Mehmet Akif Ersoy Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Programi

UNIVERSITE ERKEK FUTBOL TAKIMI OYUNCULARINDA BAZI
MOTORIK VE KOORDINATIF OZELLIKLERIN FUTBOL TEKNIK
BECERISiI UZERINE ETKILERINiIN iINCELENMESI

Mehmet TOKGOZ

Tez Damgmani

Yrd. Do¢. Dr. Oguzhan DALKIRAN

Yuksek Lisans Tezi

Burdur, 2014






Mehmet Akif Ersoy Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisu

Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Programi

UNIVERSITE ERKEK FUTBOL TAKIMI OYUNCULARINDA BAZI
MOTORIK VE KOORDINATIF OZELLIKLERIN FUTBOL TEKNIK
BECERISi UZERINE ETKILERININ INCELENMESI

Mehmet TOKGOZ

Tez Danigsmani

Yrd. Dog. Dr. Oguzhan DALKIRAN

Yiiksek Lisans Tezi

Burdur, 2014



o T . YUKSEK LISANS JURL ONAY FORMU
MAKU EGITIM BILIMLERI
ENSTITUSU

e g}

M.A.K.U Egitim'Bilimleri Enstitiisii Yénetim Kurulunun 18/12/2014 tarih ve 89/7 sayili
kararlyla olugturulan jiri tarafindan 30/12/2014 tarihinde tez savunma sinavi yapilan
Mehmet TOKGOZ'iin “Universite Erkek Futbol Takimi Oyuncularinda Bazi Motorik Ve
Koordinatif Ozelliklerin Futbol Teknik Becerisi Uzerine Etkilerinin incelenmesi” konulu
tez galismasi Beden Egitimi Spor Ogretimi Anabilim Dalinda YUKSEK LISANS tezi
olarak kabul edilmistir.

JORE

OYE : Yrd. Dog Dr. Oguzhan DALKIRAN
(Tez Danigsmani)

OYE : Yrd. Dog Dr. Mustafa KILING —

. . 4
OYE : Yrd. Dog Dr.Ahmet SAHIN —.g“-_—ﬁﬁ'&éa@z

ONAY
M.A.K.U Egitim Bilimleri Enstitiisi Yoénetim Kurulunun S Jsssean tarih ve
............... [eeueo...... SQYII karari.
IMZA/MUHUR

EBE/A/10



BiLDiRIM

Hazirladigim tezin/raporun tamamen kendi g¢alismam oldugunu ve her alintiya
kaynak gésterdigimi taahhit eder, tezimin kagit ve elektronik kopyalarinin Mehmet
Akif Ersoy Universitesi Egitim Bilimleri Enstitust arsivlerinde asagida belirttigim

kosullarda saklanmasina izin verdigimi onaylarim:

e Tezim tamamen her yerden erisime agilabilir.

Mehmet TOKGOZ



OzZET

Universite Erkek Futbol Takimi Oyuncularinda Bazi Motorik ve Koordinatif Ozelliklerin

Futbol Teknik Becerisi Uzerine Etkilerinin incelenmesi
Mehmet TOKGOZ

Bu arastirmanin amaci futbol oyuncularinda bazi motorik ézelliklerin sut atma, pas verme ve
dripling performansi Uzerine etkilerini incelemektir. Arastirmaya Burdur il merkezindeki farkl
amatdr futbol kuliplerinde oynayan ve yas ortalamalan 19,65+3,452 yil olan 26 erkek
futbolcu katilmistir. arastirmada futbolcularin  sahip olduklari bazi motorik 6zelliklerin
dlcllmesinde 30 m sprint, anaerobik giig, bacak kuvveti, esneklik, denge ve koordinasyon
testleri uygulanmigtir. Aragtirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 22.0
for Windows programinda pearson korelasyon, tanimlayici istatistiklerden (ortalama ve
standart sapma), basit coklu regresyon analizi, basit regresyon analizi analizleri

kullaniimigtir.

Arastirmanin sonunda, birbirinden bagimsiz olarak ele alindigi zaman sadece anaerobik glg,
bacak kuvveti, denge, siirat ve esneklik performanslarinin pas verme, sut gekme ve dripling
performansi ile anlamh bir iligkisinin bulunmadi§ tespit edilmistir (p>0.05). Koordinasyon
diizeyi ile pas verme ve sut gekme performanslari arasinda aniamli bir iligki bulunmadigi
(p<0.05), buna karsilik koordinasyon duzeyi ile top stirme performansi arasinda anlamh bir

iliski oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Futbolcularin sahip olduklan motorik 6zelliklerin pas verme, sut ¢ekme ve dripling
performansi tzerine etkileri degerlendirildigi zaman, anaerobik gli¢, esneklik, denge ve surat
performanslarinin pas verme, sut gekme ve dripling performanslarini anlaml dizeyde
etkilemedigi belirlenmistir (p>0.05). Benzer sekilde hem bacak kuvveti hem de koordinasyon
diizeyinin pas verme ve sut cekme performanslarini anlamh dizeyde etkilemedigi tespit
edilmistir (p>0.05). Buna karsilk bacak kuvveti ve koordinasyon diizeyinin dripling

performansini anlamli diizeyde etkileyen bir unsur oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Arastirma kapsaminda motorik 6zelliklerin bir biitin olarak ele alindijinda pas verme, sut
cekme ve dripling performansi tzerindeki etkileri de incelenmigtir. Elde edilen bulgulara gore
bir butiin olarak sirat, bacak kuvveti, denge, anaerobik gli¢ ve koordinasyon dizeyinin
dripling performansini istatistiksel olarak anlaml diizeyde etkiledigi tespit edilmistir (p<0.05).
Buna karsilik bir butiin olarak slrat, bacak kuvveti, denge, anaerobik gii¢ ve koordinasyon
dizeyinin pas verme ve sut gekme performanslarini anlamh diizeyde etkilemedigi tespit
edilmistir (p<0.05).



Sonug olarak motorik ézelliklerin birbirinden bagimsiz olarak ele alinmasinin futbolda teknik
beceriyi anlamh diizeyde etkilemedigi séylenebilir. Bu nedenle futbolcularda teknik beceriler
degerlendirilirken mutlaka motorik 6zelliklerin bir butiin olarak ele alinmasi gerektigi,
futbolcularda teknik becerilerin geligtirimesi igin de birden fazla motorik &zelligin belirli
diizeylerde ve es zamanh geligtiriimesi gerektigi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Futbol, motorik zellikler, teknik beceri



ABSTRACT

Examination of the Effect Some Motoric and Coordinative Aspects on Football

Technical Skill in University Male Football Team Players
Mehmet TOKGOZ

The purpose of this study is to examine the affect of some motoric aspects on shot, pass the
ball and dribbling performances at football players. 26 male football players playing different
amateur football clubs in Burdur City center and having 19,65+3,452 mean age participated
to study. 30m sprint, anaerobic power, log strength, flexibility, balance and coordination tests
were used in measurement of some motoric aspects that football players had. Pearson
Correlation, descriptive statistics (mean and standard deviation), Simple Multiple Regression,
Simple Regression analyses in SPSS 22.0 for Windows package program were used in

analysis of data obtained.

In the end of research, it was established that there were significant relationship among only
anaerobic power, leg strength, balance, speed and flexibility performances with shot, pass
the ball and dribbling performances when they were handled independently each other
(p<0,05). It was established that there was no significant relationship among shot and pass
the ball with coordination level (p>0,05), on the other hand, there was significant

relationship between coordination level and dribbling performance (p<0,05).

When the affects of motoric aspects, that football players had, on pass the ball, shot, and
dribbling performances were evaluated, it was established that anaerobic power, flexibility,
balance and speed performances did not affect pass the ball, shot and dribbling
performances at significant level (p>0,05). Similarly, it was established that both leg strength
and coordination level did not affect pass the ball and shot performances at significant level
(p>0,05). Notwithstanding, it was identified that leg strength and coordination level were

factors affecting dribbling performance (p<0,05).

When motoric aspects were handled completely in research content, their affects on pass the
ball, shot and dribbling performances were examined. As obtained results, it was established
that speed, leg strength, balance, anaerobic power and coordination level as a whole
affected dribbling level significantly (p<0,05). Notwithstanding, it was established that speed,
leg strength, balance, anaerobic power and coordination level as a whole did not affect pass

the ball and shot performances significantly (p>0,05).



As a result, it may be said that handling motoric aspects independently each other did not
affect technical skill in football. So, it may be said that handling motoric aspects as a whole is
required while technical skills are evaluated in football players, more then one motoric

aspects should be developed at certain levels to enhance technical skills in football players.

Keywords: Football, motoric aspects, technical skill



TESEKKUR

Diinya Uzerinde futbol oyununun guntmuizde aktif olarak yapilan spor dallarn
arasindaki geldigi noktanin yeri ve 6nemi tartigiimaz. Milyonlara ulagan lisansli
futbolcu sayisi ve milyarlara ulasan futbol taraftarn sayisi bu sektdrin ¢ok bayuk bir
endustri oldugunu gdéstermektedir. Ulkemizde de gelismekte olan futbol bilimsel
calismalarla ve alt yapi programlariyla kesinlikle desteklenmelidir. Futbolun
antrenman bilimi agisindan gelistirimesinde futbolda aktif rol alan motorik 6zelliklerin
kombine antrenmanlarinin dnemi buyitir. Motorik 6zellikler, futbolda, pas atmak,
dripling ve sut atmak gibi temel futbol becerilerin gelisiminde énemli rol aimaktadir.
Futbolda teknik becerinin gelismesi tek motorik 6zelligin gelismesiyle degil baz
motorik 6zelliklerin kombine geligtiriimesiyle direkt alakahdir. Bu nedenle futbol
tekniginin anlaml diizeyde gelistiriimesi igin futbolculara uygulanan motorik 6zellikler
antrenmanlarinin kondisyonerler tarafindan amaca uygun ve kombine sekilde
gerceklestiriimesi gerekmektedir.

Bu calismanin baglangicindan itibaren bana destek veren tez danigmanim Yrd. Dog.
Dr. Oguzhan DALKIRAN hocama tesekkurt borg bilirim. Ayrica Degerli esim Duygu
TOKGOZ kardesim Mustafa TOKGOZ can dostum Mustafa KARADOGAN’a tezimi
projelendirme siirecinde sonsuz destek verdikleri igin ¢ok tesekkur ederim.

Calismamin arastirma yontemi, istatistik kisminda ilgi ve destegini esirgemeyen
mesai ve oda arkadasim Okutman Mesut HEKIM, Arastirma Gorevlisi olan can
dostum Hakan HEKIM’e ve uygulanan performans testleri sirasinda hep yanimda
olan, destek veren 6grencim ve arkadasim Hakan ERYIGIT’e sonsuz tesekkir
ederim.

Yuksek lisans hayatim boyunca bana vermis olduklari egitim ile akademik anlamda
gelismeme yardimci olan Mehmet Akif Ersoy Universitesinin kiymetli 6gretim
elemanlarn ve 6gretim Gyelerine de tesekkirt bir borg bilirim.

Mehmet TOKGOZ

Aralik, 2014
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BOLUM |

Girig

Futbol, on bir kisilik iki takimla oynanan bir top oyunu olup, 45’er dakikalik iki
devreden ve toplamda 90 dakikalik bir oyun siresinden olugan spor dahdir.
Uzunlugu 90-120 m, genisligi 45-90 m araliginda olan bir sahada, gevresi 68-
70 cm olan saha icerisinde agirhgi 410-450 gr olan yuvarlak sekildeki top ile
belirli kurallarla oynanmaktadir (Akbulut, 2013).

Gecmis dénemlerden beri insan yasaminda énemli bir yere sahip olan futbol
(Erdogan, 2008), son yillarda hem seyirci hem de medya ustlnlGga ile bir
endustri kolu haline gelmistir. Diinyanin her késesinden insan futbolu zevk ve
heyecan ile izlemektedir. Futbolun bu duzeyde popiler hale gelmesi vicut
normlarinda fazla 6lgli ayrintisi aranmamasi sayesinde gergeklesmistir
(Kanat, 2007).

Gunumuzde futbol oynanan oyunun 6tesinde pek ¢ok 6ge ile iligkilendirilen
bir hale gelmistir. Cunki futbol insanlar igin bir oyun olmanin Gtesinde
edlence, iktidar, gig, Gzuntl, seving, ulusal onur ve hepsinden de 6te kendi
kimliklerini, kendilerini bulabildikleri bir dinyanin anahtarini sunmaktadir.
Futbol insanlarda kimlik olusturmanin yaninda, farklh sosyal kimliklerin
karsilasmasina ve birbirlerinden etkilenmesine de katki sadlamaktadir. Bu
acidan farkll Glkelerin yapmis olduklari milli maglar ve diger kulup
takimlarinin kupa mucadeleleri evrensel bir dunya kiltirinin yaratilmasina
ve yasatilmasina da destek olmaktadir (Talimciler, 2008). Literatiirde de
futbolun sosyal boyutunu ele alan birgok arastirma bulunmasi da (Merkel,
2012; Zelyurt, 2014; Ongéren ve Karadogan, 2012), futbolun sosyolojik

acidan ne kadar buytk bir unsur haline geldigini géstermektedir.

Sporun uluslararasi alanda énemli bir sektdér haline gelmesi, sporcunun
dolayisi ile kuliiplerin ve ulkelerin basarisinin énemini daha da artirmistir.
Béyle bir diizen igerisinde sporcunun basarisinin temelinde sporu en saglikli

ve en yilksek performansta yapmasi yatmaktadir. Bu durum sporcularda



performansi gelistirmeye yonelik arastirmalarin artmasina neden olmustur
(Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Futbolda da sportif performans oldukga 6nemli bir yere sahiptir. Gegmis
dénemlere kiyasla ginimuzde futbol gok daha hizli, daha gok taktiksel, glice
dayall ve her gegen gin daha da gelisen, bilimsel gelismelerin daha fazla
oldugu bir oyun haline gelmistir. Gunumuzde futboldaki bu degisime ayak
uydurabilmek igin gok daha hizli distinmek, suratli oilmak ve daha gabuk
hareket etmek gerekmektedir (Nas, 2010). Bunun yaninda futbolda fiziksel,
fizyolojik ve motorik 6zelliklerin belirlenmesi igin bazi bilimsel metotlar
kullaniimaktadir. Bu yontemler sayesinde hem futbolcularin performans
duzeyleri hakkinda fikir yurttulurken hem de mag sirasinda oyuncularin ig
yikleri hakkinda 6ngérusler sunulmaktadir. Futbolculara uygulanan genel
performans testlerinin yararlarini su sekilde stralamak mumkundar;

o Futbolculanin misabaka boyunca performanslanni gelistirmek igin
fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclari saptanabilir,

e Futbolcularin mevkisel 6zelliklerinden kaynaklanan farkhliklar tespit
edilebilir,

e Futbolcularin kalitelerinden veya uygulanan antrenman
programlarindan kaynaklanan fiziksel ve fizyolojik &zellikler
belirlenebilir,

e Gecmisteki ve giinimuzdeki futbolculann ézellikleri kargilastirilabilir,

e Mag suresince futbolcularda gézlenen yorgunluk belirtilerinin temel

fiziksel ve fizyolojik nedenleri tespit edilebilir (Eniseler, 2010).

Spor dallarinda istenilen sportif performansa ulasilabilmesi igin sporcularin
performanslarini etkileyen veya belirleyen parametlerin iyi arasgtiriimasi
gerekir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009). Buna Kkarsilik futbolda motorik
6zelliklerin  teknik performans (Gzerine etkilerini inceleyen arastirma
bulgularinin sinirlt oldugu gérulmektedir. Genellikle futbolcularda motorik
ozellikleri ele alan calismalarda motorik 6zellikleri birbiri ile olan iligkilerine
deginilmistir (Sahbaz ve digerleri, 2003; Kamar ve digerleri, 2003). Ancak

futbolcularda teknik performansin degerlendiriimesinde de motorik ¢zelliklerin



dikkate alinmasi gerektigi gorulmektedir. Bu kapsamda yapilan bu
arastirmada erkek futbol oyuncularinda bazi motorik ve koordinatif 6zelliklerin

futbol teknik becerisi Uzerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.

1.1.Problem Durumu

Bircok spor dalinda oldugu gibi futbol oyununda da oyuncularin sahip
olduklar fiziksel, fizyolojik, motorik ve teknik beceriler misabaka sonucunun
belirlenmesinde dnemli rol oynamaktadir. Bu durum futbolcularda misabaka
performansini etkileyecek olan parametreler ile ilgili oldukca fazla sayida
arastirma yapilmasina neden olmustur. Yapilan aragtirmalarda genellikle
futbolculara  uygulanan antrenman  modellerinin  bazi  performans
parametrelerindeki gelisimlerine etkisi veya futbolcularin sahip olduklari
motorik 6zellikleri birbiri ile olan iligkiler ele alinmistir. Ancak futbolcularda
bazi motorik dzellikleri teknik performansin 6nemli belirleyicileri olan sut, pas
ve dripling performansina etkilerini ele alan arastirma bulgulannin 6zellikle
ulkemizde simirh oldugu goraimustir. Oysaki motorik 6zelliklerin - teknik
performans parametreleri tzerine etkilerinin incelenmesi ve ortaya ¢ikan
sonuclarin iyi analiz edilmesi futbolcularin teknik becerilerinin gelistirilebilmesi
icin 6nemli bir sonug olacaktir. Ancak burada énemli olan nokta, oncelikli
olarak futbolcularda bazi motorik 6zelliklerin sut, pas ve dripling
performansina etkilerinin olup olmadiginin tespit edilmesidir. Bu noktada
“Futbolcularda bazi motorik 6zelliklerin futbolda pas, sut ve dripling
performansi tizerine etkileri var midir” sorusunun cevaplandiriimasi gerekliligi

ortaya ¢ikmaktadir.
1.2.Problem Ciimlesi
Futbolcularda bazi motorik 6zelliklerin futbolda pas, sut ve dripling
performansi Gzerinde anlamli bir etkisi var midir?
1.2.1.Alt Problemler

1. Futbolcularda anaerobik gu¢ duzeyi ile dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlaml bir iligki var midir?



1. Futbolcularda esneklik duzeyi ile dripling, sut ¢gekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamh bir iligki var midir?

2. Futbolcularda koordinasyon dlzeyi ile dripling, sut gekme ve pas verme

degiskenieri arasinda anlamli bir iliski var midir?

3. Futbolcularda bacak kuvveti diizeyi ile dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

4. Futbolcularda denge duzeyi ile dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

5. Futbolcularda sirat duzeyi ile dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

6. Futbolcularda anaerobik gug dizeyi, dripling, sut gekme ve pas verme

degiskenlerini anlaml dizeyde etkilemekte midir?

7. Futbolcularda esneklik dlzeyi, dripling, sut ¢ekme ve pas verme

degiskenlerini anlamh duizeyde etkilemekte midir?

