKOR (w) 20 308,332 47,601 10,644
D.RAST ORTALAMA GUC (w) 20 619,004 78,574 17,570
Eslesme 3 )
Y.RAST ORTALAMA GUC (w) 20 515,256 59,560 13,318
D.RAST TOPLAM GUC (w) 20 3714,026 471,443 105,418
Eslesme 4 )
Y.RAST TOPLAM GUC (w) 20 3091,538 357,359 79,908
D.RAST TOPLAM ZAMAN (sn) 20 30,639 1,443 0,323
Eslesme 5
Y.RAST TOPLAM ZAMAN (sn) 20 32,896 1,355 0,303
D.RAST ORTALAMA ZAMAN (sn) 20 5,106 0,240 0,054
Eslesme 6
Y.RAST ORTALAMA ZAMAN (sn) 20 5,483 0,226 0,051
D.Kalp Atim Sayist ORT (atim/dak) 20 177 6,323 1,414
Eslesme 7
Y. Kalp Atim Sayis1 ORT (atim/dak) 20 188 4,861 1,087
DINLENIK)YORGUNLUK INDEKSI
(DINLENIK)YO ;}UN UKIN S 20 8,138 2,825 0,632
Eslesme 8 . ‘
YOR YOR LUK INDEKSI
(YORGUN)YO C;/EJN UK IN S 20 12,228 1,703 0,381
Dinlenik Puan 20 112,300 10,648 2,381
Eslesme 9 .
Dinlenik Isabet % 20 70,175 6,631 1,483
Yorgun Puan 20 72,300 15,097 3,376
Eslesme 10 .
Yorgun Isabet % 20 45,188 9,435 2,110
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Tablo 4.4‘de Dinlenik ve Yorgun tamimlayici istatistikler gosterilmektedir. Yapilan
arastirmada elde edilen sonuglar karsilastirmasi yapilmistir. Dinlenik maksimum gii¢ skoru
764(w) ve Yorgunluk maksimum gii¢ skoru 709(w) olarak gosterilmektedir. Gorildiigi
lizere arada belirgin fark var. Dinlenik durumunda futbolcularin maksimum gii¢ skoru 55(w)

daha yiiksek olarak gosterilmistir.

Dinlenik minimum gii¢ skoru 514(w) ve Yorgunluk minimum gii¢ skoru 308(w) olarak
gosterilmektedir. Dinlenik ve Yorgunluk minimum gii¢ skoru durumlarinda arada 208(w)

fark goriilmektedir.

Dinlenik RAST ortalama gii¢ skoru 619(w) ve Yorgunluk RAST ortalama gii¢ skoru 515(w)
olarak gosterilmektedir. Dinlenik ve Yorgunluk ortalama gili¢ skoru durumlarinda arada
104(w) fark goriilmektedir. Bu verilerde de goriildiigii gibi yorgunlugun RAST performans

tizerinde belirgin etkisi bulunmaktadir.

Dinlenik RAST toplam gii¢ skoru 3714(w) ve Yorgunluk RAST toplam gii¢ skoru 3051(w)
olarak gosterilmektedir. Dinlenik ve Yorgunluk toplam gii¢ skorlar1 arasinda 663(w) fark

goriilmektedir.

Dinlenik RAST toplam zaman 30(sn) ve Yorgunluk RAST toplam zaman 32(sn) olarak elde

edilmistir. Dinlenik ve Yorgunluk toplam zaman arasinda 2(sn) fark goriilmektedir.

Dinlenik RAST ortalama zaman 5.1(sn) ve Yorgunluk RAST ortalama zaman 5.4(sn) olarak

elde edilmistir. Dinlenik ve Yorgunluk ortalama zaman arasinda 0.3(sn) fark goriilmektedir.

(Dinlenik)Y orgunluk Indeksi yiizde 8.1 ve (Yorgunluk) Yorgunluk Indeksi yiizde 12.2 olarak
elde edilmistir. Dinlenik Puan, Dinlenik Isabet, Yorgunluk Puan ve Yorgunluk Isabet hakkinda da
detayl1 olarak Tablo 4.2 ve 4.3 de bilgi verilmistir.