8. Futbolcularda koordinasyon duzeyi, dripling, sut gekme ve pas verme

degiskenlerini anlamli diizeyde etkilemekte midir?

9. Futbolcularda bacak kuvveti dizeyi, dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenlerini anlamli diizeyde etkilemekte midir?

10. Futbolcularda denge dizeyi, dripling, sut gekme ve pas verme

degiskenlerini anlamh duzeyde etkilemekte midir?

11. Futbolcularda surat dizeyi, dripling, sut ¢ekme ve pas verme

degiskenlerini anlamli duizeyde etkilemekte midir?

12. Futbolcularda bir bitiin olarak surat, bacak kuvveti ve anaerobik gl¢

performansi, dripling deg@iskenini anlamli diizeyde etkilemekte midir?

13. Futbolcularda bir bitun olarak sirat, bacak kuvveti, koordinasyon, denge
ve anaerobik gic performansi, dripling, pas verme ve sut cgekme

degiskenlerini anlamli dizeyde etkilemekte midir?



1.3.Arastirmanin Onemi

Futbolda sportif performansin motorik ve teknik becerilere gére sekillendigi
g6z 6éninde bulunduruldugu igin spor bilimlerinde futbolcularin motorik ve
teknik 6zelliklerini etkileyen birgok arastirmanin yapildigi asikardir. Ancak
literatiirde futbolcularin pas verme, sut gekme ve dripling performanslar ile
motorik 6zellikleri arasindaki iligkileri ele alan arastirmalarin kisith olmasi
dénemli bir eksikliktir. Cunkl motorik 6zellikler ile teknik beceriler arasindaki
iliskilerin belirlenmesi futbolcularin teknik becerilerinin motorik &6zellikler
dikkate alinarak gelistiriimesine katki saglayacaktir. Bu kapsamda yapilan bu
arastirmada hem spor bilimleri alaninda benzer aragtirmalar yapacak olan
spor bilimciler icin 6nemli bir kaynak teskil edecegi, hem de futbolcularda
teknik becerileri gelistirmeyi amaglayan antrenman programlan ¢ikaran
antrendrlere  6ngéris  sunacagl i¢in  6nemli bir g¢alisma olarak

degerlendirilebilir.

1.4.Arastirmanin Amaci

Yapilan bu arastirmanin temel olarak iki amaci bulunmaktadir. Bu
amaclardan birincisi futbolcularda bazi motorik ézeliikler ile futbolda dripling,
pas verme ve sut gekme performansi arasindaki iligkiyi incelemektir. Bu
amac kapsaminda motorik 6zelliklerin séz konusu teknik becerileri etkileme
duzeyleri de degerlendiriimistir. Arastirmanin diger amaci ise, bu alanda
arastirmalar yapacak olan diger spor bilimcilere ve antrendrlere bu konu

hakkinda éngériis sunmaktir.

1.5.Hipotezler

Ho: Futbolcularda anaerobik glic diizeyi ile dripling, sut gekme ve pas verme
degiskenleri arasinda anlamli bir iligki yoktur.

H: Futbolcularda anaerobik giic duizeyi ile dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamli bir iligki vardir.



Ho: Futbolcularda esneklik dizeyi ile dripling, sut ¢ekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamli bir iligki yoktur.

H4: Futbolcularda esneklik diizeyi ile dripling, sut ¢ekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

Ho: Futbolcularda koordinasyon diizeyi ile dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamh bir iligki yoktur.

H4: Futbolcularda koordinasyon diizeyi ile dripling, sut gekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamh bir iligki vardir.

Ho: Futbolcularda bacak kuvveti diizeyi ile dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamlhi bir iligki yoktur.

H,: Futbolcularda bacak kuvveti dizeyi ile dripling, sut gekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

Ho: Futbolcularda denge diizeyi ile dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamh bir iligki yoktur.

Hs: Futbolcularda denge duzeyi ile dripling, sut ¢ekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlaml bir iligki vardir.

Ho: Futbolcularda strat dizeyi ile dripling, sut ¢ekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamh bir iligki yoktur.

Hq: Futbolcularda strat dizeyi ile dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

Ho: Futbolcularda anaerobik gl¢ dizeyi ile dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenleri anlamli diizeyde etkilememektedir.

H4: Futbolcularda anaerobik gug¢ diizeyi ile dripling, sut gekme ve pas verme

degiskenleri anlamli diizeyde etkilemektedir.

Ho: Futbolcularda esneklik gii¢ diizeyi ile dripling, sut gekme ve pas verme

degiskenleri anlamli diizeyde etkilememektedir.



H,: Futbolcularda esneklik glg duzeyi ile dripling, sut gekme ve pas verme

degiskenleri anlamii duzeyde etkilemektedir.

Ho: Futbolcularda koordinasyon dizeyi ile dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenleri anlamli duzeyde etkilememektedir.

H4: Futbolcularda koordinasyon duzeyi ile dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenleri anlamh dizeyde etkilemektedir.

Ho: Futbolcularda bacak kuvveti dlizeyi ile dripling, sut gekme ve pas verme

degiskenleri anlamli dizeyde etkilememektedir.

H4: Futbolcularda bacak kuvveti duzeyi ile dripling, sut gekme ve pas verme

degiskenleri anlamli diizeyde etkilemektedir.

Ho: Futbolcularda denge duzeyi ile dripling, sut ¢ekme ve pas verme

degiskenleri anlamli duzeyde etkilememektedir.

H4: Futbolcularda denge duzeyi ile dripling, sut ¢cekme ve pas verme

degiskenleri anlaml duzeyde etkilemektedir.

Ho: Futbolcularda strat dlzeyi ile dripling, sut gekme ve pas verme

degiskenleri anlamh dizeyde etkilememektedir.

H4: Futbolcularda sirat duzeyi ile dripling, sut cekme ve pas verme

degiskenleri anlamh duzeyde etkilemektedir.

Ho: Futbolcularda bir bitiin olarak surat, bacak kuvveti ve anaerobik gl¢

performansi, dripling degiskenini anlaml diizeyde etkilememektedir.

H4: Futbolcularda bir bitin olarak strat, bacak kuvveti ve anaerobik gug

performansi, dripling degiskenini anlaml duzeyde etkilemektedir.

Ho: Futbolcularda bir butiin olarak sirat, bacak kuvveti, koordinasyon, denge
ve anaerobik gig¢ performansi, dripling, pas verme ve sut gekme

degiskenlerini anlamli duzeyde etkilememektedir.



H4: Futbolcularda bir btin olarak surat, bacak kuvveti, koordinasyon, denge
ve anaerobik gi¢ performansi, dripling, pas verme ve sut cekme

degiskenlerini anlamli diizeyde etkilemektedir.

1.6.Varsayimlar

1. Arastirmaya, glvenilir arastirma bulgular ortaya koyabilecek sayida
orneklem grubunun katildidi, diger bir ifade ile arastirmaya katilan futbolcu
sayisinin givenilir aragtirma bulgular elde edecek duzeyde yeterli olduklan

var saylmistir.

2. Arastirmada kullanilan performans test arag ve yéntemlerinin glvenilir
arastirma sonuglan verecek guvenilirik ve gecerlilikte oldukiar var

saylimistir.

3. Aragtirmada kullanilan performans &lgim yéntemleri ile futbolculara ait
teknik becerilerin élgiminde ve hipotezlerin test edilmesinde dodru analiz

yontemlerinin kullanildigi var sayilimistir.

1.7.Sinmirliliklar

1. Yapilan bu arastirma, Burdur ilindeki farkli amator futbol kuluplerinde akiif
olarak futbol oynayan, ayni zamanda Universite futbol takiminda da yer alan

26 erkek futbol oyuncusu ile sinirlandiriimigtir.

2. Yapilan bu aragtirma veri toplama araglarindan ve elde edilen verilerin
istatistiksel analizleri sonucunda ortaya c¢ikan arastirma bulgulan ile

sinirlandinimigtir.



BOLUM Il

Kavramsal Gergeve ve ilgili Aragtirmalar

2.1.Kuvvet Kavrami

Fizyolojik agidan de@erlendirildigi zaman kuvvet, kas kastimasi sirasinda
ortaya ¢ikan direng veya kasin gerilimi olarak tanimlanir (Muratli ve digerleri,
2007).

Fiziksel agidan kuvvet, cisimlerin vyerlerini, hareketlerini ve sekillerini
degistiren direng olarak tanimlanirken, biyomekanik yoninden kuvvet ise
hareketi ve dengeyi gerceklestiren etkiler seklinde tanimlanir (Murath, 2007).
Yine fiziksel acidan degerlendirildigi zaman kuvvet, kitle ve hizlanmanin bir
arand olup, Kuvvet= Kiitle x lvme formuli ile belirlenir (Candan ve Dundar,
1996).

Diger kuvvet tanimi ise, bir direngle karsi karsilasan kaslarin kasilabilme ya
da bu direng karsisinda belirli 6icide devamlilik gosterebilme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Sahin, 2004).

Mekaniksel olarak kuvvet, konum, blylklik ya da uygulama noktasi
tarafindan belirlenir. Newton un hareket kuramina gére kuvvet, kiitle ve
ivmelenmenin carpimina esittir (Bompa, 1998). Kassal agidan kuvvetin
kalitesini lokal ¢alisan kaslar ve merkezi sinir sistemi belirlemektedir (Sevim,
2010).

Kuvvet icsel ve digsal direngleri yenmeyi saglayan sinir ve kas becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Bir kas grubunun Uretebilecedi en bluyuk kuvvet seviyesi
hareketin biyomekaniksel yapisina ve ilgili kas gruplarinin bayukliguyle
alakalidir. Kuvvet performansi kuvvet ve ivmelenmenin cgarpimina esit
oldugundan dolay! igin kuvvet seviyesinde ortaya gikan artis bu iki ¢zelligin

birinin ya da ikisinin degismesi ile gergeklesmektedir (Bompa, 2003).

Sportif agidan kuvvetin tanimlari incelendigi zaman, kuvvetin sporcunun

temel motorik 6zelli§i oldugu ve uygulanan antrenman programlarina gore
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degisebilen bir olgu oldugu, bunun yaninda sportif verim dizeyinin énemli bir

belirleyicisi oldugu sdylenebilir (Kanat, 2007).

Kaslarin gruplarinin ortaya koyabilecekleri kuvvet miktari harekete dahil olan
kas gruplarinin enine kesitleri ile dogrudan iligkilidir. Bu yargi dogrultusunda
kas fibrillerinin enine kesitlerinin genis olmasi ve harekete dahil olan kas
fibrillerinin sayisinin fazla olmasi Gretilebilecek kuvvet dizeyini de

arttirmaktadir (Hasirci ve digerleri, 2009).

Spora katilim duzeyi motorik 6zelliklerden olan kuvvetin geligimi igin blyuk
dneme sahiptir. Gergeklestirilen egzersiz alistirma antrenmanlarnn ve spora
katilmin insan organizmasina birgok alanda olumlu katki sagladig! ve kuvvet

gelisimini anlamli diizeyde ilerlettigi belirlenmistir (Demir ve Filiz, 2004).

Kasin Urettigi kuvvetin artmasi ile kaslarin enine kesitlerinde dogru orantida
artig géstermesi bilinmektedir. Enine kesit artisi kas liflerinin sayisal artiglari
ile dogrudan alakali degil, caplarinin geniglemesi ile dogru
orantihdir(Gundiz, 1997).

Kuvvet o6zelligi fiziksel yetilerin yaninda, ayni zamanda kasin fizyolojik
performansi olarak bir dirence tepki gostermesi, kas sinir galigmalarinin bir
sonucu olarak, Ustiin gelmesidir (Kanat, 2007). Vicut hareketlerini kontrol
etmek icin maksimal efor harcama yetisi kassal kuvvet olarak tanimlanabilir.
Kassal yapi gesitli bicimlerde muhafaza edilerek, hareketin tiriine, stratine
veya kaslarin boy uzunluguna bagh olarak sinirsiz sayida kas kuvvet degeri
elde edilebilir. Bununla beraber kuvvet sadece kas kitlesi ile degil, ayni
zamanda sinir sistemiyle koordineli olarak uygun bir sekilde kaslar aktif hale
getirme ile de iliskilidir (Kale, 2012).

Gerek gunlik yasantida gerekse de performans sporlarinda kuvvet

calismalarinin sagladigi faydalan su sekilde siralamak miumkundur;

Koruyucu faydalan

e Kas ve iskelet sisteminin yuklenebilme kapasitesini iyilestirir ve devam

ettirir.
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Spor, sagligimizi korumak yoénunde de gunlik yasam veya is
hayatinda sakatlik riskini en aza indirir.

Vicutta meydana gelebilecek olumsuzluklari(sirt, bel sikayetieri,
osteoporoz vb.) kemik ve Kkirigler ile bantlarin esnekligi ve
kuvvetlenmesine yardimci olur.

Fazla kilo alimi ya da yaglanma dolayi ile ortaya ¢ikan ortopedik

bozukluklardan korunmayi saglar.

lyilestirici geligtirici ve tedavi edici faydalan

Ameliyatlar ya da sakatlik gibi olumsuz saglik durumlarinda tedavi
strecini hizlandirir. Sahip oldugumuz performansin hizli gekilde geri
kazaniimasina destek olur.

Lokomotor ¢alisma sisteminde asin veya yanlis yiklenmeler nedeniyle

ortaya gikan kronik rahatsizliklar: en aza indirir.

Performans gelistirmeye yonelik faydalari

Teknik-taktik  becerilerin  dogru  ve  verimli  bir  sekilde
gerceklestirilebiimesine katki saglar.

Cok yonlu gelisim amaglayan cgaligmalarda farkh yiklenme metotlari
icin gerekli olan alt yaptyi olusgturur.

Diger motorsal yetiler igin nemli bir hazir bulunugiuk olusturur.
Dengeleyici kuvvet calismalarn ile birlikte fazla aktif olmayan kas
gruplarinin ve antagonist kaslarin kuvvetlendiriimesiyle lokomotorlarin
dengeli gelismesi saglanir.

Beden kitle endeksini korumaya ve gelistirmeye yénelik faydalari

Kas kitlesindeki artis dogrultusunda viicudun begenilir hale gelmesine
katki saglar.

Vicuttaki genel yag oraninin aza indirgenmesine yardimci olur.
Saghkl kilo kontrolunin kolaylagtirir.

Psikolojik yénden olumlu faydalari vardir.

Bireyin kendini tanimasina ve ézgtiven duygulari kazanmasini saglar.
Beden algisini gelistirir (Yildiz, 2009).
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2.1.1.Kuvvet Tiirleri

Kuvvet turterini siniflandirdigimiz zaman 0¢ temel kuvvet tarl mevcuttur.
Bunlardan ilki didaktik yaklagima gore kuvvet tirleridir. Bu agidan ele
alindiginda kuvvet kavrami, genel kuvvet ve 6zel kuvvet olarak iki baglk
altinda toplanmaktadir. Ikinci siniflandirmaya goére kuvvet kavrami motorik
ézellikler acgisindan ele alinmisgtir. Bu siniflandirmaya goére kuvvet turleri
maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet olmak uzere ¢ baglk
altinda ele alinmaktadir. Kuvvet kavrami dogrultusunda tgunci siniflandirma
ise kas kasiima turlerine gére kuvvetin siniflandinimasidir. Buna gére kuvvet,

dinamik ve statik kuvvet olmak tzere iki sinifa ayriimaktadir (Duran, 2011).

2.1.1.1.Genel Kuvvet

Genel kuvvet, belirli bir spor dalina bagli olmayip tum sporlarda gerekli olan
viicudumuzun Kkuvvettir (Murath ve digerleri, 2007). Dider bir ifade ile
herhangi bir spor dalina 6zgi olmamak kosulu ile vicuttaki tim kaslarin

kuvvet diizeyi genel kuvveti olusturmaktadir (Sevim, 2010).

Genel kuvvet, tim kuvvet antrenmanlarinin temeli olarak kabul edilir. Bu
nedenle antrenmanlara yeni baslayanlarin ilk zamanlarda ya da hazirlik
streclerinde genel kuvvet ozellikleri 6zenle antrene edilmelidir. Cunku
gelismemis genel kuvvet duzeyi, sporcunun tum yetenek ve becerilerini

sinirlayabilmektedir (Bompa, 1998).

Bunun yaninda genel kuvvet antrenmanlarinin yumusak doku zedelenmesi
riskini en az seviyeye gektigi ve vucut kas kitlesinin artmasina anlamh yonde
katki sagladigi bilinmektedir (Young, 2006).

2.1.1.2.0zel Kuvvet
Ozel kuvvet, belirli bir spor brangina 6zgu kuvvet taradar (Sevim, 2010). Her

sportif haretket uygulamasi belirli bir kuvvet uygulama kalibtyla meydana

gelir. Kuvvet uygulama sekli,spor tirtine gére degisen zaman-dinamik kuvvet
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seyrini sekillendiren kuvvet uygulamasina yon veriri. (Murath ve digerleri,
2007).

Ozel kuvvet belirli bir spor brangina 6zgli kaslarin kuvveti olarak tanimlandig
icin, anlagilacagi 100 m sprinterinin kuvvet antrenman programi yuklenme
siddetleri vb. ile guresginin kuvvet galismalarinin birbirinden farkli oimasi
gerekmektedir. Ozel kuvvet antrenmanlann temeli suratienme hareketlerine
dayanmakla beraber, yapilan calismalar tamamiyla sporcunun tekniksel

gelisimini saglamaktadir (Kale, 2012).

Bu nedenle 6zel kuvveti arttirmaya yonelik egzersizler antrenman

programlannin hazirlik streglerinde muttaka bulunmakhdir (Bompa, 1998).

Ozel kuvvet belirli bir bransa 6zgl kuvvet oldugundan dolays, ilgili spor dalina
6zgu kuvvetin gelistiriimesi sportif basariy1 olumlu dogrultuda etkilemektedir.
Ozellikle siklet sporlarinda kuvvetin nitelik ve niceliginin oldukga 6nemli
oldugu bilinmektedir. Agir ve hafif siklet branslar arasi kiyaslama yapildigi
zaman, Slcimler ve yarigmalarda ortaya gikan sonuglara gére hafif sikletlerin
agir sikletlere kiyasla daha kuvvetli ve basartli olduklari ortaya ¢ikmistir. Bu
durumun hem ferdi hem de takim sporu yapan kisiler igin de gegerli oldugu

ifade edilmistir (Aydos ve diderleri, 2004).

2.1.1.3.Maksimal Kuvvet

Kas-sinir sisteminin maksimal kasilma derecesinde kasilip en fazla Gretilen
kuvvet miktari olarak tanimlanir (Muratl ve digerleri, 2007). Diger bir tanima
gére maksimal kuvvet, sporcunun vicut agirhig dikkate alinmadan
uretebildigi en yiksek kuvvet olarak tanimlanabilir (Candan ve Dundar,
1996). Maksimal kuvvet uUretimindeki temel ozellik kaslarin s6z konusu
kuvveti istemli bir bigimde uygulamalandir (Sevim, 2010). Bu baglamda
maksimal kuvvet, sporcularin bir tekrarll uygulamada Uretebildigi en yuksek

kuvvet miktaridir (Bompa, 1998).

Maksimal kuvvet antrenmanlar ile kassal yeti performansinda geligim

saglanmasi amaglaniyor ise kesinlik 6zel kuvvet antrenmanlari
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uygulanmalidir. Cnki kassal hipertrofinin gergeklesmesi ancak 6zel kuvvet
antrenmanlariyla meydana gelir (Young, 2006). Maksimal kuvvet gabuk

kuvvet ile kuvvette devamhh@in da alt yapisini olusturmaktadir (Kanat, 2007).

2.1.1.4.Cabuk Kuvvet

Kas-sinir sisteminin yuksek siratte kasilarak en buyik kuvveti agiga
gikarmas! ve bir dirence kargl koymasi ile meydana gelen kuvvet turadr
(Murath ve digerleri, 2007). Cabuk kuvvet uygulamasinda kaslarin direng
gostermelerinin ylksek bir hizda gergeklesmesi s6z konusudur (Sevim,
2010). Bu kapsamda sprint, gille atma veya atletizmdeki atlama dallari
cabuk kuvvetin Uretildigi spor dallarina 6rnek gosterilebilir (Candan ve
Dundar, 1996).

Buna gére c¢abuk kuvvet performansi, kuvvet ve sulrat yetilerinin
birlesiminden meydana gelmektedir (Bompa, 1998). Ozellikle kisa mesafe
sprint kosularinin gerektigi spor branslarinda kuvvet gelisiminin surat

performansini da dogrudan gelistirdigi bilinmektedir (Young, 2006).

2.1.1.5.Kuvvette Devamlilik

Surekli kuvvet gerektiren egzersizlerde organizmanin yorguniuga Kkarsi
koyabilme kapasitesidir (Murath ve digerleri, 2007; Sevim, 2010). Kuvvette
devamlilik performansi, antrenmanlarda kuvvet ve dayaniklilik kapasitelerinin
kombine uygulanmasi ile gelisir (Bompa, 1998). Kuvvette devamlilik
yetenegi 6zellikle orta ve uzun mesafe kosusu gibi sporlarda oldukga 6nemli

bir motorsal yetenektir (Candan ve Dundar, 1996).

Kuvvette devamlilik ézelligini kuvvet ve dayaniklilik yetilerinin belirli seviyede

birlesimi olarak tanimlamistir (Sevim 2010).

Kuvvette devamlilik, hem dayaniklihk hem de kuvvet 6zelliginin belirli bir
seviyede birlesimi, sentezidir. Uzun stire devam eden kuvvet egzersizlerinde
organizmanin yogunluga karsi koyabilme ya da o yorgunlukta galismayi
surdurebilme kapasitesi kuvvette devamlilik olarak tanimlanabilir. Maksimal

tekrarda uygulanan sinav gekmek veya karin ve sirt mekigi hareketleri
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gerceklestirmek viicut agirhigi tarafindan olusturulan dirence uzun sire kars!
konulmasini gerektirir. Bu tlr calismalar kuvvette devamlihk geligimi
calismalarn igerisinde ele alinir. Bu baglamda kuvvette devamlilikta geligim
yuklenme yogunlugu dustk bunun yaninda yogunluk disik oldugunda dolayi
tekrar sayisi fazla antrenman ile saglanabilir. Boyle bir caligmada biriken
fazla miktarda laktik asit miktar kassal ¢alisma metabolizmasini olumsuz
yénde etkileyebili. Bu nedenle kaslarin goérevini verimli sekilde yerine
getiremez. Bu olumsuz durumu énlemek igin hareket temposu orta dizeyde

uygulanmahdir (Keles, 2007).

2.1.2.Kuvveti Etkileyen Faktérler

Kuvveti etkileyen faktorler fizyolojik, motivasyonel ve koordinatif faktérler
olarak G¢ gruba ayrilmaktadir. Bu kapsamda kuvveti etkileyen en 6nemli
fizyolojik faktérler kaslarin yapisal ¢zellikleri, kas hicrelerindeki fosfor, kreatin
ve glikoz rezervleri ve kaslarin morfolojik 6zellikleridir. Kuvveti etkileyen
koordinastif unsurlarin basinda kas igi koordinasyon ile kaslar arasi
koordinasyon gelmektedir. Kaslar arasi koordinasyonda sinerjist ve
antagonist kaslarin birbirleri ile uyumlu bir bigcimde cahgmalar s6z
konusudur. Kas igi koordinasyon ise kuvvetin uygulandigi esnada kas
liflerinin birbiri ile uyumlu bir bigimde galisma yeteneklerini ifade etmektedir.
Sporcunun kuvvet uygulama oncesindeki motivasyonel durumu da
sporcunun kuvvet uygulama duzeyini etkilemektedir (Sevim, 2010). Holmann

ve Hettinger ise kuvveti etkileyen faktorleri su sekilde siralamiglardir;

e Kaslarin yapisal 6zellikleri,

e Kas lifi sayisi,

e Calismaya katilan kas fibrillerinin kesitleri,

e Kas liflerinin baslangiglarindaki tendon uzunlugu,
e Enerji kaynaklarinin durumu,

e Yike direnebilme dizeyi,

e Kaslarin kasilma hizlari/cabukluklart,

e Cekme agisi ve eklem durumu,

e Kas ici ve kaslar arasi koordinasyon,
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e Azim ve motivasyon (Candan ve Diindar, 1996).

Sentiirk’e gore kuvvet dncelikli olarak kas sinir sistemi arasindaki uyuma, kas
liflerinin kesitine ve calisan kaslardaki biyokimyasal olugumliar ile kaslarin

yorgunluk derecesine baglidir (Senturk, 2011).

2.2.Siirat Kavrami

Surat, sporcunun kendisini veya vicudunun bir bélumani en ylksek hizda
bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegdi ya da hareketlerin mimkun
oldugu kadar yiksek bir hizla uygulanmasi yetisi olarak tanimlanir (Bompa,
1998). Sirat birgok spor dalinda performansi etkileyen bir bilegendir (Candan
ve Dundar, 1996).

Surat sadece vicudumuzu totalde bir yerden baska bir yere yiksek hizda
tasimak olarak gerceklesmez. Dider bir deyisle, tim viicudun ya da vicut
bélumlerinin bir hareketi gergeklestirirken olusturdugu hiz olarak, kisaca
viicudu ya da viicudun bir bSlimint yuksek hizda hareket ettirebilme olarak
ta ifade edilir. Ornegin bir boksériin yumruk atarken surati, voleybolda smag

vuran sporcunun sirati gibi (Sevim, 2010).

2.2.1.Siirat Tiirleri

Dar acgidan incelendigi zaman surat 6zelligini maksimum slrat, suratte
devamiilk ve ivmelenme seklinde siniflandirmak momkindur (Karatepe,
2009). Genis kapsamli ele alindiyi zaman ise surat Ozelligi, devirsiz
hareketlerde sirat, devirli hareketlerde sirat, basit motorik sirat, tepki ve
hareket sirati, maksimal sirat, ivmelenme, slratte devamhilik ve hareket

sikh@i olarak farkli siniflara ayrilir (Muratl ve digerleri, 2007).

2.2.1.1.Devirsiz Hareketlerde Siirat

Ayni hareketlerin tekrar uygulanmadigi yani yenilenmedigi spor branslarinda

kullanilan surat turadir (boks, cirit atma, gulle atma, uzun atlama vb.)
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(Murath ve digerleri, 2007). Devirsiz strat 6zelliginde uygulanan hareketin

baslangig, esas uygulama bslumu ve bitirig evresi vardir (Sevim, 2010).

2.2.1.2.Devirli Hareketlerde Siirat

Hareketlerin ayni sekilde surekli olarak tekrarlandigi  spor turlerinde
uygulanan sirat seklidir (bisiklet binme, sprint kosu vb.) (Murath ve digerleri,
2007). Devirli sporlarda surat performansi adim frekansi ve adim sikligi direkt
ilgilidir (Sevim, 2010). Bu tur devirli spor dallarinda kisa mesafeli strat

kosusu 20-60 m mesafeli kosular olarak bilinir(Karatosun, 2012).

2.2.1.3.Basit Motorik Siirat

Basit motorik sirat yetisi, bir uyarana en kisa stirede karsilik verme, bunun
yaninda devirsiz bir defada yapilan stratli uygulamalarda hafifi bir dirence
daha c¢ok yiksek surat gelistirme ile ortaya ¢ikan surat ézelligi tarudar
(Murath ve digerleri, 2007). Basit motorik strat ayni zamanda temel strat
olarak ta bilinmektedir. Bunlarin yaninda maksimal surat degerine mimkin
olan en ylksek c¢abuklukta ulagsma yetenedi olarak da tanimianabilir
(Karatosun, 2012).

Genel veya 6zel bir surat antrenmani uygulanmadigi zaman basit motorik
suratteki baslica belirleyici faktorler; sinirsel gugluk, nlromuscular
koordinasyon, kaslarin fibril komposizyonu, kuvvet, hareket geniGligi, teknik
becerilerin kalitesi ve biomekaniksel mekanizma gibi genelde kalitimla ilgili

faktorlerdir ve 6nemli rol oynarlar (Nas, 2010).

2.2.1.4.Tepki Ve Hareket Siirati

Martin, bu siniflamadaki 6geleri oldukga bagimsiz olarak degerlendirmistir.
Ornegin tepki stiresi gogu kez hareket suratiyle bir baglhlk géstermez. Yani
bir insan c¢ok yuksek tepki slratine sahip olabilir, ya da bunun tam tersi
olabilir. Bu nedenle karmasik olan strat 6zelligi bu iki yetinin geligtirimesi ile

kazanilabilir (Muratli ve digerleri, 2007). Futbol gibi takim sporlarinda negatif
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ve pozitif ivmelenme, maksimal hiz ve g¢abukluk yetilerinin yaninda tepki

stirati de 6nemli bir performans bilesenidir (Eniseler, 2010).

2.2.1.5.Hareket Sikhgi

Bir hareketi yapma sikhgi (hizi) aym zamanda hareket frekansi olarak da

tanimlanmaktadir (Muratli ve diderleri, 2007).

2.2.1.6.Maksimal Siirat

Sprint sirati maksimal stirat anlamina da gelir.. Maksimal slratte, devirli ve
devirsiz sirat gerektiren hareketlerde maksimal strat uygulanmasi s6z
konusudur (Murath ve digerleri, 2007). Bu surat turti yapilan spor dalina gére
farklilik géstermektedir. Ornegin bir futbolcu ile bir 100 m kogucusunun surat

performanslari arasinda belirgin bir farkhlik bulunmaktadir (Karatosun, 2012).

2.2.1.7.lvmelenme

ivmelenme, strat kosusu esnasinda hizda meydana gelen degisimleri ifade
eder. ivme olusumu icin, hareket eden cisme disaridan kuvvet etkisi gerekir
(Murath ve digerleri, 2007).

2.2.1.8.Siiratte Devamiilik

Suratte devamlilik 6zelligi, maksimal bir hiza ulagan hareketin uzun sire
devam ettirebilmeyi ifade eder. 200-400 m yarismalarinda sporcularin
uyguladiklari sirat tiri bu gruba girmektedir (Murath ve digerleri, 2007).
Suratte devamlilik laktik anaerobik sistemin, yiksek veya orta siddetlerde
goreceli olarak uygulandigi durumlarda ortaya gikan sirat performansi olarak
da tanimlanmaktadir. Suratte devamlilik 6zelligi 6zel antrenman programiari
ile geligtirilmeli korunmali ve kan laktat dizeyinin arttinldigi antrenman

modelleri uygulanmalidir (Karatosun, 2012).
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2.2.2.Siirati Etkileyen Faktorler

Surat performansini etkileyen gesitli unsurlar bulunmaktadir. S6z konusu

unsurlari su sekilde siralamak mumkandur;

Kas fibril tiirii: Bir kasin kasilma hizini bayuk olgiide kasin fizyolojik yapisi
etkiler.Hizli kasilan kas fibril turintn (FT ya da Tip 2 fibrillerinin) kas
yapisinda ne oranda olduguna baghdir. Yapilan arastirmalarda, hizli kasilan
fibril tirinin orani yiksek olan kaslarda hareket hizi daha yiksek olmaktadir
(Murath ve digerleri, 2007). Kas fibrillerinin ¢alisma kapasiteleri fizyolojik
yapinin yaninda uygulanan antrenman programina bagl olarak gelismektedir

(Ereline ve digerleri, 2011).

Kassal kuvvet diizeyi: Sirat performansi Uzerinde kuvvetin énemli bir
etkisinin oldugu bilinmektedir. Ozellikle maksimal kuvvet ve gabuk kuvvet
performansi slirat performansi igin énemli birer belirleyicidir (Sahbaz ve
digerleri, 2003). Kisacas iyi bir surat performansi yeterli dizeyde kuvvet

olmadan uygulanamaz (Ozdemir, 2013).

Antropometrik ézellikler: Sporcularin sahip olduklar bazi antropometrik
dzelliklerin surat performansi tizerine etkilerini ele alan aragtirmalarda, sportif
acidan surat performansi Uzerinde antropometrik 6zelliklerin 6nemli bir
belirleyici oldudu tespit edilmistir (Ziyagil ve digerleri, 2010). Buna karsilik
benzer klasmanlarda mucadele eden ve benzer sportif performans diizeyine
sahip olan sporcular {izerinde yapilan arastirmalarda yapisal 6zelliklerin surat

performansi Gizerinde énemli bir etki yaratmadigi belirtilmistir (Tagkin, 2006).

Kasin biyokimyasal yapisi: Kaslarn biyokimyasal yapilari  slrat
performansini olumlu veya olumsuz etkilemektedir. Sporcunun maksimal
siirati, buyik élgiide galisan kaslarin enerji depolarinin tarine verimliligine ve

dizeyine baglidir (Murath ve digerleri, 2007).

Sinir ileti hizi: Sinir ileti hizi suratin uygulandidi esnada kasilan kas

gruplarinin stirat performansini etkilemektedir (Baggeci ve digerleri, 2011).

Kaslarin Esnekligi ve Gevseme Ozelligi: Sportif hareketlerin nizami

bicimde gergeklestiriimesinde esnekligin  baytk bir &nemi oldugu
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bilinmektedir (Sayin, 2011).Eger kaslarin esnekligi-geriime 6ézelligi, gevseme
dzelliginde bir azalma s6z konusuysa hareket genisliginde dogru orantili bir
sekilde bir simirlama ortaya ¢ikar, buna bagh olarak da kas kasilma
koordinasyonu kétulesir. Cunku agonist (kasilan) kaslar, antagonist kaslara
karsi ortaya koydugu buyuk direnci yenmek durumunda kalir. Bu durum; kas
ici sturtinmenin artmasina bunun yaninda hareket akigina engel olmanin
sonucu etkin enerji kullaniminin azalmasina ve kisa sirede hareket stratinde

azalmaya neden olur (Murath ve digerleri, 2007).

Isinmishk durumu: Yiksek bir hareket frekans), kuvvet gelistime ve
performans Uretmek igin amaca uygun bir isinmayi gerekmektedir. Boylece
viskozite seviyesi azalir, kaslarin gerime ve esneme performansi artar.
Butin biyokimyasal reaksiyonlar egzersiz esnasinda RHI kuralina gore
(Reaksiyon-Hiz-Isi kural) optimal isida %20 daha fazla gergeklesir (Murath
ve digerleri, 2007). Yapilan galismalarda da nizami ve yeterli diizeyde
isinmanin  yaninda farkli 1sinma protokollerinin bile strat ve dripling

performansini olumlu etkiledigi tespit edilmistir (Ceylan ve digerleri, 2014).

Yorgunluk: Kaslann yorguniugunda az ya da ¢ok enerji kaynaklarinda
azalma ve ayni zamanda kasin asitlenmesiyle beyin kabuguna (motor
kortekse) dogru olan duyu iletisimi zayiflar. Bu durum hareketi kontrol eden
merkezde engelleme yaratir. Bunun sonucunda da motor sinirlerin bosalim

sayisl ve yogunlugunda azalma ortaya ¢ikar (Muratl ve digerleri, 2007).

2.3.Esneklik Kavrami

Esneklik hareketliligin temel unsurunu olusturmaktadir (Sayin, 2011).
Esneklik genel olarak iki eklem arasindaki hareket uygunlugu olarak
tanimlanir. Esneklikte yeteneginin uygulanmasinda kisisel farklliklar, kaslarin
esneklik diizeyi ve eklemi gevreleyen baglan etki eden fiziksel ézellikleri etkili
olmaktadir. Kuvvet 6zelliginde oldugu gibi esneklik 6zelligi de, bireyin gunliik
hareketlerini verimli yapabilmesinde olduk¢a énemlidir. Aya uglarina dogru
esneme hareketinde oldugu gibi, viicut agimizin veya hareket sirasinda vicut
eklemleri arasindaki acinin daraldiyi esnemeler fleksiyon hareketidir.

Ekstansiyon ise,fleksiyon hareketlerinin tersine vicut ve eklemler arasindaki
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acinin artmasi sonucu gergeklesen hareketleri tanimlamaktadir. Eklem
genisligi, normal eklemin hareket genisliinden daha fazla agiimasina ise
hiperekstansiyon denir (Tamer, 2000). Kisinin aktif olarak yaptidi esneklik
hareketleri de eklemlerden ziyade kaslarini kullanarak gergeklestirdidi en

bilytk hareket genisligini olusturmaktadir (Sevim, 2010).

Hem sportif agidan hem de saglikli yasam agisindan ele alindigi zaman

esnekligin yararlarini su sekilde siralamak mumkinddr;

e Esnekligin dayaniklihk gerektiren spor turlerinde, ylksek dizeyde
hareket ekonomisi sagladig bilinmektedir.

e Yetersiz hareket etme alani, kasilma sirasinda daha ¢ok kuvvet
gerektirir, buda daha ¢ok enerji harcamasina neden olur.

e Sirat 6zelliginin daha ¢ok éne ¢iktigi spor turlerinde, sinirlh esneklik
ozelligi cogu zaman ivmelenme yolunu kisitlayacagi icin yetersizliklere
neden olur.

e Estetik amaglarin 6n planda oldugu spor tirlerinde veya durumlarda
hareket akisindaki koordinasyon, esneklik diizeyine bagl olarak sekil
alir.

o lyi bir esneklik o6zelligine sahip olan sporcu ise, ancak o zaman
egzersizleri kuvvetli, stratli, kolay ve anlamhi bir sekilde

gerceklestirebilir. (Murath ve digerleri, 2007).