Tablo 4.4‘de incelendiginde goriilecegi tizere Dinlenik ve Yorgunluk arasinda tiim
karsilastirmalarda belirgin fark goriilmektedir. Giigle 1ilgili olan 6lgeklerde Dinlenik
durumunda sutler daha gii¢lii ve zamanla ilgili olan 6lgeklerde Dinlenik durumunda daha
hizli sonuglar elde edilmistir. Kisacasi yorgunluk her tiirlu futbolcularin sut isabet

performansini etkilemektedir.
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Tablo 4.5. Paired Sample T-Test Dinlenik ve Yorgun Karsilastirmasi

Std. Std. Hata
t f P
or Sp Ort. d
D. MAK GUC SKOR —
Eslelsme ) 55,606 63,864 14,281 3,894 19 0,001
Y. MAK GUC SKOR
D.MIN GUC SKOR —
Eslezsme o 205975 90,564 20,251 10,171 19 0,000
Y.MIN GUC SKOR
D.RAST ORT. GUC —
E$12$me ) 103,748 55428 12,394 8,371 19 0,000
Y.RAST ORT. GUC
D.RAST TOPL. GUC —
Eslzsme ) 622,488 3327’56 74,364 8,371 19 0,000
Y.RAST TOPL. GUC
D.RAST TOPL. ZMN —
EsleSsme -2,257 1,012 0226  -9974 19 0,000
Y.RAST TOPL.ZMN
D.RAST ORT. ZMN —
Esleésme 0,376 0,169 0,038 -9,974 19 0,000
Y.RAST ORT. ZMN
D.KAS ORT —
Esle;sme -10,692 6,668 1,491 -7,170 19 0,000
Y. KAS ORT
Eslesme (DINLENIK)Y1% -
. (YORGUN) Y1% 4,089 2,546 0,569 7,182 19 0,000
Dinlenik Puan —
Eslzsme 42,125 4,018 0,898 46,890 19 0,000
Dinlenik Isabet
Yorgun Puan —
Eslfgme 27,113 5,661 1,266 21,418 19 0,000

Yorgun Isabet
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Tablo 4.5°de incelendiginde goriilecegi tizere Dinlenik maksimum gii¢ skoru ve Yorgunluk
maksimum gli¢ skoru arasinda bir fark vardir. Tablo 5‘de Dinlenik maksimum gii¢ skoru ve
Yorgunluk maksimum gii¢ skoru karsilastirmasinda p-value (anlamlilik) siitunundaki
degerlerin 0.001 oldugu gorilmektedir. S6z konusu deger 0.01’den kiigiik oldugu igin,
Dinlenik maksimum gii¢ skoru ve Yorgunluk maksimum gii¢ skoru arasindaki iliskinin p <

0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli oldugunu sdyleyebiliriz.

Tablo 4.5°de incelendiginde goriilecegi lizere Dinlenik minimum gii¢ skoru ve Yorgunluk
minimum gii¢ skoru arasinda bir fark vardir. Tablo 5‘de Dinlenik minimum gii¢ skoru ve
Yorgunluk minimum gii¢ skoru karsilastirmasinda p-value (anlamlilik) siitunundaki
degerlerin 0.000 oldugu goriilmektedir. S6z konusu deger 0.01°den kiigliik oldugu igin,
Dinlenik minimum gii¢ skoru ve Yorgunluk minimum gii¢ skoru arasindaki iliskinin p < 0.05

diizeyinde istatistiksel olarak anlamli oldugunu sdyleyebiliriz.

Tablo 4.5°de goriildiigii tizere Dinlenik RAST ortalama gii¢ skoru ve Yorgunluk RAST
ortalama gii¢ skoru karsilagtirmasinda p-value (anlamlilik) siitunundaki degerlerin 0.000
oldugu goriilmektedir. S6z konusu deger 0.01’den kiiciik oldugu icin, Dinlenik RAST
ortalama gii¢ skoru ve Yorgunluk RAST ortalama gii¢ skoru arasindaki iligkinin p < 0.05

diizeyinde istatistiksel olarak anlamli oldugunu soyleyebiliriz.

Tablo 4.5°de goriildigi tizere Dinlenik RAST toplam gii¢ skoru ve Yorgunluk RAST toplam
giic skoru karsilastirmasinda p-value (anlamlilik) siitunundaki degerlerin 0.000 oldugu
goriilmektedir. S6z konusu deger 0.01’den kiigiik oldugu i¢in, Dinlenik RAST toplam gii¢
skoru ve Yorgunluk RAST toplam gii¢ skoru arasindaki iliskinin p < 0.05 diizeyinde

istatistiksel olarak anlamli oldugunu sdyleyebiliriz.