2.3.1.Esneklik Tiirleri

Esneklik trlerini iki sekilde tanimlamak mumkundir. Birinci tanimlamaya
gore esneklik 6zelligi genel esneklik ve 6zel esneklik olarak iki baghk altinda
toplanir. (Murath ve digerleri, 2007). Ikinci tanimlamaya goére esneklik 6zelligi,
dinamik ve statik esneklik olarak yine iki baslk altinda ele alinir (Ozer, 2001).
Dinamik ve statik esneklik 6zelligi ayni zamanda aktif ve pasif esneklik olarak
da aciklanabilir. (Sayin, 2011).
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2.3.1.1.Genel Esneklik

Genel esneklik 6zelligi omuz, kalga, omurga gibi 6nemli eklem sistemlerinin
yeterli dizeyde hareket agisinin olmasini ifade eder. Genel esneklik ¢zelligi
kisiye g6re degisen bir olgudur. Eger bir sporcu yeteneklerinin hepsini ortaya
koyarak hareket agisi genisligini, yuksek bir seviyeye getirmig ise boylece
diger motorik &zellikleri ile sportif kazanimlarini kontrol aitina alabilir. Bu
seviyedeki sporcular igin esneklik yetenegdi yeterli bir diizeye gelmistir. Ancak
bazi durumlarda standart kabul edilen bu degderler amaca ulagmak igin
yetersiz kalir (Murath ve digerleri, 2007). Esneklik 6zellidi bunun yaninda
kaslarin, baglarin, tendonlarin ve eklem kapsulinun hareket geniglidini de

kapsamaktadir (Sayin, 2011).

2.3.1.2.0zel Esneklik

Belirli bir ekieme yénelik olan 6zel esneklik; hareket genisliinin normalin
tizerine ¢ikmasini ifade eder. Bunun yaninda tamamen yapilan spor dalina
6zgl (jimnastik, buz pateni, engel kosulari vb.) olmayi aciklar. Bu
calismalarda zaman zaman antrenman uyaranlar ile hareket anatomik
sinirlara ulasir.  Ornedin; 6zel esneklik engel kosucularnnin kalca
eklemlerindeki, sirt Ustl ylziictlerin omuz eklemlerindeki esneklik dizeyi ile
iligkilidir (Murath ve digerleri, 2007).

2.3.1.3.Dinamik Esneklik

Dinamik esneklik 6zelligi ayni zamanda aktif esneklik olarak tanimlanir
(Muratli ve digerleri, 2007). Dinamik esneklik uygulanirken agonist kaslarin
kontraksiyonu aktif rol alirken, antagonist kaslarin ise esnekligi séz
konusudur (Sayin, 2011). Dinamik esneklik literatirde aktif esneklik veya
kinetik esneklik olarak da tanimlanmaktadir (Akbulut, 2013).

2.3.1.4.Statik Esneklik

Statik esneklik 6zelligi ayni zamanda pasif esneklik olarak da tanimlanir.

Statik esneklik, sporcunun dis kuvvetler (es, arag-gereg) ile antagonist
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kaslarin gerilmesiyle eklemlerde ortaya ¢ikan hareket agisi genigligidir. Pasif
hareket esneklik agisi her zaman dinamik hareket genigliginden daha
blyuktur. Pasif esneklik 6zelliginin gelistiriimesinde, antagonist kaslarinin
belli bir sure gerilim dizeyini korumayl amaglayan antrenman modelleri
kullamhr. Murath ve digerleri, 2007). Statik esneklik egzersizlerinde sporcular
dis kuvvet ile (bir alet ya da es) ile galismalar yapabilirler. Bunun yaninda
statik esneklik 6zelligi belirli bir seviyeye de kas kuvveti gerektirir (Sevim,
2010). Pasif esneklik egzersizleri bazen pasif statik, bazen de pasif dinamik
esneklik egzersizleri olarak gergeklesebilir. Pasif statik esneklikte kaslar
maksimal diizeyde kasilir ve kaslarin bu durumu birkag saniye sireyle
korunur. Pasif dinamik esneklikte uygulanirken ise hareket gerginliginde artis

ve azalma meydana gelir (Sayin, 2011).

2.3.2.Esnekligi Etkileyen Faktoérler

Esneklik performansini etki eden birden fazla fiziksel ve fizyolojik etmen
bulunmaktadir. Bunlarin basinda eklem yapisi, kassal 6zellikler, cinsiyet, yas,
psikolojik durum, gevre kosullari, biyoritim, antrenman diizeyi, yorgunluk ve

Istnma gelmektedir (Muratl ve digerleri, 2007; Ozer, 2006).

2.3.2.1.Eklem Yapisi

Eklem vyapisi esneklik yetisini etkileyen anatomik ve biyomekanik bir
faktérdur. Eklemler, eklem 6zelliklerinin izin verdigi duzeyde hareket
yapabilirler. Eklemlerdeki hareket agilari kemikler, kaslar, kirigler, bantlar,
eklem kapsili ve eklem yuzeyleri ile ilgilidir. Hareket agisi genisligi
bakimindan oynar ve svovial eklemler 6nem tasir. CuUnkl novialsini
hareketliligi arttiran bir faktérdir. Ayrica eklem igerisindeki snovial sivi
yapilan esneme egzersizi esnasinda ortaya g¢ikan direncin yogunlugunu
azaltir (Murath ve digerleri, 2007). Bunun yaninda tg eksenli olan eklemlerin
(kalca ve omuz gibi kiiresel eklemler) diger eklem gruplarina gére daha

yiiksek esneklik seviyesine sahip olduklari tespit edilmistir (Ozer, 2006).

2.3.2.2.Kassal Ozellikler
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Kaslarin ¢ekme gugleri oldudu igin ve esnek bir yapiya sahip oldukiarindan
dolay! ile lastik bantlara benzetilebilir. Bunun yaninda farkl olarak kaslar
kasilabilen liflerden olusur. Kaslarin bu esneklik 6zelligi; paralel elastik
bilesen ve seri elastik bilesen olarak iki béluimden olusur. Kas zarinda
bulunan elastik bilesen sayesinde kas zari, pasif olarak gerildidi zaman
direncli gerilim diizeyi saglar. Kasta aktif bir gerilim meydana geldigi zaman
kirislerdeki seri elastik bilesen enerji depolayacak bigimde esneklik kazanir.
Bu seri elastik bilesenler vicudumuzdaki esneklik yetisini kontrol ederler.
Kasin yapisi esneklik performansini etkileyen bir etkendir. Bununla birlikte
kas dokusunun elastikiyet 6zelligi antrenman ile daha st dlzeylere
getirilebilir. Kaslarda yuksek siddetli bir ytklenme ile laktik asit birikimi olursa
ve yenilenme igin organizmaya gerekli sure taninmaz ise esneklik
performansinda azalma meydana gelir. Total yorgunluga sebep olan bir
yuklenme sonrasinda kas sisteminde ATP ylzdesinin azalmasi da hareket
agisi genisligini olumsuz etkiler. Bu durumda aktin ve miyozin arasindaki
baglarin ATP azalmasindan dolay!l kolay ¢ozlulmesi mimkin olmaz. Bu
durum sonucunda yumusakligin azalmasina neden olur (Murath ve digerleri,
2007). Bunun yaninda kiigiik kas gruplar esneklik orani buylk kas gruplari
gore daha azdir. Bunun temelinde hipertrofik kaslarin yag dokularinin hareket
genisligine katki sagdlamasi yatmaktadir. Statik ve dinamik esnekligi
sinirlayan en énemli kassal yetiler ise yumusak doku ve yapilarin kuvvet
ézelligidir (Ozer, 2008).

2.3.2.3.Cinsiyet

Esneklik ézelligi cinsiyete gére degderlendirildigi zaman, bayanlar ayni yas
gruplarinda bulunan erkeklere gére daha iyi bir esneklik performansina
sahiptirler. Bu farklilik yetigkin dénemde devam etmektedir. Bayanlarin
erkeklere oranla daha iyi esneklik 6zelligine sahip olmalar kalga yapisi ve
hormonal yapi 6zelliklerine baghidir. Ayni yas grubundaki erkekler ve
bayanlar kargilastirildiyi zaman bayanlar daha yiksek kalca fleksiyonuna
sahiptirler (Ozer, 2006).
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2.3.2.4.Yas

insan vicudundaki kaslar yas ilerledikge surekli esneme 6zelligi kazanirlar
(Murath ve digerleri, 2007). Cocuklarda 5-8 yaslarina kadar sabit olan
esneme 6zelligi 12-13 yaslarinda ise en ug duzeye cikar (Ozer ve Ozer,
2001). llerleyen yasa paralel olarak tendon ve baglarda bulunan hucre
sayllarinin azalmasi ve su orani esnekligi olumsuz ydnde etkilemektedir
(Sayin, 2011). Bunun yaninda orta yas bireyler (zerinde yapilan
arastirmalarda, duzenli spor yapan kisilerin esneklik 6zelliklerinde dnemli bir
meydana gelmedigi tespit edilmistir (Aslan ve digerleri, 2011). Yasl
bireylerde de esnekligin korunmasi igin haftada en az U¢ gun esneklik

egzersiz galismalarinin yapiimas gerektigi belirtimektedir (Ozer, 2006).

2.3.2.5.Antrenman Diizeyi

Fiziksel aktivite yetersizligi esneklik performansini olumsuz etkileyen bag
faktordur. Hareketsiz kisilerin esneklik 6zelligi hareketli kigilere oranla daha
az esnek olduklan bilinmektedir. Egzersiz esnekligi olumlu yénde
gelistirmektedir. Yeterli duizeyde yapilmayan fiziksel aktivite, bag dokularin
sertlesmesine, kisalmasina ve eklem hareketlerinin sinirlandiriimasina yol
acar. Egzersiz yetersizliginden dolayr slrekli ayni seviyede kalma
durumunda da kas dokusunda kisalma meydana gelmektedir. Bu nedenle
sabit pozisyonda calisan bireylerin kaslarini ve eklemlerini farkh sekillerde

esnetmeleri, germeleri ve hareket ettirmeleri gerekmektedir (Ozer, 2006).

2.3.2.6.Isinma

Organizmanin 1sI seviyesi esneklii dogrudan etkilemektedir. Isinma
egzersizlerinden sonra eklemlerin hareket agisi genisli§i %20 kadar
artmaktadir. Sicak ortamda kaslarin esnetiimesi kolay iken, tam tersine
soguk ortamda kaslarin esnetilmesi ¢ok daha zorlasmaktadir. Normal bir 1si
derecesinden daha soguk ortamda esneklik 6zelliginde %10-20 oraninda

azalma meydana gelir. Bunun yaninda tim antrenmanlarda isinma ve
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soguma egzersizlerinde esneme ve germe caligmalarina yer verilmelidir
(Ozer, 2006).

2.3.2.7.Biyoritim

Esneklik ile gunluk biyoritim arasinda anlamli ve olumlu bir iligki vardir.
Hareket genisligi saat 10:00-11 ve 16:00-17 saatleri arasinda diger saatlere
oranla fazladir. Yuzlcilerde ise biyoritme gére gévdenin en fazla 13:30 da,
en az ise 06:30 da hareket genisligine sahip oldugu bulunmustur (Murath ve
digerleri, 2007).

2.4.Koordinasyon Kavrami

Koordinasyon, hareket bélumlerini birlestirmek hareketin batuntni bir uyum
icinde uygulayabiimek ve kas gruplarinin birlikteligini dizenleme olarak
tanimlanir (Muratli ve digerleri, 2007). Diger bir tanima gére koordinasyon,
kisa bir zaman igerisinde zor hareketleri 6grenebilmeyi, degisik durumlarda
amaca uygun bir hareketi gergeklestirebilmeyi, bunun yaninda belirli bir
kuvvet ile birbirini izleyen hareket serilerini dogru olarak yapabilme
becerisidir. Sportif agidan ele alindi§i zaman koordinasyon, istemli veya
istemsiz olarak uygulanan hareketlerin duzenli, uyumlu ve amaca yonelik bir

bicimde uygulanabilmesidir (Sevim, 2010).

Koordinatif yetenekler ayni zamanda beceriklilik olarak ta bilinmektedir.
Beceriklilik kavrami hareketin sevk ve idare asamasinda belirli kurallara gore
nizami ve amaca uygun uygulanmasi anlamina gelmektedir. Ust duzey
sporcularin, 8grenerek geldikleri motorik hareketlere uyuma kesin ve
ekonomik kontrol etmelerine ve sportif hareketleri ¢cabuk kavrayabilmelerine
beceri denir. Beceri, sportif performansin daha az enerji harcayarak daha
fazla is yapma imkani yaratan bir pargasidir. Uygulanmasi zor olan
hareketlerin butin sekilde amacina uygun ve kolaylikla yapilabilmesi
becerinin olumlu bir 6zelligidir. Ust duzey sporcularin hareketlerindeki
basarinin nedeni antogonist ve sinerjist kaslar arasindaki kas ici

koordinasyon seviyesinin yilksek olmasidir (Polat, 2009).
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Bir kisinin koordinasyon performansinin seviyesi dikkat ve etkinlikte Ozel
antrenman amaglanna uygun, degisik derecedeki zor hareketleri ¢ok gabuk
ve basarill bir sekilde uygulayabilmesi yeteneginin gostergesidir. lyi derece
de koordinasyon performans! sergileyen sporcu becerilerini etkili bir bigimde
gerceklestirmek diginda, ayni zamanda beklenmedidi durumlarda
antrenmanin sorunlarnni gok ¢abuk ¢ézme yetenegine de sahiptirler (Bompa,
1998). Bunun yaninda koordinasyon diizeyi yiksek olan bir sporcunun
amaca uygun bir hareketi en az efor harcayarak yapmasi beklenir.
Koordinasyonu daha iyi anlamak igin koordinatif becerilerin hangi
ozelliklerden meydana geldiginin iyi bilinmesi gerekmektedir. Bu kapsamda
koordinasyonu olusturan temel bilesenleri su sekilde siralamak mimkundar
(Sevim, 2010);

o Motorik uyum ve yer degistirebilme yeteneg;,
e Sevk ve idare yetenedi ve kombinasyon,

e Mekan, saha ve yer kavrama yetenegi,

e Denge yetenegi,

o (Cok yonla olma,

o Beceriklilik,

e Hareket hissi,

e Hareket akicihgi,

e Hareket yumusakhgi,

o Esneklik yetenedi,

¢ Ritin duygusu,

e Varyasyon ve gesitlilik yetenegi (Sevim, 2010).

2.4.1.Koordinasyonun Siniflandiriimasi

Koordinasyon becerisinin siniflandinimasinda iki temel unsur dikkate
alinmaktadir. Bunlar; koordinasyon becerisinin belirgi bir spor dalina 6zgu
olup olmadigidir. Eger koordinasyon becerisi kisinin herhangi bir alana ait
olmadan bireysel becerisini igeriyorsa genel koordinasyon, belirli bir spor

dalina 6zgu olmasi durumunda da 6zel koordinasyon olarak isimlendirilir,
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2.4.1.1.Genel Koordinasyon

Genel koordinasyon, her spor dali igin gerekli olan ve genel anlamdaki vicut
kompozisyonunu ifade eden bir kavramdir (Sevim, 2010). Diger bir ifade ile
genel koordinasyon bir kimsenin 6zel spor dalini g6z 6niine almadan diger
spor dallarinda ve hareketlerinde de veya degisik motor becerileri gerektiren
uygulamalarda da mantikli ve uygun bigimde sergileyebilme niteligini kapsar.
Cok yénli geligimin yani sira her sporcu, yeterli dizeyde genel koordinasyon
kazanmalidir. Cok yénlu gelisim 6zelligi, bir kimsenin spora baglamasi ile
birlikte dikkate alinmasi gerekir fakat 6zel calismalarin baglamasi ile birlikte
genel koordinasyon c¢alismalarinin  asamali  bir bigimde antrenman
programlarindan  kaldirlmasi  gerekir. Genel koordinasyonun 6zel

koordinasyon ézelliginin alt yapisini olusturdugu séylenebilir (Bompa, 1998).

Genel koordinasyonu direkt etkileyen temel faktérlerin en énemlileri; géz-kas
koordinasyonu, denge, tepki suresi, hareket duygusu, hareket surati ve
isabet orani gelmektedir. Genel koordinasyon performansinin egitiimesinde
mumkin oldugunca spora baglama yaslarinda baslanmalidir (Murath ve
digerleri, 2007).

Genel koordinasyon yetisi genel olarak motor 6grenme yetenedi, motor sevk
ve idare etme yetenegi, bunun yaninda motor uyum ve durum degistirme

yeteneginden meydana gelmektedir (Saytn, 2011).

2.4.1.2.0zel Koordinasyon

Ozel koordinasyon performansi, sporcunun ilgilendigi spor bransindaki
degisik motor becerileri gok gabuk, surekli, akici amaca uygun bir bigcimde
uygulayabilme yetenegini yansitir. Bu baglamda &zel koordinasyon temel
motor becerilerin yetisi ile dogrudan ilgilidir ve sporcuya performans tretme
noktasinda etkin bir verim duzeyi icin yeni beceriler kazandirir. Ozel
koordinasyon, sporcunun spor hayati boyunca 6zel teknik &gelerin ve
becerilerin surekli tekrar edilmesiyle kazanilir. Bu baglamda jimnastikgi bir
sporcu kendi spor dali i¢in intiyag duydugu 6zel koordinasyon duzeyine

sahipti. Bu yuzden bir jimnastik sporcusundan basketbola 6zgu
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koordinasyon yetenegi arayamayiz. Her sporcu kendi ilgilendigi bransin 6zel
koordinasyon yeteneklerine sahiptir. Basketbolcularin da basketbola 6zgu
koordinasyon diizeyine sahip olduklari sdylenebilir (Bompa, 1998). Kisacasi
6zel koordinasyon uygulanan spor dalina 6zgu olan ve s6z konusu spor
dalinin teknik-taktik &zelliklerini kapsayan bir koordinasyon turadir (Sevim,
2010).

Ozel koordinasyon yetenegi birgok etmenin bir araya gelmesiyle butunluk
icinde uygulanabilir. Bu etmenler; becerikiilik, esneklik, kombinasyon,
zamanlama, yaraticilik, oryantasyon, ayristirma, ritim, denge ve reaksiyon

yetileri gibi motor ézelliklerdir (Sayin, 2011).

2.4.2.Koordinasyonu Etkileyen Faktérler

Koordinasyon diizeyinin geligtiriimesi igin, koordinasyonu etkileyen
etmenlerin hangileri oldugu bilinmesi gerekir (Murath ve digerleri, 2007). Bu
baglamda koordinasyonu etkileyen bazi faktérleri su sekilde siralayabiliriz;

Duyusal organlarin incelik ve surekliligi: Koordinasyon ézelligini etkileyen
faktdrlerden duyusal organlarin incelik ve sureklilikleri dizenli antrenmanlar
ile gelistirilebilir. Diger bir deyisle, gok koordineli hareketlerin, stirekli, etkin ve
cabuk motor becerilerin gergeklestirilmesi 6zelligi ortaya c¢ikar (Bompa,
1998).

Antrenman ve hareketsel deneyim: Yapilan koordinasyon antrenmani
buttin viicuda yénelik antrenman ise, davraniglara kesinlik, hizlilik ve etkinlik
gibi olumlu 6zellikler kazandinr. Ogrenme kapsaminda, gelecek durumlar
6nceden tahmin edip, gerekli énlemleri alabilme agisindan yapilan algilama
calismalarinin koordinasyonun hizi kadar isabetliligi yéniinden de etkin olur.
Bundan dolayl c¢alismalardaki temel hedef orikstereotip davraniglar
olusturmaktan ziyade, uygulamalarda degisiklige gidilerek karar verme
noktasinda yeni durumlara uyumda gelisim saglanmaktadir. Beceri zenginligi,
koordinasyonun olumlu yénde ilerlemesindeki hizi arttinr. Koordinasyon,
uzun sireli yogun teknik caligmalarla ve égrenme ile gelisir. Bir sporcunun

yeni durumlarla karsilagsmasi karmasik hareketleri ¢ézumlemesi ve degisik
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ortamlarda galismasi onun hareketsel (motorsal) deneyimini arttinir ve

dolayisiyla koordinasyonu gelistirir (Muratl ve digerleri, 2007).

Motor deneyim: Koordinasyon degisik becerilerin ve teknik 6gelerin uzun
6grenme siregleri yoluyla gelistirilir ve yeterli hale getirilir. Sporculann strekli
olarak yeni durumlara, yeni uygulamalara ve gevre kosullarinin etkisinde
kaldigi béyle bir siireg, sporcunun motor tecrlbesini gelistirecek yetkin
koordinasyonun becerisinin kazaniimasini daha da kolaylastirir (Bompa,
1998).

Diger motorik yeteneklerin gelisim diizeyi: Koordinasyon &zelligi gelisimi,
kisinin motorik ézelliklerinin(kuvvet, strat ve esneklik gibi) gelisim duzeyi ile
yakindan ilgilidir. Bu sebeple s6z konusu motorik 6zelliklerin yetersizliginin
ortaya c¢ikti§i durumlarda koordinasyon gelisimi de dusik duzeyde yavas
ilerleyecektir (Bompa, 1998).

Yorgunluk: Isabetin énem kazandigi uygulamalarda koordinasyon becerisi,
ozellikle vazgecilmez bir 6n sarttir. Isabetlilik oranin olumsuz etkilendigi
faktorlerden en énemlisi de kanda ve kas dokusunda biriken laktik asittir
(Murath ve digerleri, 2007).

Cinsiyet: Hirtz’e (1985) gore, koordinatif kalite cinsiyet farkliligi yénunden
karsilastirilirsa, eger kuvvet, beceri Uzerinde 6nemli bir faktor degilse,
bayanlarin  koordinatif ~ozellikleri erkeklerden daha iyi performans

g6stermektedirler (Aktaran: Muratl ve digerleri, 2007).

Antropometrik 6zellikler: Sporcularin sahip olduklar bazi antropometrik
ézellikler koordinatif becerilerin uygulanma kalitesini etkilemektedir. Ornegin;
kaslara oranla vicut agirhginin veya vicut yagd kitlesinin fazla olmasi

koordinasyonu olumsuz yénde etkilemektedir (Yapici, 2011).
2.5.Anaerobik Kapasite Kavrami
Anaerobik kapasite, sporcunun yiiksek yuklenmeler altinda, oksijensiz bir

ortamdaki (oksijensiz enerji sistemleri ile baglantili olarak) patlayici glict ve

enerjiyi glice gevirebilme 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 1997).
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Yapilan dizenli antrenmanlar sporcularin  anaerobik  kapasiteleri
arttinlabilmektedir. Diger bir ifade ile anaerobik performanstaki bu artig, ATP-
PC depolarinda ve laktik asit sisteminin verimiiliginde meydana gelen artistir
(Ozkan ve digerleri, 2010).

2.5.1.Anaerobik Kapasite Tiirleri

Anaerobik kapasite kullanilarak enerji olusumu organizmada iki sekilde
gerceklesmektedir. Kisa streli anaerobik kapasite gerektiren aktivitelerde
enerji ATP-CP (Kreatin Fosfat) sistem ile kargilanmaktadir. Aktivitenin uzun
sirmesi durumunda ise anaerobik enerji yolu laktat sistem ile
karsilanmaktadir. Kreatin fosfat ya da Fosfat-kreatine (PC), ATP gibi kas
hiicrelerinde depolanmaktadir. ATP ve kreatin fosfat bilesikleri igerdigi igin
bunlarin timune fosforojenler, sisteme de fosforojen sistemi denilmektedir.
Bir fosfat bileseni bilesiktin koparildigi zaman buytk bir enerji agiga ¢iktigi
icin PC, ATP ye benzemektedir. S¢z konusu pargalanma ile birlikte Creatine
(C) ve inorganik fosfat (Pi) aciga cikar ve kolayca biyokimyasal tepkimeye
girer. Kaslarin hareketlerine paralel olarak hemen pargalanan ATP, yine
depolanmis olarak bulunan PC nin pargalanmasiyla agida c¢ikan enerji
yardimiyla sirekli olarak ADP ve Pi tepkimeye girerek yenilenir (Fox, Bowers,
Foss, 1988). Hicre igerisindeki kreatin fosfat miktari ATP miktarindan
yaklasik olarak 3-5 kat daha fazla oldugu igin kreatin fosfata yuksek enerji
deposu da denilmektedir (Murath ve digerleri, 2007). Kreatin fosfat sistem ile
enerji olusumu en fazla 20 saniye kadar suren vyiksek siddetteki

egzersizlerde gérulmektedir (Sevim, 2010).

Kaslarda ATP yenilenmesi igin besinlerin kismen pargalandidi, diger bir ifade
ile karbonhidratlarin (seker) sisteme de adini veren laktik aside oksijen
olmaksizin dénustugu sisteme anaerobik glikoliz sistem denir. Bu sistemde
ortaya artik Urin olarak laktik asit ¢ikar. Glikojenin laktik aside dénusumu
sirasinda acgiga cikan enerji ATP yenilenmesinde kullanilir (Fow, Bowers,
Foss, 1988). Bu eneriji sisteninde artik olarak laktik asitin ortaya ¢ikmasinin
temel nedeni, ortamda yeteri kadar oksijen olmamasinin pirivik asit

olusumuna neden olmasidir (Muratli ve digerleri, 2007). Kandaki maksimal
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laktat diizeyi yiiksek siddette bir efor harcandigi zaman 40-45 saniyede
olusmaktadir. Organizma maksimal laktik asit yogunlugundaki bir
yuklenmede hizini 2 dakikaya kadar koruyabilir (Sevim, 2010). Kas iginde ve
kanda biriken laktik asit yorgunluga neden olmaktadir. Bu durumda biriken
laktik asitin viicuttan uzaklastinimasi igin dinlenme gerekli hale gelmektedir.
Yuksek yogdunluktaki egzersiz sonrasinda dinlenmenin aktif veya pasif

yapiimasi kan laktatinin eliminasyonun da etkili olmaktadir (Ttrk, 2010).

2.6.Futbolda Temel Motorik Ozelliklerin Onemi

Temel motorik 6zellikler kuvvet, stirat ve dayanikliliktir (Murati ve digerleri,
2007). Futbolda rakibe ustunlik saglamak igin i¢csel ve digsal birgok unsur
bulunmakla beraber, rakibe Ustinlik saglama noktasindaki en 6nemli
unsurlarin  basinda futbolcularin sahip olduklar kondisyonel &zellikler
gelmektedir (Asgl, 2009). Futbolcularin misabaka performanslarini etkileyen
en 6nemli kondisyonel 6zelliklerin basinda da kuvvet, siirat ve dayanikhlik
gelmekle beraber, futbolcularin sahip olduklar yapisal ve antropometrik
ozellikler de performanslarini etkilemektedir (Kurkgli ve diderleri, 2008).
Futbolculanin sahip olduklar motorsal performans duzeyleri genellikle
oynadiklari mevkilere veya liglerin oyun sistemlerine goére farkiihik
gostermektedir (Kartal, 2014). Bu nedenle futbolda hazirlik dénemi
antrenmanlarinda kondisyonel 6zelliklerin gelistirilmesine yonelik ¢alismalar
yaplimaktadir. Literatirde de futbolda sezon &ncesi uygulanan antrenman
programlarinin  kondisyonel ve motorsal performans uUzerine etkilerini
inceleyen veya sezon 6ncesi futbolcularin form duzeylerini degerlendiren
bircok arastirma bulunmaktadir (Erkmen ve digerleri, 2005; Acikada ve
digerleri, 1998; Ugras ve digerleri, 2002; Aslan ve Karakollukgu, 2010; Sofi,
2002; Turk, 2010). Bunun yaninda futbolcularda motorik &ézelliklerin 6nemi
g6z o6nunde bulundurularak hazirlanacak olan sezon éncesi antrenman
programlarinin futbolcularin fiziksel, fizyolojik ve motivasyonel 6zelliklerinin,
sezon icinde oyunculardan istenilen performanslar sergileyebilmelerine

yardimcli olacak sekilde diizenlenmesi gerekir (Ugras ve digerleri, 2002).
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2.6.1.Futbolda Kuvvetin Onemi

Futbolcularin sahip olmalarn gereken en 6nemli motorik 6zelliklerin basinda
kuvvet gelmektedir. Cunkl kuvvet hareketlerin uygulanigindaki en
gereksinimli motorik 6zelliktir (Baspinar, 2009). Bu durum futbolcular
tzerinde farkll kuvvet gelistirici antrenman modellerinin uygulanmasina ve
kuvvet gelisimini destekleme yollannin gelistirimesine neden olmustur
(Hoffman ve diderleri, 2005).

Gunimiz futbolcunda futbolcular eskiye gére daha fazla sayida maga
¢tkmaktadirlar. Bunun yaninda futbol misabakalarinin gegmis yillara kiyasla
daha yilksek siddette ve agresif bigimde oynandidi bilinmektedir. Bu
durumlar futbolcularin daha iyi fiziksel ihtiyaglara sahip olmalarina,
dolayisiyla  yiksek bir kuvvet performansina sahip  olmalarini
gerektirmektedir. Futbol maglarinda kuvvetin gérinimu genellikle patlayict
kuvvet tarzindadir. Mag esnasinda kuvvet gerektiren hareketler gogunlukla 2-
3 saniye sirmektedir. Diger bir ifade ile futbolda kuvvette devamliliga ihtiyag
yok denecek kadar azdir. Bundan dolay! antrenmanlarda bir seride 5-6
saniyeyi gegen sirat galismalarina yer vermeye gerek yoktur. Buna ek olarak
musabaka esnasinda futbolcularda statik kasiima ile kuvvet olugsumunu
ortaya ¢ikaran hareketler yoktur. Buna karsilik statik kasiimalari igeren
egzersizlere sakatliklari tedavi streglerinde yer verilmektedir. Bunun yaninda
kuvvet, futbolcularin sakatliklardan korunmalari iginde oldukga 6nemli bir
motorik &zelliktir (Eniseler, 2010; Croisier ve digerleri, 2008). Futbolcularda
kuvvet performansinin temel belirleyicileri kas liflerinin sayisi ve liflerin
caplandir (Sofi, 2002).

Futbolda kuvvet diizeyinin Ust dizey olmasi gereken ve oyun boyunca en
fazla kullanilan kas gruplarinin basinda quadriceps, hamstring, g6gus kaslari,
triceps surae, kalga fleksorleri ve ayak bilek boélgesindeki kassal yapilar
gelmektedir. Futbolcularin bulunduklari mevkilere gére kas kuvvetlerinde
farklihk gérilmesinin temelinde futbolcularin oynadikiari mevkilerde girdikleri
pozisyonlardan ziyade, oynadiklari mevkiler igin segilmig olmalari

yatmaktadir (Sentirk, 2011). Bunun yaninda iyi antrene edilmis olan
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futbolcularda dominant ve nondominant bacak kuvveti performansiar

arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir (Masuda ve digerleri, 2003).

Futbolcularda motorik 6zellikler genellikle uygulanan antrenman programina
ek olarak futbolcularin antrenman vyaslarina gére sekillenmektedir.
Profesyonel ve amator futbol oyunculan tzerinde yapilan bir aragtirmada,
futbolcularin fiziksel 6zelliklerinin ve izokinetik kas kuvvetlerinin antrenman
yas! ile yakindan iligkili oldugu belirtilmistir (Akin ve digerleri, 2004). Bunun
yaninda futbolcularda temel futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan
kuvvet antrenmanlarinin ve pliometrik calismalarin futbolcularda kuvvet
gelisimini destekledigi bilinmektedir (Ates ve Atesoglu, 2007). Dolayisiyla
futbolcularda kassal kuvvetin gelistirilmesi igin uygulanan antrenman
programlari genel program vyapisi igerisinde 6nemli bir yere sahiptir
(Ozdemir, 2009).

Futbolcularda dikey sigcrama kuvveti basta olmak Uzere birgok kuvvet
parametresinin geligsiminde futbolcularin oynadiklar miisabakalarin zorluk
dereceleri ve maglarda ortaya koyduklari miicadelenin énemli bir rolti vardir.
Nitekim yapilan arastirmalarda futbolcularin dikey sigrama performanslarinin
bazi liglere gore farkhiliklar gosterdigi belirlenmig, bu sonucun ortaya
cikmasinda futbolcularin oynadiklari liglerin zorluk derecesinin etkili oldugu
savunulmustur (Yapici, 2011). Yapilan diger bir galismada ise futbolcularda
izometrik kas kuvveti ile dinamik kas kuvveti arasinda anlamli bir iligki oldugu
belirtiimistir (McGuigan ve Winchester, 2008).

2.6.2.Futbolda Siiratin Onemi

Gunumuizde futbol hizii oynanan bir oyun haline gelmistir (Karatepe, 2009).
Futbolcularda sirat performansinin da misabakada énemli bir yere sahip
oldugu séylenebilir. Futbolda gogunlukla musabakalarda 5-30 m mesafeli
sirat kosulan yer almaktadir. bunun yaninda misabakada bazen
futbolcularin 30 m mesafenin Uzerindeki mesafelerde de maksimal sirat
performansi géstermektedirler. Her ne kadar ¢ok fazla ihtiyag olmasa da
futbolculara belirli periyotlarla maksimal strat antrenmanlari uygulanmalidir.

Bunun yaninda futbolcular sirat becerilerini rakiplerini durdurmak veya
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rakiplerini gegmek, topa sahip olmak veya topu korumak igin de kullanirlar.
Futbolda oyuncunun surati rakibi durdurma veya gegmede, topu koruma
veya topa sahip olma micadelesi verme de 6nemli bir avantajdir. Fiziksel,
zihinsel ve bazi biyomekanik unsurlar futbolcularin surat performanslarini
etkilemektedir (Eniseler, 2010). Futbolcularda yapilan arastirmalarda da
antropometrik unsurlarin sirat performansi tzerinde énemli bir belirleyici

oldugu sonucuna ulasilmistir (Ziyagil ve digerleri, 2010).

Futbolcularda slrat performansi Uzerinde vyapilan bir arastirmada,
futbolcularin strat performanslarinin oynadiklart mevkilere gére anlamli
farkhliklar gostermedigi bulunmustur. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda
futbolcularin hepsinin profesyonel diizeyde olmalari, bu nedenle benzer
performans diizeyine sahip olmalarn g&sterilmistir. Bununla birlikte oynadigi
mevki ne olursa olsun futbolcularin gug dizeyleri birbirine yapin olan
rakiplerine kargl avantaj saglayabilmek igin suratli olmalarn gerektigi

vurgulanmistir (Taskin, 2006).

Kamar ve digerleri (2003)Yne goére, gunumiz futbolunda basar igin,
futbolcularin slrat ve patlayici kuvvetlerine buyuk ihtiyag duyulmaktadir.
Futbolcularin toplu veya topsuz hizli kosabilmesi rakibine Ustinlok
saflamayla birlikte rakibiyle arasinda olabilecek beceri farkliigini ortadan
kaldiracaktir. Bunun yaninda futbolcunun rakibin den daha ¢abuk ve daha
ylksege sigrayabilmesi hareket basarisi igin 6nemli bir avantaj saglayacaktir.
Nitekim futbolcunun fiziksel yetersizligi hava toplarinda bir handikap olarak
gérinse de, yiksek dluzeyde strat ve patlayici kuvvetle rakibinden 6nce

mudahale ederek avantajli konuma gegebilir.

Futbolda hiicuma gikarken futbolcularin suratli olmalari rakip alanda etkili
pozisyonlara girebilmeleri icin anahtar bir role sahiptir. Diger bir ifade ile
futbol takiminin rakip sahaya yoénelik taktiksel oyun anlayislarini tam olarak
yerine getirebilmelerinde strat performansi énemli bir belirleyicidir. Bu
nedenle teknik adamlar olusturduklari futbol takimlar igerisinde hem
savunmaya dayali hem de ofansif mevkilerde suratli oyunculara daha fazla
ihtiyac duymaktadirlar. Bu kapsamda takimin her mevkisinde mimkin olan

en siratli futbolculara yer vermeyi tercih etmektedirler (Yapici, 2011).
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Ozdemir (2009) tarafindan yapilan arastirmada reaksiyon suresinin futbolda
ozellikle ikili mucadelelerde basari igin belirleyici faktor oldugu belirtiimistir.
Reaksiyon siratinin yiiksek duzeyde olmast ani degisiklere karsin verilecek
tepkinin cok kisa olmasini saglamaktadir. Hicum oyuncusunun rakibinin ani
hamlelerine yénelik erken miudahalelerde bulunmasinda, savunma
oyuncusunun hiicum oyuncusunun g¢alim atmak igin ani hareketler
yapmasina yonelik paralel tepkiler vermesinde veya kalecinin yakin
mesafeden sert gelen bir sutu engellemesinde reaksiyon siirati gogu zaman

belirleyici bir unsurudur (Ozdemir, 2009).

2.6.3.Futbolda Dayamiklihgin Onemi

Bircok spor dalinda oldugu gibi dayaniklilik yetenegi futbolcularin misabaka
performanslarn agisindan oldukga énemlidir. Gunkl futbol oyunu 90 dakika
suren, futbolcularin yaklagik olarak 10-12 km mesafe kat ettikleri bir
dayaniklilik sporudur. Futbolculardan magin ilk dakikalarindan itibaren
performanslarini tim mag boyunca koruyabilmeleri istenmektedir. Bu uzun
sureli performansin temelinde dayaniklilik duzeyinin yuksek olmasi
yatmaktadir. lleri diizeydeki futbolcular tim mag boyunca performanslarini
korurlarken uzun sureli dayaniklilik performansi disik olan futbolculara gére
mag¢ performanslari daha yuksektir. Bunun yaninda elit dizeydeki
futbolcularin  dayanikhihk performanslari uzun mesafe kosucularinin
dayanikliik performanslarina yakin dizeydedir (Eniseler, 2010). Bunun
yaninda antrenmanlarin uzun slrmesinin futbolda aerobik dayanikhhg

gelistiren bir unsur oldugu bilinmektedir (Iri ve digerleri, 2009).