Tablo 4.5de incelendiginde goriilecegi tizere Dinlenik RAST toplam zaman ve Yorgunluk
RAST toplam zaman karsilagtirmasinda p-value (anlamlilik) siitunundaki degerlerin 0.000
oldugu goriilmektedir. S6z konusu deger 0.01’den kiigiik oldugu i¢in, Dinlenik RAST toplam
zaman ve Yorgunluk RAST toplam zaman arasindaki iligkinin p < 0.05 diizeyinde

istatistiksel olarak anlamli oldugunu sdyleyebiliriz.
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Tablo 4.5°de incelendiginde goriilecegi lizere Dinlenik RAST ortalama zaman ve Yorgunluk
RAST ortalama zaman karsilastirmasinda p-value (anlamlilik) siitunundaki degerlerin 0.000
oldugu goriilmektedir. S6z konusu deger 0.01°den kii¢iik oldugu i¢in, Dinlenik RAST
ortalama zaman ve Yorgunluk RAST ortalama zaman arasindaki iliskinin p < 0.05 diizeyinde

istatistiksel olarak anlamli oldugunu sdyleyebiliriz.

Tablo 4.5¢de incelendiginde goriilecegi iizere (Dinlenik)Yorgunluk indeksi ve (Yorgunluk)
Yorgunluk indeksi karsilastirmasinda p-value (anlamlilik) siitunundaki degerlerin 0.000
oldugu goriilmektedir. S6z konusu deger 0.01’den kiigiik oldugu i¢in, (Dinlenik)Yorgunluk
Indeksi ve (Yorgunluk) Yorgunluk Indeksi arasindaki iliskinin p < 0.05 diizeyinde

istatistiksel olarak anlamli oldugunu sdyleyebiliriz.

Tablo 4.5¢de incelendiginde goriilecegi Dinlenik Puan ve Dinlenik Isabet karsilastirmasinda
p-value (anlamlilik) siitunundaki degerlerin 0.000 oldugu goriilmektedir. S6z konusu deger
0.01°den kiiciik oldugu i¢in, Dinlenik Puan ve Dinlenik Isabet arasindaki iliskinin p < 0.05

diizeyinde istatistiksel olarak anlamli oldugunu sdyleyebiliriz.

Tablo 4.5‘de incelendiginde goriilecegi Yorgunluk Puan ve Yorgunluk Isabet
karsilastirmasinda p-value (anlamlilik) siitunundaki degerlerin 0.000 oldugu goriilmektedir.
S6z konusu deger 0.01°den kiigiik oldugu igin, Yorgunluk Puan ve Yorgunluk Isabet arasindaki

iligkinin p < 0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli oldugunu soyleyebiliriz.
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5. TARTISMA VE SONUC

Profesyonel bir futbol oyuncusu olmay1 hayal eden birgok insan i¢in nasil basarili bir futbol
oyuncusu olurum sorusuna cevap aramak ¢ok dnemlidir. Cok geng yaslardan itibaren diizenli
olarak oyun oynamis olan futbolcularin yiizde birinden azi1 futbolda gergekten basarili oluyor
ve oynayarak para kazaniyor. Yiizde birinin sadece kiigiik bir kismi biiyiik liglerde oynama
ve genellikle profesyonel bir futbol oyuncusu olma ile iliskili servet ve so6hret kazanma
sansini elde ediyor. Futbolda basarili olmanin birgok faktorii olabilir, 6rnek vermek gerekirse
futbolcularda hiz, kuvvet, ¢eviklik ve sut isabeti. Bir futbol oyuncusu ne kadar yiiksek sut
isabeti yilizdesine sahipse basarili olma olasiligi daha yiiksektir. Caligmada sut isabeti

yiizdesine etki eden faktorlerden yorgunluk konusu arastirilmastir.

Bu arastirma da, yorgunlugun, futbolda sut isabet yiizdesi lizerindeki etkisi arastirilmistir.
Arastirma grubunu Istanbul ili futbol kuliiplerinden Simurg Spor Kuliibiiniin 16 yas
grubundan 20 katilimci olusturmustur. Calismada katilimeilarin dinlenik ve yorgunluk
diizeyleri RAST ile belirlendikten sonra, dinlenik ve yorgun ortamlarda ki sut isabet

yiizdeleri Moor&Christian sut testiyle kayda alinmustir.

Elde edilen sonuglara gore, yorgunluk ve dinlenik durumlarinda sut isabet yiizdesi arasinda
belirgin bir fark oldugu ispat edilmistir. Elde edilen sonuglara gore, Futbolcular da

yorgunlugun sut isabet yiizdesi tizerinde etkisi vardir.

Elde edilen sonuglara gore, Futbolcular da yorgunlugun sut isabet yiizdesi tizerinde etkisi sol
ve sag ayakta farkli degildir. Dominant bacagi sag veya sol olan bir futbolcunun sut isabet

yiizdesi ayni diizeyde yorgunluktan etkilenmektedir.