Yapilan bir aragtirmada, Almanya 1. liginde bir futbolcu mag basina ortalama
olarak kat ettigi 10 km mesafenin %30 ytrume, %57 yavas tempo kosu, %10
orta siddet kosu, %3 sprint kosusu igerdigi belirlenmistir. Bu veriler de
futbolcularda dayanikliigin ne kadar énemli bir performans unsuru oldugunu

ortaya ¢ikarmaktadir (Karatepe, 2009).

Futbolcularda dayaniklilik gelisimini ¢nemli kilan unsurlardan birisi de
stphesiz ki futbolcularin diger motorik &zellik ve becerilerinin geligimi

tizerinde dayanikliligin etkisi olmasidir. Gunku futbolcular fiziksel gelisimlerini
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desteklemek, hareketlilik 6zelliklerini arttirmak, koordinasyon duzeylerini
gelistirmek ve ideal bir viicut kompozisyonuna sahip olabilmek igin
dayanikhlik dizeylerini de arttirmalan gerekmektedir (Sofi, 2002). Bunun
yaninda futbolcularda ylUksek dizeyde bir dayanikhlik geligimi igin sezon
oncesi en az 6 haftalik bir dayanikliik programi uygulanmast gerekir (Tirk,
2010).

2.6.4.Futbolda Diger Motorik Ozelliklerin Onemi

Futbolcularda esnekligin sportif performans Uzerine etkilerini ele alan
arastirma bulgulan kisith olsa da, futbolcularda misabaka performansinin
gelistiriimesinde esnekligin 6nemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir (Guler
ve digerleri, 2010). Bunun yaninda futbolcularin misabakada hareketleri
daha iyi algilayip hareketler arasi baglantilan etkili bir bigimde kurmalarinda
denge yeteneginin de buyuk bir 6nemi bulunmaktadir. Futbolcularda yapilan
arastirmalarda denge performansinin uygun antrenman programlari ile
arttirilabilecegi belirtilmigtir (Sucan ve digerleri, 2005; Akar, 2013; Kartal,
2014). Isbilire gore, futbol brangi dikkate alindiginda, alt ekstremite
kaslarinin orantili bicimde geligtirimesinin viicudun dengeli hareket etmesi
acisindan 6énem tasididi bilinmektedir. Ozellikle ayak bileginin ¢ok yonli
hareketini saglayan kaslarin gelistirimesinin denge yeteneginin arttirimasina
katki saglayacadi, bunun da teknik beceri performansinin arttiriimasini

snemli éigiide destekleyebilecegi belirtiimektedir (Isbilir, 2010).

Futbolda ceviklik performansi da genel performansin desteklenmesi
acgisindan olduk¢a 6nemlidir. Gunku geviklik dizeyi hareket strati, slratte
devamlilik, reaksiyon sirati ve bireysel hareketin suratini etkileyen bir
unsurdur. Ayrica futbolcu mag igerisindeki pozisyona gére Ogrendigi
hareketleri aninda yapabilme becerisine ancak iyi bir c¢eviklik dizeyi ile
ulasabilir (Ozdemir, 2009). Ayrica futbolcularin 90 dakika boyunca pozisyon
geregi hizh kosular yapmalari veya patlayici kuvvet kullanarak yapilan
hareketlere siklikla bagvurmalari nedeniyle anaerobik gii¢ duzeylerinin de
yiksek olmasi gerekmektedir. Bu nedenle futbolcularda anaerobik gucln

gelistiriimesi son derece énemlidir (Kurt, 2011).
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2.7.Futbolda Teknik Becerinin Onemi

Sportif performans duizeyi kondisyonel, psikolojik dzellikler, teorik birikim ve
taktik uygulamalar teknik ile butunlestigi zaman en iyi bigimde
sergilenebilmektedir. Teknik beceriler hemen hemen tim spor dallan igin
belirli diizeyde 6neme sahip olup, teknik beceriler ayni zamanda sporda

basariya ulasabilmenin birinci temel 6gesi ve 6n kosuludur (Kurban, 2008).

Sportif agidan teknik, sporcunun yapmasi gereken hareket gérevlerini yerine
getirmek igin olusturulan hareket ve hareket pargalarinin batinadar. Teknik
hareketler ve beceriler her spor dalinda farkli bigimlerde gériimektedir.
Temel teknik becerileri yeterli olmayan veya spora basladigi ilk yillarda genel
teknik kapasitesi yeterli dizeyde gelistiriimemis olan sporcularin st dizey
sportif performans sergilemeleri kisitlanabilir. Bu nedenle her spor dalinda
sportif egitimin ilk yillarinda teknik becerilerin 6gretimine yeterince yer

verilmesi gerekir (Sevim, 2010).

Futbolda teknigin kisa tanimini top ve vicut hakimiyeti seklinde yapmak
mumkindir. Futbolcularda yeterli diizeye kondisyona sahip olunmasi teknik
becerileri en iyi bicimde sergilemenin 6n sartidir. Ginimaz futbol oyunu géz
énine alindidi zaman ve futbolun diger sporlarla kiyaslandidi zaman daha
cok beceri ve yaraticihk isteyen bir oyun olmasi nedeniyle oyunun kalitesini
ve takimin basarisini belirleyen en 6nemli unsur teknik kapasiteleri yliksek
yiidiz futbolcular olmaktir. Futbolda toplu veya topsuz yapilan ve teknik

dzelliklerin 6n planda oldugu hareketleri su sekilde siralamak mumkuindar;
Topsuz hareketler: Kogsma ve yon degistirme, atlama, vicut galimi.

Vuruslar: I¢ vurus, i¢ Ust vurusg, tst vurus, dis Ust vurus, kafa vurusu, kalga
déndiurerek yarim vole vurusu, yerden seken topa vurus, igle-digla ve Ost
tabanla vurus, arkaya yatarak-duserek vurus (révasota), burun vurusu, topuk

vurusu, diz vurusu.

Kontroller: Ayagdin ici, ayagin Ustl, ayagin Us disi, taban, diz Gstd, topuk, diz

kapag alti, kalga, karin-mide, gédus ve kafa ile kontrol.
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Top slirme (dripling): Ayak i¢i, ayak Ustu, ayak disi.

Galim/aldatma: Dripling yaparken, topu pas olarak alirken, sut atarken.
Markaj: Yuz yluze markaj, arkadan markaj, yandan markaj.

Tag: Durarak, hiz alarak.

Kaleci teknigi: Poziyon alma, topu tutma, topu yumruklama, planjon, topu
asirtma, hiicum teknigi, topu sahada yuvarlama, topu firlatma, topu degaj ile
uzaklastirma (Aksoy, 2008).

Futbolcularin teknik beceri duzeyleri genel koordinasyon duzeyleri ile
yakindan iligkilidir. Futbolda teknik beceriler futbolcunun an veya durumu en
iyi sekilde degerlendirebilmek adina toplu veya topsuz pozisyonlarda oyunu
lehine cevirmesidir. Bu nedenle futbolcularin  teknik geligimlerinin
desteklenmesinde beceri gelistirmeye yoénelik antrenman programlarina yer
verilmesi gerektigi soylenebilir. Futbolculara teknik gelisimi desteklemek
adina beceri egitimi verirken beceriyi etkileyen faktérler (yas, vicut agirhgi,
boy, kondisyon, reaksiyon zamani, hareketin surati, zaman ayarlama, g6z-
kas koordinasyonu) ile beceriyi olusturan faktérlerin (motorik uyum ve
yetenek, mekan-saha ve yer kavrami, denge yetenegi, hareket hissi,
esneklik, ritim, motorik 06grenme yetenedi) mutlaka gbéz oéninde

bulundurulmasi gerekir (Yapici, 2011).

Futbolda teknik beceri 6zellikleri uygulanan antrenman programi dahilinde
gelistirilebilmektedir (iri ve digerleri, 2009). Ornegin; futbolcularin topa vurus
tekniklerinin gelistiriimesi igin antrenmaniarda topa vurus tekniklerini geligtirici
calismalar yapmalari faydali olmaktadir (Katis ve digerleri, 2013). Bunun
yaninda motorik &zelliklerin koordineli bir bigimde geligtiriimeleri de teknik
beceri Uzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu nedenle futbolcularin motorik
dzelliklerinin  yaninda teknik becerilerinin de kuguk yaslardan itibaren
gelistiriimesi oldukga 6nemli bir durumdur (Guler ve digerleri, 2010; Ozdemir,
2009).

Teknik becerilerin basarnl bir bicimde sergilenme diizeyi vucudun hareket

asimetrisi icerisinde dengeli olarak kullaniimasiyla artis gdstermektedir.
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Hareket simetrik olmasi sad ve sol ekstremitelerin birbirine yakin teknik
beceri yetenegi ile kullaniimasin! ifade etmektedir. S6z konusu teknik 6zellik
futbolda basariy1 etkileyen ©nemli faktdrlerden biri olarak gérulmektedir
(Isbilir, 2010).

2.8.ilgili Aragtirmalar

Futbo! oyununda meydana gelen taktiksel degisiklikler, futbol oyuncularinin
da farkll Szelliklerini gelistirmeyi zorunlu kilmaktadir. Futbolun daha hizl
oynanan bir oyun olmasi ile birlikte, futbol oyuncularinda anaerobik gi¢ ve o
giici devam ettirebilme yetenegi 6nem kazanmistir. Ortaya ¢ikan s6z konusu
micadeleci oyun sistemleri oyuncularnn teknik becerilerini, aerobik ve
anaerobik guclerini daha stk kullanmalarina neden olmaktadir. Bu durum
futbolcularin daha ¢ok gig¢ harcamasina neden olmaktadir. Bu kapsamda
futbolda basar), beceri ve yetenek ile birlikte Ustun fiziksel, motorik ve
fizyolojik performans seviyesine ihtiyag duymaktadir (Kamar ve digerleri,
2003). Yapilan arastirmalarda da futbolcularda fiziksel ve motorik 6zelliklerin
performans agisindan 6nemli bilesenler oldugu, séz konusu yeterlilikleri
diisik olan futbolcularin bu agiklarini teknik ve taktik beceriler ile kapattiklar
belirtiimistir (Senttrk, 2011). Bu kapsamda literatiirde futbolcularin motorik
dzelliklerinin (Koklu ve digerleri, 2014; Bullock ve digerleri, 2012) yaninda
teknik becerilerinin de ele alindid! bir¢ok arastirma yapilmistir (Andersen ve
digerleri, 2012; Miranda ve digerleri, 2013).

Akin ve digerleri (2004) tarafindan yapilan aragtirmada, amatér ve
profesyonel futbol oyuncularinda baz fiziksel ve motorik ézelliklerin birbirleri
ile olan iligkisi incelenmistir. Arastirmanin sonunda futbolcularda vicut
kompozisyonunun sekillenmesi ve izokinetik kas kuvvetinin artmasinda
antrenman yasinin etkili olabilecegi belirtiimistir. Ayni ¢alismada yagsiz vicut
kitlesindeki artisin izokinetik kas kuvvetini etkileyen bir unsur oldugu

belirlenmistir.

Ozkan ve Kin-isler (2010) tarafindan yapilan arastirmada amerikan

futbolcularinda bacak hacmi, bacak Kkitlesi, anaerobik performans ve
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izokinetik kuvvet arasindaki iligki incelenmistir. 26 gonulli futbolcunun
katildigi arastirmada farkli hiz ve agilarda futbolcularin izokinetik
kuvvetlerinin belirlenmesi igin diz fleksiyon ve ekstansiyon Kkuvvetleri
élctimustir. Aragtirmanin sonunda Amerikan futbolcularninda diz fleksiyon ve
ekstansiyon kuvvetlerinin arasinda anlamli bir iligki bulundugu belirlenmistir.
Ayrica sporcularda bacak hacmi ve kutlesinin alt ekstremite anaerobik gug

performansinin belirleyicisi oldugu sonucuna ulagiimisgtir.

Kamar ve digerleri (2003) tarafindan yapilan arastirmada, futbolcularda 35
metre maksimal anaerobik sprint ile dikey sigrama ve durarak uzun atlama
skorlar arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya 24 erkek
futbolcu katilmig, arastirmanin sonunda bazi motorik 6zellikler arasindaki
kolerasyon degerlerinin anlamlilk goésterdigi belirlenmisgtir. Buna gore
futbolcularda dikey sigrama ve kilo duzeyi ile durarak uzun atlama
performansi arasinda anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir. Bunun yaninda
maksimal anaerobik sprint performansi ile durarak uzun atlama performansi

arasinda anlaml bir kolerasyon oldugu tespit edilmistir.

Sahbaz ve digerleri (2003) tarafindan yapilan aragtirmada, futbol
oyuncularinda izokinetik kuvvetin sprint stratine etkisi incelenmistir.
Arastirmaya yas ortalamas! 18'in biraz Uzerinde olan 51 geng futbolcu
katilmistir. Arastirma sonucunda izokinetik diz kuvvetinin sadece 0-3
saniyelik sprint performansini anlamh duzeyde etkiledidi, diger sprint
mesafeleri Uzerinde ise izometrik bacak kuvvetinin anlaml bir etkisi oimadigi
belirlenmistir. Elde edilen bu bulgulara goére futbolcularda izokinetik diz
kuvvetinin sprint slratinin  belirleyicisi oldugunu séylemenin  mumkan
olmadig! belirtilmis, bu nedenle futbolcularin sprint suratlerinin geligtirimesi
amaciyla izokinetik kuvvet antrenmanlari yeterli sayllmamasi gerektigi ve ek

sUrat calismalarina yer verilmesinin yararli olacagi belirtilmistir.

Saliba ve Hrysomallis (2001) tarafindan yapilan arastirmada, futbolcularda
izokinetik kas kuvvetinin sigrama performansi ile sut vurug hizi arasindaki
iliski incelenmigtir. Arastirmaya 19 amator futbol oyuncusu katiimistir.

Arastirmanin sonunda izokinetik bacak kuvveti ile sigrama performansi



42

arasinda anlamli bir iliski bulundugu, buna karsilik topa vurug hizi Gzerinde

izokinetik bacak kuvvetinin énemli bir etkisinin bulunmadidi belirlenmistir.

Ek ve digerleri (2007) tarafindan yapilan arastirmada, amatér futbol
oyunculannda bazi motorik &zellikleri birbiri ile olan iligkisi incelenmistir.
Aragtirmaya 26 amatér futbolcu katiimis olup, futbolcularda 30 m ve 60 m
sirat performanslan arasinda anlamh bir kolerasyon oldugu, bunun yaninda
dikey sigrama performansi ile slrat performansi arasinda, mekik kosusu
performansi ile dikey sigrama ve durarak uzun atlama performansi arasinda
anlamh bir iliski oldugu belirlenmistir. Elde edilen bu bulgular igiginda
futbolcularin surat performanslarinin gelistiriimesinde sigrama

antrenmanlarindan yararlanilabilecegi énerilmigtir.

Kuguk yas gruplarinda bulunan alt yapi futbolculari tUzerinde yapilan bir
arastirmada, futbolcularin sahip olduklari yapisal 6zelliklerin bazi fizyolojik ve
motorik &zeller Gizerine etkileri incelenmistir. Arastirmaya yaslan 13 olan ve
ortalama 3 yildir diizenli olarak futbol antrenmani yapan gocuklar katilmistir.
Arastirmada karin ve baldir gevre uzunluklari ile dikey sigrama performansi
arasinda, el kavrama kuvveti ile biceps gevre uzunlugu arasinda ve gégus
derinlik 6lcimu ile vital kapasite arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit

edilmistir (Kurkg¢l ve digerleri, 2008).

Young ve digerleri (2004) tarafindan yapilan arastirmada, statik esneklik
calismalarinin  sut performansi Gzerindeki akut etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada futbolculara 1sinma periyodunda uygulanan
statik germe egzersizlerinin sut performansi tzerinde anlaml bir etkisinin
bulunmadidi belirlenmistir. Bu sonucun ortaya g¢ikmasinin temel nedeninin

sut performansini belirleyen birgok kriter olmasi gésterilmistir.

Genglerbirligi futbol kulubtnun alt yapi oyuncularinin fiziksel ve teknik
performanslarinin ele alindigi bir arastirmada, 74 erkek alt yapi futbolcusu
arastirmaya dahil edilmistir. Katilimcilarin farkli mesafelerdeki top stirme,
sprint kosu ve cabukluk performanslari ile pas verme ve sut gekme
performanslar incelenmistir. Arastirmanin sonunda futbolcularda top strme,

pas verme ve sprint performanslarinin yas gruplarina gére anlaml farkhlik
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gésterdigi bulunmustur. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde yaslar
buyik olan ve antrenman gegmisi daha iyi olan sporcularin teknik ve motorik
performanslarinin da yuksek olabilecedi gosterilmistir. Bunun yaninda
arastirmada surat ile dripling performansi arasinda, ¢abukluk ile sut gekme
performans| arasinda ve g¢abukluk ile strat performansi arasinda anlaml bir

iliski oldugu belirlenmistir (Deliceoglu ve digerleri, 2005).

Taskin (2006) tarafindan yapilan arastirmada, profesyonel futbol
oyuncularinda bazi fiziksel parametrelerin 30 m sprint performansi Uzerindeki
etkileri incelenmistir. Arastirmaya farkli liglerde oynayan ve saha igerisinde
farkl mevkilerde gérev yapan toplam 154 profesyonel futboicu katiimistir.
Arastirmada futbolcularin strat performanslarinin oynadiklari mevkilere gére
anlamli farkhhklar gésterdigi tespit edilmistir. Ayni aragtirmada futbolcularin
yapisal ozelliklerinin oynadiklari mevkilere gére farklilik goésterdigi ancak
strat performanslarinin tum mevkilerdeki oyuncularda benzer dizeyde

oldugu belirlenmistir (Tagkin, 2006).

Akbulut (2013) tarafindan yapilan arastirmada, alt ekstremiteye uygulanan
sinir-kas iletimini kolaylastirici germe (PNF) egzersizlerinin topa vurus hizi ve
eklem hareket genisligine olan akut ve kronik etkileri incelenmisgtir.
Arastirmaya 24 erkek futbolu katilmis ve futbolcular 12’serli olacak bigimde
deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayriimistir. Aragtirmada 6n ve son testler
kullanilmistir. Arastirmanin 6n test 6lgumlerinde antropometrik (boy, vicut
adirhign ve eklem hareket genisligi dlcumleri (ayak biledi plantar ve dorsal
fleksiyon, kalgada aktif fleksiyon ve ekstansiyon) yapilmigtir. Bunun yaninda
futbolcularin farkli gunlerde randomize olarak kas gevset PNF germe (1
tekrarli 10 sn statik germe, 6 sn’lik izometrik germe, 30 sn’lik statik germe)
yaparak ve yapmadan vurus hizlari test edilmistir. Gruplar, teknik ve taktik
futbol antrenmanlari haftada 3 gin ve her birim antrenmanda 120 dakika
olacak bicimde uygulanmistir. PNF grubu, sekiz hafta (2 gun/hafta, 20
dakika/gin) siresince ek germe antrenmanina dahil edilmigtir. Bu slregte
kontrol grubundaki futbolculara herhangi bir ek germe antrenmani
uygulanmamigtir. Tum 6lgimler hem PNF hem de diger gruptan 8 hafta

sonra tekrar alinmistir. Arastirmanin sonunda PNF germe egzersizlerinin
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vurus hizi performansinda akut bir etkisinin bulunmadigi, kronik etki olarak
PNF grubunun kontrol grubuna oranla vurus hizi, sag ayak biledi dorsal
fleksiyon, kalgada aktif fleksiyon (sag, sol) degerlerini anlaml duzeyde
arttirabildikleri tespit edilmistir. Elde edilen bu bulgular ile PNF germe
egzersizlerinin topa vurus hizinda akut etkisinin olmadidi, kronik olarak biytk
élgude alt ekstremitedeki eklem hareket genigliklerini ve topa vurug hizini
gelistirdigi sonucu ortaya ¢ikartiimistir. Bu bulgular 1g1ginda 1sinmada
uygulan PNF germe modelinin, topa vurug hizint ve eklem hareket
genisliklerini arttirmak icin geng futbolcularin antrenmanlarinda kullaniimasi

yararl olacag! belirtiimistir (Akbulut, 2013).

Karatepe (2009) tarafindasn yapilan arastirmada, geng futbolcularda tekrarli
sprint derecelerinin aerobik gii¢ ile iligkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirmaya farkli PAF  (Profesyonellige Aday Futbolcular) takimlarinda
oynayan 97 futbolcu katiimistir. Arastirmanin sonunda MaxVO2 degeri
ylksek olan sporcularin intermittent sprint yorgunluk indeksi dederleri daha
diusik oldugu tespit ediimistir. Futbolculasrin tekrarli sprint test
performanslarinin oynadiklari mevkilere gére farkhlagtigi ve sirasiyla forvet,
orta saha, defans ve kalecinin lehine yuksek bulundugu belirlenmistir. Sonug
olarak aerobik dayanikhh@in tekrarh sprint performansini olumlu yénde
etkiledigi, bunun temel nedeninin ise aerobik kapasitesi iyi olan futbolcularin
tekrarlar arasindaki dinlenme siirecinde ATP-CP enerji depolarini daha kisa
siirede eski haline getirmelerinin etkili oldugu savunulmustur (Karatepe,
2009).

Isbilir (2010) tarafindan yapilan arastirmada, futbolcularda dominant ve
nondominant ayaga hareket yaptiran kaslarin kuvvet dizeyi ile ayakta
dengelenmeye olan etkilerinin incelenmesi amaglanmisgtir. Aragtirmaya yas
ortalamasi 22 olan toplam 17 futbolcu katilmistir. Arastirmanin sonunda ayak
bilegi hareketlerinde etkili olan kaslarin gui¢ gelisiminin dinamik dengeyi
olumlu yonde etkileyecedi, ancak statik ve dinamik denge yeteneginin
gelisiminde, proprioseptif denge antrenmanlarinin da en az gug

antrenmanlari kadar etkili olacagi sonucuna variimistir.
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Ozdemir (2013) tarafindan yapilan bir arastirmada, geng¢ futbolcularda
ceviklik, stirat, glic ve kuvvet arasindaki iliskinin yasa gore incelenmesi
amagclanmistir. Arastirmaya yas ortalamasi 15-18 olan 75 erkek futbolcu
katiimistir. Yapilan istatistiksel analiz sonuglarina gére 15-17 yas gruplarinda
bulunan futbolcularda izokinetik diz kuvvetinin geviklik performansini anlamli
dizeyde etkiledigi tespit edilmistir. Futbolcularda genel olarak ceviklik ve
surat performansi arasinda antamli bir iliski bulunmadigi belirlenmistir. Bunun
yaninda futbolcularda yas gruplarina gore kuvvet, strat ve geviklik iligkisinin

bazi farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir (Ozdemir, 2013).

Newman ve digerleri (2004) tarafindan yapilan arastirmada, izokinetik diz
kuvvetinin sprint kosu ve tekrarli sprint performansi (zerindeki etkileri
incelenmigtir. Arastirmanin sonunda izokinetik diz kuvvetinin hem kisa
mesafe sprint performansi hem de tekrarli sprint performansi Gzerinde énemli

bir belirleyici unsur oldugu belirlenmistir.

Kanat (2007) tarafindan yapilan arastirmada, futbolculara uygulanan Ust
ekstremite kuvvet antrenmanlarinin ta¢ atigi mesafesine etkisi incelenmistir.
Arastirmada Ust ekstremiteye yénelik kuvvet antrenmanlarinin ta¢ atig
mesafesini olumlu yénde etkiledigi tespit edilmistir. Bu kapsamda
aragtirmanin sonunda tag¢ atigi gibi futbola 6zgl bir teknik becerinin

gelistiriimesinde kuvvetin 6nemli oldugu vurgulanmistir.

Aktug (2013) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularda izokinetik
hamstring ve quadriceps kas kuvvet orani ile dikey sigrama ve slrat
performans iligkisi incelenmistir. Arastirmaya 17-19 yas grubunda bulunan
toplam 36 alt yapi futbolcusu katilmistir. Arastirmanin sonunda futbolcularda
dominant alt ekstremitenin hamstring kas kuvvetinin nondominant alt
ekstremite hamstring kas kuvvetinden daha yiksek oldugu bulunmustur.
Bunun yaninda quadriceps kaslarinin rélatif kuvveti ve 30-m surat
performansi arasinda negatif anlamli zayif bir iliski bulundugu tespit
edilmistir. Baspinar (2009) tarafindan yapilan arastirmada da futbolcularda
her iki bacaktaki hamstring kaslarinin izometrik kuvvetlerinin 30 m surat

performansini anlamli diizeyde etkiledigi tespit edilmistir.
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BOLUM 1lI
Yontem

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada literattirde siklikla kullanilan iliskisel tarama modeli kullaniimistir.
Karasar (2002)'a gore, iliskisel tarama modelli ¢alismalarda degiskenler
arasindaki kolerasyon ve karsilagtirmalara yer verilmektedir (Aktaran; Yildiz
ve Akyol, 2011). Yapilan bu arastirmada da futbolcularin sahip olduklari bazi
motorik 6zellikler ile futbola 6zgl pas, sut ve top surme performanslar

arasindaki iligki (kolerasyon) degerlendirilmigtir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Burdur il merkezindeki amatér futbol kulliplerinde futbol
oynayan ve aynl zamanda Gniversite futbol takiminda yer alan futbolcular
olugturmaktadir. Arastirmanin &érneklem grubu ise olan ve Burdur il
merkezindeki farkli amatér futbol kultplerinde oynayan ve ayni zamanda
Universite futbol takiminda yer alan 26 erkek futbolcu olusturmustur.
Arastirmanin 6rneklem grubu evren igerisinden basit tesadifi yontem ile

belirlenmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veri toplama yontemi olarak literaturde gegerlilik ve guvenilirligi
daha onceki calismalarda test edilmis olan saha ve laboratuvar dSlgim
yontemleri  kullamimistir.  Kullanilan élgim yéntemleri ve uygulanma

bicimlerine iligkin bilgiler asagida sunulmustur.

3.3.1. Bacak Kuvvetinin Olgiilmesi

Arastirmaya katilan  futbolcularin  bacak kuvveti performanslarinin
dlctlmesinde Takkei marka sirt ve bacak (Back and Lift) dinamometresi
kullanilmistir. Futbolcular bes dakikallk temel isinma evresinin ardindan,

dizleri buUkUk durumda dinamometre sehpasinin Uzerine ayaklarini
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yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diz ve gévde hafifce dne egikken,
elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda
bacaklarini kullanarak yukari ¢ekmislerdir. Bu gekis U¢ kez tekrar edildikten
sonra sporcunun yapmis oldugu en iyi test derecesi kg cinsinden

kaydedilmistir (Saygin ve digerleri, 2005).

3.3.2. Siirat Performansinin Olgiilmesi

Futbolcularin siirat performanslari diz zeminde ve rlizgarsiz hava sartlarinda
0-30 m arasina kurulan fotoselli kronometre ile 6lcllmustir. Arastirmaya
katilan futbolculara 30 m sirat kosusu testinde G¢ deneme hakki verilmig
olup, U¢ deneme sonunda elde ettikleri en iyi test skoru degerlendirmeye
alinmistir. Elde edilen test dederleri saniye cinsinden kaydedilmistir (Hekim
ve Albayrak, 2013).

3.3.3. Esneklik Performansinin Olgiimii

Arastirmaya katilan futbolcularin esneklik performanslarinin 6lgtimesinde
otur-uzan testi kullantimistir. Otur uzan testi icin de 32 cm yuksekliginde ve
35 cm uzunlugunda ve Uzerinde cetvel bulunan bir sehpa kullanimistir.
Arastirmaya katilan futbolcular bacaklarini uzatarak ayakkabisiz olarak ayak
tabanlarint sehpaya dayamislardir. Sonra gévdelerinden (bel ve kalga),
dizlerini bikmeden, sehpanin tzerinde ileriye dogru, mimkin oldugunca
uzanmislardir. Futbolcularin sehpa tzerinde parmaklarinin uzandigl en ug
nokta cm cinsinden 6lctimustur. Arastirma grubu bunu g kez tekrar ettikten
sonra elde ettikleri en iyi derece test skoru olarak kaydedilmistir (Hazar ve
Tasmektepligil, 2008).

3.3.4. Koordinasyon Becerisinin Olgiilmesi

Arastirmaya katilan futbolcularin koordinasyon becerilerin  Slgliimesinde
literatirde siklikla kullanilan altigen koordinasyon testi kullaniimistir. Bu
testte kenar uzunluklar 1 metre olan altigen icerisine 1'den 6'ya kadar sayilar
yazilmaktadir. Sporcular altigenin merkezine bakacak sekilde ve ayaklari

omuz genisliginde agik pozisyonda beklerler. Bagla komutu ile birlikte sporcu
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1 numarali kutuya cift ayak bastiktan sonra ¢ift ayak kutunun digina gikar. Bu
sekilde diger kutulari da tamamladigi zaman sporcunun elde ettigi sire
kaydedilir (Ates ve digerleri, 2007).

3.3.5. Anaerobik Gii¢ Olgiimii

Arastirmaya katilan futbolcularin anaerobik gii¢ diizeylerinin belirlenmesinde
30 saniye Wingate Anaerobik Gug Testi kullaniimistir. Wingate testi sabit bir
yike karsi 30 saniye boyunca maksimal hizda pedal gevirmeye dayall bir
anaerobik gug¢ testidir. Testte is yuks elektronik olarak ayarlanabilen Monark
bisiklet ergonometrisi kullaniimistir. Testte futbolcularin viicut agirhiginin %
7.5 kg belirlenerek kefeye takilarak agiriga karsi maksimal hizda pedal
cevirmesi istenmisti. Testte futbolcularin  otuz saniye boyunca
uygulayabildigi gliciin ortalamasi, ortalama giig; 30 saniye i¢inde ulagtigi en
yiksek guc ise zirve g olarak kaydedilmistir (Ozkan ve digerleri, 2010;
Turkmen ve digerleri, 2010; Tamer, 2000).

3.3.6. Denge Becerisinin Olgiilmesi

Arastirmaya katilan futbolcularin denge becerilerinin élguimesinde Flamingo
Denge Testi kullaniimistir. Uygulanan bu test protokolt sporcularin statik
denge becerilerini 6lgmektedir. Testin uygulanmasinda sporcu 50 cm
uzuniugunda, 4 cm ylksekliginde ve 3 cm genisliginde tahta bir denge
aletinin Uzerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede durmaya c¢aligmaktadir.
Diger ayagini dizinden bukup, kalgasina dogru ¢ekerek, ayni taraftaki eli ile
tutmaktadir. Sporcu bu pozisyonu sagladiktan sonra kronometre galigtinlir ve
sporcu 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya c¢aligir. Dengenin
bozuldugu zamanlarda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere dlserse,
vicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) stire-zaman
durdurulur. Sporcu test protokoline uygun pozisyon sagladigi zaman bir
dakika dolana kadar test devam eder. Sure tamamlandig! zaman sporcunun
her denge sadlama girisimi (diistiikten sonra) sayilir ve bu say test bitiminde
bir dakika siire tamamlandidinda, arastirma grubunun puani olarak kaydedilir

(Hazar ve Tasmektepligil, 2008).
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3.3.7.Futbola Ozgii Teknik Becerilerin Olgiilmesi

Arastirmada futbolcularin teknik beceri diizeylerinin belirlenmesinde Mor -
christian genel futbol yetenek testi kullaniimistir (Kurban, 2008; Doydu ve
Goknaz, 2013). Mor — christian futbol beceri testinde futbolcularin temel
olarak sut ve pas isabet dizeyleri ile top stirme (dripling) performansiari
degerlendiriimektedir.  Testlerin  igerikleri, uygulanma bigimleri ve

puanlamalarina iligkin bilgiler asagida belirtiimistir (Strand ve Wilson 1993).

Top siirme testi: Top siirme testi i¢in istasyonlar sekil 1’deki gibi yerlestirilir.
Istasyon gapi 18 m é&lgiiliip ve isaretlendikten sonra 12 tane koni (45 cm
yuksekliginde) 4.5 m araliklarla daire seklinde siralanir. Daha sonra 1
metrelik baslangi¢ ¢izgisi dairenin diginda daireye dik olarak isaretlenir. Top
siirme testinde “Basla” komutu ile sporcu baslangi¢ gizgisinde duran topla
koniler arasinda mumkiin oldugu kadar hizli top siirerek baslangi¢ cizgisine
doéner. Sporcu isterse saat yoéniinde isterse de saat ydninin tersinde dripling
yapabilir. Sporcuya iki deneme hakki verildikten sonra elde edilen en iyi test

siresi degerlendirmeye alinir.

A

Vil

Gap-18m

A—

"
im

Sekil 1. Dripling test protokolii

Sut beceri testi: Sut beceri testi sekil 2'deki gibi hazirlanir. Buna gére 1.21
m. capindaki 4 daire sekil 2'deki gibi yerlestirilir. Vurus ¢izgisi kaleden 14.5
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m. uzakliga ve kaleye paralel isaretlenerek teste hazir hale getirilir. Test
bagladiktan sonra vurus ¢izgisinin gerisinden sporcu hedefe dogru duran
toplara vurur. Sporcular toplara istedikleri ayaklan ile vurabilirler ve top vurus
gizgisinin gerisinde herhangi bir yere yerlestirilir. Test boyunca 4 adet olan
cember hedeflerin her birine doérder kez vurus yapilir. Boylece test siiresince
sporcu 16 wvurug yapar. Sporcunun dogru hedefe attigi sutlara 10 puan
verilirken, yanlis hedefe giden sutlara ise 4 puan verilir. Ornegin; Ust- sag
hedefe atilan sut basarili ise 10 puan verilir, eger vurus alttaki hedefe girerse
4 puan verilir. Hedefe dogrudan giren toplar basanh sayilir, diger sutlara
puan verilmez. Sonu¢ skoru 16 denemenin toplamindan elde edilen

puandan olusur.

> -

23l m

14.3 e

Wenrug Gizyisi

Sekil 2. Sut beceri testi

Pas beceri testi: Pas verme testi icin test istasyonlari sekil 3'deki gibi
hazirlanir ve 91cm genigliginde ve 45 cm ylksekliginde bir kale (iki koni 91
cm. aralikla konur) kalenin arkasina 1.20 m’lik ip gol ¢izgisi olarak yerlestirilir.
2 koni gol ¢izgisiyle 45 derecelik agl yapacak sekilde 13.5 m uzakliga
yerlestirildikten sonra, Gg¢liinct bir koni de gol ¢izgisine 90 derece agi ile 13.5
m uzaklida vyerlestirilir. Test basladiktan sonra sporcu (¢ koninin de

bulundugu yerden kaleye dérder vurus yapar (toplam 12 pas) ve sporcu
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istedigi ayak ile vuruslarini gergeklestirebilir. Her noktadan alistirma
yapilmasina da izin verilebilir (Aktaran; Kurban, 2008).

..................

ﬁl—lum yoksekli gi
cim.

45em

Uzakl 1k:13,5m

A

Sekil 3. Pas verme testi

3.4./statistiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 for Windows paket programi
kullaniimigtir. Katihmcilarin yas, boy, viicut agirhd:, motorik &zellikleri ve
futbol beceri puanlarina iligkin ortalamalarin belilenmesinde tanimlayici
istatistiklerden (ortalama ve standart sapma) yararlanilimistir. Katilimeilarin
motoroik &zelliklerinin birbirleriyle olan iligkileri ve futbol beceri puanlariyla
olan iligkilerini belirlemek igin ise Pearson Korelasyon analizinden
yararlaniimistir. Motorik 6zelliklerin tek tek futbol beceri puanina etkisini
incelemek igin basit regresyon analizi, birden fazla motorik 6zelligin futbol
beceri puanina etkisine bakmak igin ise basit ¢oklu regresyon analizinden
yararlanilmigtir. Anlamhhk degeri “p<0,05” olarak kabul edilmistir.
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BOLUM IV

Bulgular ve Yorum

Tablo 1.

Katihmcilarin yas, boy ve viicut agirligi ortalamalari

Degiskenler N En diisiik yﬁizek X Ss
Yas 26 15 30 19,65 3,452
Boy 26 162 185 173,19 6,788

Vicut agirhgi 26 53 87 66,31 9,225

Tablo incelendiginde katiimcilarin ortalama yasinin 19,65+3,45 yil, ortalama
boy uzunlugunun 173,19+6,78 yil ve ortalama vicut agiriginin 66,31+9,22 yil

oldugu gérulmektedir.

Tablo 2.