Elde edilen sonuglara gore, Futbolcular da yorgunlugun sut isabet yilizdesi lizerinde etkisi
oynadiklari mevki arasinda farklilik yoktur. Futbolcularin oynadiklarit mevki ne olursa olsun,

sut isabet yiizdeleri yorgunluktan etkilenmektedir.

Sonug olarak, yorgunlugun sut isabet {izerine ¢ok belirgin bir etkisi oldugu goriilmiistiir.

Futbulcular ne kadar yorgunsalar o kadar kotii sut isabetlerine sahip olmaktadirlar.
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Lee (2018), yaptigi calismada, amaci futbol g¢ekiminde yorgunlugun alt ekstremitede
kinematik degisiklikler iizerindeki etkilerini incelemek olmustur. Bu ¢aligmanin sonuglari,
yorgunlugun topun atis hizinin 6nemli 6l¢iide diisiik olmasina neden oldugunu gésterilmistir.
Bu nedenle, bu ¢alisma egzersize bagli yorgunlugun futbol atis performansini nasil
etkileyebilecegi konusunda 6nemli bir bilgi sunmaktadir. Elde edilen sonuglar yorgunlugun
etkili bir sekilde performansi olumsuz etkiledigini tespit etmektedir. Lee’nin sonuglari

yaptigim ¢alismada elde edilen sonuglar1 desteklemektedir.

Russell ve arkadaglarini yaptugi ¢alismada da, egzersizle indiiklenen yorgunlugun, simiile
edilmis mag¢ boyunca gergeklestirilen futbol becerileri lizerindeki etkilerini incelemistir. On
bes akademi futbol oyuncusu, pas, top siirme ve atis becerileri dahil bir futbol mag1
simiilasyonu (SMS) yapilmistir. Tiim beceriler i¢in video analizi ile kesinlik, basar1 oran1 ve
top hizi belirlenmistir. Egzersiz oncesi (6nceden egzersiz), simiilasyon sirasinda her 15
dakikada bir (15, 30, 45, 60, 75 ve 90 dakika) ve 10 dakikada bir yariya kadar kan 6rnekleri
alimmustir. Elde edilen sonuglara gore, futbola 6zgii tatbikatin bagarili olma ve atis gibi kaba
motor becerilerinde performans kalitesini etkiledigini gostermektedir. Bu nedenle, futbol
mag¢1 oyununun ikinci yarisinda futbolcularin bazi becerileri olumsuz etkilenmektedir
(Russell vd. 2011). Russell ve arkadaslarinin sonuglar1 bu ¢alismada elde edilen sonuglarla
paralellik gostermektedir.

Orta ve yiiksek toplam viicut yorgunlugunun profesyonel ve amator basketbol oyuncularinda
arastirilmstir. Bu ¢aligmada pas atma dikkati ve profesyonel ve amatdr basketbol oyunculari
arasindaki farki incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore yorgunlugunun pas atma dikkati
tizerine belirgin bir etkiye sahiptir ama bu etki profesyonel ve amator basketbol oyunculari

arasinda farklidir (Lyons vd. 2006).

Bagka aragtirmada, yorgunlukta ve yorgun olmadan iki durumda oyunculardan {i¢ hedeften
birine top atmak istenmistir. Sonuglar basarili denemelerin sayisinin yorgunlukla azaldigim
gostermistir. Arastirmanin sonuglarina gore, yorgunlugun hem hiza hemde dikkat iizerine

olumsuz etkisi vardir (Forestier and Nougier 1998).
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Yorgunlugun performans iizerindeki etkisi yillardir arastirmacilar tarafindan dikkate
alinmigtir bu ¢aligmalardan ilklerinden biri yorgunlugun ¢ekim dogrulugu iizerindeki etkileri

arastirmistir (Ivoilov vd. 1981).

Bu calismanin amaci, yorgunlugun futbol tekme performansinin biyomekanik endeksleri
tizerindeki etkilerini incelemek olarak belirlenmistir. On erkek amatdr futbol oyuncusu bu
aragtirmaya katilmislardir. Bu ¢alismada da yorgunlugun futbol oyuncularinin performansini

etkiledigi ortaya ¢ikmustir (Kellis vd. 2006).

Yorgunluk dedigimizde sadece fiziksel yorgunluk anlami akla gelmektedir halbuki fiziksel
yorgunluk kadar zihinsel yorgunlugunda performansi tizerine olumsuz etkileri soz konusudur
(Pageaux and Lepers 2018). Pageaux ve Lepers tarafindan yapilan incelemede son yillarda
bu konu hakkinda yayinlanan 29 arastirmada yer almistir. Bu arastirmalarin sonuglarina gore,
zihinsel yorgunlugunda performansi iizerine olumsuz etkileri soz konusudur o6zellikle

yorgunluk duygularimi arttirdigi ve biligsel performansi diigiirdiigii anlagilmistir.

Giiniimiizde spor bilim adamlarini arastirmaya zorlayan konulardan biri de yorgunluk
konusudur. Tipkt yorgunlugun egzersiz iizerinde istenmeyen bir etkisi oldugunu bildigimiz
gibi, sporcunun caligma kalitesini de diisiiriir. Bu, sporcularin ve 6zellikle de antrendrlerin
bu konu hakkinda diisiinmeleri ve arastirmalarini zorlamaktadir. Sporcular1 ve Ozellikle
antrenorlerin, yorgunlukla nasil miicadele edecegini ve etkisini nasil azaltacagini arastirmaya

ve anlamaya zorlar ve nasil yorgunlugun etkisi azalabilir konusunda arastirmaya etikler.

Sut isabet ylizdesi bir ¢cok futbul oyuncusunun performansini incelemek i¢in kullanilir. Bu
nedenle yorgunlugun sporcunun teknigi iizerindeki olumsuz etkileri antrenérler tarafindan en
aza indirmeye ¢aligilir. Ozellikle bir futbol antrenérii i¢in yorgunlugun hangi derecesi teknik
tizerinde etkisi oldugunu bilmek ¢ok onemlidir. Buna iliskin gen¢ oyuncular mag sirasinda
yorgunluktan miitevellid teknik bozukluklar1 ile daha ¢ok karsilasiliyor bu nedenle geng

oyuncularda bu elemanin teknik {izerinde etkisi antrendrler igin daha biiylik 6nem tasir.

Bu calisma da, geng futbol oyuncularinda yorgunlugun seviyesine gore sut yeteneginin
etkilenme seviyesi incelenecektir. Geng sporcularin fiziksel yetenek ve beceri diizeyini

belirlemek i¢in fiziksel yetenek testleri ve beraberinde temel teknik testleri, takim ve bireysel
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sporlarda, antrenor ve koglara 6nemli bilgiler sunar. Ayrica antreman programlarinin
diizenlenmesinde bu testlerden elde edilen bilgiler ile yapilabilindigi gibi, yetenekli geng

oyuncularin mevcut fiziksel durumunu belirlemede etkilidir.

Calismanin sonuglarina bakarak yorgunlugun sut isabet {izerine olumsuz bir etkisi oldugu
goriilmiistiir. Antrendrlerin bu bilgileri kullanabilir ve oyuncularina performanslarini en st
diizeye c¢ikarmak icin uygun gii¢ ve kosullandirma programi Onerebilir. Ayrica, futbol
antrendrlerin bu bilgiyi oyun sirasinda oyuncu degisiklikleri i¢in de kullanabilir. Futbolun
profesyonellesme sonucu futbolcularin tiim bilgileri antrendrler icin degerlidir. Hangi
futbolcunun hangi dakikadan sonra yoruldugu, hangi futbol oyuncusu yorgunluktan ne kadar
etkilemesi, hangi futbol oyuncusu yorgunluk nedeni sut isabet daha ¢ok diismesi gibi bilgiler
bu veri ¢aginda altin gibi degerlidir. Bu bilgiler sayesinde antrendrler daha iyi planlama
yapabilmektedir.

Oneriler;

Yapilacak yeni ¢alismalarin hazirlik sezonu periyodunda planlanmasinin daha iyi sonuglarin

ortaya ¢ikmasini saglayacagi diisiincesini ortaya ¢ikarmaktadir.

Katilimer sayilarimin arttirilarak farkli spor branslarinda da, yorgunlugun performans
tizerindeki etkisinin arastirildigr ¢aligmalar yapilmasimin spor bilimine katki saglayacagi

diistiniilmektedir.

Yapilacak yeni calismalarda kiz ve erkek grubu olusturulmasi ve yorgunlugun onlarin
performans iizerindeki etkisini aragtirmak Onerilebilir. Cinsiyet ve yorgunlugun performans

tizerlerindeki etkisini arastirmak spor bilimine katki saglayacag: diistintilmektedir.

Yapilacak yeni ¢aligmalarda pas isabet yiizdesini arastirma konusu olabilir. Pas isabet
yiizdesi bir futbolcunun kalitesini ortayan kouan en 6nemls faktorlerden biridir. Yorgunlugun

pas isabet ylizdesine etkisini arastirmak spor bilimine katki saglayacag: diisiiniilmektedir.
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