Katilimeilarin motorik ézelliklerine iligkin ortalamalar

En

Degiskenler N En diisiik yiiksek X Ss
A"Z?Jr;’b'k 26 48823 106116 740,24 140,256
Koordinasyon 26 10,30 18,50 13,06 1,785
Esneklik 26 15.00 4350 30,50 7.902
i 26 90,00 217.00 127,05 26,703
kuvveti
Denge 26 00 14,00 542 3396
Surat 26 4,00 4,52 4,30 158

Arastirmaya katilanlarin ortalama anaerobik guici 740,241140,25 Watt,
ortalama koordinasyon dereceleri 13,06+1,78 saniye, ortalama esneklikleri
30,50+7,90 cm, ortalama bacak kuvvetleri 127,05+26,70 kg, ortalama denge
(dusme sayisi) 5,42+3,39 adet ve ortalama sirat dereceleri 4,3010,15

saniyedir.
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Tablo 3.
Katilimcilarin futbol beceri puanlarina iligkin ortalamalar
Degiskenler N En diigiik yuizek X Ss
Dripling 26 12,28 17,49 14,52 1,149
Sut 26 22,00 84,00 54,38 18,408
Pas 26 2,00 9,00 5,92 1,937
(p<0.05)

Tablo incelendiginde katihmcilarin ortalama dripling siresi 14,52+1,149

saniye, ortalama sut puanlan 54,38+18,408 puan ve ortalama pas puanlari

5,92+1,93 puan olarak gérilmektedir.

Tablo 4.

Katilimcilarin motorik ézelliklerinin birbirleri ile olan iligkisi

e c =
8 ¢ s 3 > x 2 :
S € g g B 3 E 3
o E, g o] X [
g8 g 3 s 4§ 0°
L v m
r ,055
Koordinasyon
p ,788
r ,079 ,248
Esneklik
p ,700 ,221
Bacak r ,179 ,067 ,336
kuvveti p 381 746 093
Denge r ,191 ,430 -,204 -,378
p ,349 ,028 318 ,057
r -,543 -,077 -,055 -,094 -,132
Surat
p ,004 ,710 ,790 ,649 ,521

(p<0.05)
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Tablo incelendiginde anaerobik gli¢ arttikga surat performansinin da arttigl,
sirat performansi ve anaerobik gui¢ arasindaki iligkinin anlamh oldugu
goérilmektedir (p<0,05). Denge performansi ile koordinasyon becerisi
arasinda da istatistiksel olarak anlamh bir iliski oldugu bulunmustur (p<0.05).
Buna karsin diger motorik 6zelliklerinin kendi aralarinda anlamli iligkiler

bulunmamaktadir (p>0,05).

Arastirmada futbolcularin motorik &zelliklerinin  birbiri ile olan iligkisi
degerlendirildigi zaman, anaerobik gug ile surat performansi arasinda, denge
performansi ile koordinasyon becerisi arasinda dogrusal yénde anlamli bir
iliski oldugu belirlenmistir. Diger bir ifade ile anaerobik gug¢ dizeyi arttikga
sirat performansinin da artis gosterdigi, denge performansi arttikga
koordinasyon becerisinin de anlamli duzeyde arttigi belirlenmistir. Diger
motorsal becerilerin ise birbirleri arasindaki iligkinin istatistiksel olarak anlamli
diuzeyde olmadidi sonucuna ulasiimistir. Futbolcularin genel anlamda
motorik &zelliklerinin birbirleri ile olan iliskisinin anlamh ¢ikmamasinda
futbolcularin yapisal 6zelliklerinin de motorik 6zellikleri ele alirken gdz
éninde bulunduruimamasindan kaynaklandig§) dusunulebilir. Nitekim yapilan
caligmalarda sporcularin sahip olduklan fiziksel &zelliklerin motorsal
becerileri etkiledigi belirtiimistir (Ktirkgt ve digerleri, 2008; Ziyagil ve digerleri,
2010).

Arastirma bulgularimizi destekleyen benzer bir calismada anaerobik gug
gostergesi olan durarak uzun atlama performansi ile futbolcularin 30 m surat
performansiari arasinda anlamh bir iliski oldugu tespit edilmistir (Kamar ve
digerleri, 2003). Futbolcular tzerinde yapilan benzer caligmalarda da alt
ekstremite patlayici glg, anaerobik guc ve kuvvet duzeyinin futbolcularin
surat performanslari Gzerinde belirleyici bir role sahip oldugu belirlenmistir
(Sahbaz ve digerleri, 2003). Ek ve diderleri (2007) tarafindan yapilan
arastirmada dikey sigrama ve durarak uzun atlama gibi anaerobik glg
gostergesi olan parametrelerin futbolcularda sirat performansini etkileyen

unsurlar oldugu tespit edilmis, bu kapsamda futbolcularda anaerobik glg
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dizeyini ve dolayisiyla stirat performansini geligtirmeyi amaglayan sigrama

calismalarina yer verilmesinin yararl olacagi belirtiimistir.

Futbolcularda motorik &zelliklerin birbirleri ile olan iligkilerinin temel nedeni
her motorik 6zelligin diger motorik 6zelliklerin uygulanmasinda bazen destek
gérevi gormesidir. Ornegin; futbolcular Uzerinde yapilan bir arastirmada,
aerobik  dayanikhh@  yuksek olan  futbolculanin  tekrarll  sprint
performanslarinin aerobik dayaniklih@ dustk olan futbolculardan daha iyi
oldugu bulunmustur. Bunun temelinde de aerobik dayaniklilig1 yiiksek olan
sporcularin sprint tekrarlari arasinda diger futbolculara gére daha hizli
toparlanmalari gésterilmistir (Karatepe, 2009). Benzer sekilde futbolcularda
ceviklik performansi ile sirat performansi arasinda iligki oldugu (Ozdemir,
2013), alt ekstremite kas kuvvetinin de surat performansini etkileyen bir
unsur oldugu bilinmektedir (Baspinar, 2009). Ayrica futbolculara uygulanan
motor gelisim antrenman programlarinin futbolcularin  mevcut motorik

ozellikleri géz 6ntinde bulundurularak hazirlanmasi gerekmektedir.

Arastirmaya katilan futbolcularin strat performansiar ile bacak kuvveti
performanslart arasinda anlamli bir iliski bulunmamas literatirle ¢ok fazla
értismeyen bir sonugtur. Clnkl strat yeteneginin kuvvete olan bagimhhg
bilinen bir gergektir (Murath ve digerleri, 2007). Futbolcular Gzerinde yapilan
aragtirma sonuglari da bu dusinceyi desteklemektedir (Bagpinar, 2009;
Neyman ve digerleri, 2004). Bu kapsamda aragtirmaya katilan futbolculann
alt ekstremite kuvvet duzeylerinin sirat performansini etkilememesinde
futbolcularin benzer diizeyde bacak kuvveti, strat ve antrenman yasina sahip
olmalarinin etkili oldugu dustnulebilir. Literatirde yer alan bazi arastirma
bulgularinin da bu dustnceyi destekledigi goérulmektedir. Aktug (2013)
tarafindan yapilan arastirmada, benzer alt ekstremite kuvvet dizeyine sahip
olan futbolculann strat performanslarinin da benzer diizeyde oldugu, kuvvet
ile stirat performansi arasinda da anlamh bir kolerasyon olmadig! tespit

edilmistir.
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Tablo 5.
Katilimeilarin anaerobik gi¢ 6zelliklerinin futbol beceri puanlarina etkisi
Futbol beceri puanlari Korelasyon Anaerobik gii¢
r -,055
Dripling
p ,789
r -,126
Sut
p ,538
Pas r -,024
p ,907
(p<0.05)

Katilimcilarin anaerobik gug performanslarn arttikga dripling performanslar
artmakta ancak sut ve pas performanslari azalmaktadir. Anaerobik glg
performanslarl ile dripling, sut ve pas performanslar arasindaki iligkiler
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Tablo 6.
Katilimcilann esneklik 6zelliklerinin futbol beceri puanlarina etkisi
Futbol beceri puanlari Korelasyon Esneklik
r ,236
Dripling
p ,245
r -,065
Sut
p , 753
r ,258
Pas
p ,203
(p<0.05)

Tablo incelendiginde katihmcilarin esneklik performanslarinin artmasinin
dripling performanslarini ve sut performanslarini azaltmakta ancak pas
performanslari arttigl, esneklik performanslarl ilke dripling, sut ve pas

performanslari arasinda anlamii bir iliski olmadigi géraimektedir (p>0,05).
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Tablo 7.
Katilmceilarin koordinasyon 6zelliklerinin futbol beceri puanlarina etkisi
Futbol beceri puanlar Korelasyon Koordinasyon
r ,433
Dripling
p ,027
r ,005
Sut
p ,980
r -,014
Pas
p ,944
(p<0.05)

Katilimcilarin  koordinasyon dereceleri ile dripling dereceleri arasinda
dogrusal ve anlamli bir iligki vardir (p<0,05). Buna ek olarak katilimcilarin
koordinasyon performanslarinin artmasi pas performanslarini da artirmakta,
ancak sut performanslarini azaltmaktadir. Koordinasyon ile sut ve pas
performanslan arasindaki iligkiler ise istatistiksel olarak anlamh degildir
(p>0,05).

Tablo 8.
Katiimeilarin bacak kuvveti 6zelliklerinin futbol beceri puanlarina etkisi
Futbol beceri puanlan Korelasyon Bacak kuvveti
r 359
Dripling
p ,072
r -,198
Sut
p ,332
r 114
Pas
p ,581
(p<0.05).

Tablo incelendiginde katihmcilanin bacak kuvvetinin artmasinin dripling

performansini ve sut performansini azalttidi, pas performansini ise artirdigi
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ancak bacak kuvveti ile katihmcilarin dripling, sut ve pas performanslari

arasinda anlamli bir iligki olmadigi gértiimektedir (p>0,05).

Tablo 9.
Katiimceilarin denge é6zelliklerinin futbol beceri puanlarina etkisi
Futbol beceri puanlari Korelasyon Denge
r -,053
Dripling
p 797
r ,201
Sut
p 324
r -,090
Pas o 663
(p<0.05)

Denge performans! azaldikga dripling performansi ve sut performansi
artmakta, pas performansi ise azalmaktadir, ancak katihmcilanin denge
performanslar ile dripling, sut ve pas performanslari arasinda anlamli bir
iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 10.
Katilimeilarin strat 6zelliklerinin futbol beceri puanlarina etkisi
Futbol beceri puanlari Korelasyon Siirat
r ,286
Dripling
p ,156
r -,015
Sut
p ,942
r -,158
Pas
p 441
(p<0.05)

Tablo incelendiginde katihmcilarin strat performansi arttikga dripling

performanslarinin, sut performanslarinin ve pas performanslarimin arttigi,
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ancak katilimcilanin  surat performanslari ile dripling, sut ve pas

performanslari arasinda anlamli bir iliski olmadigi gértlmektedir (p>0,05).

Tablo 11.
Anaerobik gii¢ dizeyinin dripling, sut ve pas performansini etkileme ddzeyi
Degisken Parametre Etkileme dlizeyi p
(%)
Dripling 0,2 ,838
Anaerobik gug¢ Sut 2,9 ,402
Pas 0,9 ,637
(p<0.05)

Tablo 11 incelendigi zaman, futbolcularin anaerobik gu¢ dizeylerinin dripling
performansini etkileme duzeyinin %0,2, sut performansini etkileme diizeyinin
%2,9, pas isabet oranini etkileme duzeyinin ise %0,9 oldugu tespit edilmistir.
Elde edilen bu bulgulara gére futbolcularda sadece anaerobik gl diizeyinin
dripling, sut ve pas performansini anlamli duzeyde etkilemedigi belirlenmistir
(p>0.05).

Tablo 12.

Esneklik dtizeyinin dripling, sut ve pas performansini etkileme dtzeyi

Degisken Parametre Etkileme diizeyi p
(%)
Dripling 6,4 211
Esneklik Sut 1,6 ,638
Pas 59 ,233
(p<0.05)

Tablo 12 incelendigi zaman, futbolcularin esneklik dizeylerinin dripling
performansini etkileme duizeyinin %6,4, sut performansini etkileme duzeyinin

%1,6, pas isabet oranini etkileme duizeyinin ise %5,9 oldudu tespit edilmistir.
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Elde edilen bu bulgulara goére futbolcularda sadece esneklik duzeyinin
dripling, sut ve pas performansini anlamii dizeyde etkilemedidi belirlenmistir
(p>0.05).

Tablo 13.
Koordinasyon becerisinin dripling, sut ve pas performansini etkileme duzeyi
Degisken Parametre Etkileme diizeyi p
(%)
Dripling 18 ,027
Koordinasyon Sut - ,980
Pas - ,944
(p<0.05)

Tablo 13 incelendigi zaman, futbolcularin koordinasyon duzeylerinin dripling
performansini etkileme duzeyinin %18 oldugu, sadece koordinasyon
dizeyinin sut ve pas performansini etkileme diizeyinin bulunmadidi tespit
edilmistir. Elde edilen bu buigulara gére futbolcularda sadece koordinasyon
dizeyinin dripling, sut ve pas performansini anlaml dizeyde etkilemedigi

belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 14.
Bacak kuvveti diizeyinin dripling, sut ve pas performansini etkileme dlizeyi
Degisken Parametre Etkileme diizeyi p
(%)
Dripling 28 ,005
Bacak kuvveti Sut 1.1 ,611
Pas 0,4 ,769

(p<0.05)
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Tablo 14 incelendigi zaman, futbolcularin bacak kuvvetinin dripling
performansini etkileme dizeyinin %28 sut performansini etkileme dizeyinin
%1,1, pas isabet oranini etkileme diizeyinin ise %0,4 oldugu tespit edilmistir.
Elde edilen bu bulgulara gére futbolcularda sadece sirat diizeyinin sut ve
pas performansini anlamli dizeyde etkilemedigi (p>0.05), buna karsilik
bacak kuvvetinin dripling performansini anlamh diuzeyde etkiledidi tespit
edilmistir (p<0.05).

Tablo 15.
Denge becerisinin dripling, sut ve pas performansini etkileme dizeyi
Degisken Parametre Etkileme diizeyi p
(%)
Dripling 0,3 ,803
Denge Sut 21 478
Pas 0,3 , 787
(p<0.05)

Tablo 15 incelendi§i zaman, futbolcularin denge duzeylerinin dripling
performansini etkileme duizeyinin %0,3 sut performansini etkileme duzeyinin
%2,1, pas isabet oranin etkileme duizeyinin ise %0,3 oldugu tespit edilmistir.
Elde edilen bu bulgulara gére futbolcularda sadece denge diizeyinin dripling,
sut ve pas performansini anlamli dizeyde etkilemedigi belirlenmistir
(p>0.05).
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Tablo 16.
Stirat performansinin dripling, sut ve pas performansini etkileme dizeyi
Degisken Parametre Etkileme diizeyi p
(%)
Dripling 2,8 415
Sarat Sut 0,1 ,310
Pas 3,2 384
(p<0.05)

Tablo 16 incelendi§i zaman, futbolcularin sirat becerisinin dripling
performansini etkileme duzeyinin %2,8 sut performansini etkileme diizeyinin
%0,1, pas isabet oranini etkileme dizeyinin ise %3,2 oldudu tespit edilmistir.
Elde edilen bu bulgulara gére futbolcularda sadece surat dizeyinin dripling,
sut ve pas performansini anlamh dizeyde etkilemedigi belirlenmigtir
(p>0.05).

Futbolcularin motorik 6¢zellikleri ile dripling performansi arasindaki iligki
degerlendirildigi zaman, sadece anaerobik gug, esneklik, bacak kuvveti,
denge ve strat performansilari ile dripling performanslari arasinda anlamli bir
iliski bulunmadigi belirlenmistir. Bunun yaninda anaerobik gig¢ dizeyinin
dripling performansini  %0,2, esnekligin dripling performansini  %6,4,
dengenin dripling performansini %0,3, slratin ise bacak kuvvetini %2,8
duzeyinde etkiledigi, ancak s6z konusu motorik 6zelliklerin dripling

performansini anlamli diizeyde etkilemedigi belirlenmigtir.

Arastirmaya katilan futbolcularin sahip olduklar motorik 6zelliklerin tek
baslarina dripling performansini dogrudan etkileyen bir unsur olmamalari
beklenen bir sonugtur. Cunki futbolda dripling performansi i¢sel ve dissal
bircok degiskenden etkilenmektedir. Aksoy'a gére, dripling esnasinda ayagin
topa temas eden boélumu, futbolcunun topa dokunma sikligt, kosu ritmi ve
hareketlerin akicihgi ile top surulurken futbolcunun gevre kontrold gibi

unsurlar dripling performansini etkilemektedir (Aksoy, 2008). Futbolcularin



63

top sirme esnasinda topa temas etme sikliklari futbolcularin biyomekanik
agidan teknik ézellikleri ile de yakindan iligkilidir (Dichiera ve digerleri, 2006).
Bunun yaninda futbolcularin dayaniklilik duzeyleri ve oyun tecriibelerinin de
top siirme ve topa temas etme sikliklari Uzerinde etkili bir rol oynamaktadir
(Young ve diderleri, 2010). Bu baglamda futbolcularda dripling
performansinin sadece motorik 6zelliklere gére degil, ayni zamandas bazi
biyomekanik ve digsal faktérlere gore de degerlendirimesinin daha faydal
olacag séylenebilir. Bunun yaninda daha buyuk érneklem gruplan ile yeni
calismalar yapimasinin futbolcularda motorik 6zellikler ile dripling
performansi arasindaki iligkiye dair daha glvenilir sonuglar ortaya gikaracagi
dusunulebilir. Cunki yapilan arastirmalarda futbolcularda motorik &zelliklerin
veya teknik becerilerin degerlendiriimesinde duigiik sayida drneklem grubu ile
calismanin guvenilir sonuglar verme konusunda sorun teskil edecegi
belirtilmistir (Ek ve digerleri, 2007).

Futbol oyuncular (zerinde yapilan bir arastirmada futbolcularin strat ve
ceviklik performanslarinin dripling performansi ile iligkisi incelenmistir. Bu
arastirmada bizim ¢aligmamizda kullanilan dripling testinden farkli bir yontem
ile futbolcularin dripling performanslari degerlendiriimigtir. Arastirmanin
sonunda siirat performansinin dripling becerisini %76 oraninda geviklik
performansinin ise dripling becerisini %43 oraninda etkiledigi bulunmustur
(Deliceoglu ve digerleri, 2005). Bu baglamda yaptigimiz aragtirmada her ne
kadar suirat performansi ile dripling performansi arasinda zayif bir kolerasyon
bulundugu belirlenmis olsa da, uygulanan farkh dripling testleri ile surat

performansi ile dripling becerisi arasinda anlamli bir iligki oldugu séylenebilir.

Futbolcularda bacak kuvvetinin ve koordinasyon duzeyinin dripling
performansini  diger motorik 6zelliklere kiyasla daha fazla etkiledigi
bulunmustur. Elde edilen bulgulara gére futbolcularda bacak kuvvetinin
dripling performansini %28 oraninda etkiledigi, koordinasyon duzeyinin ise
dripling performansini %27 oraninda etkiledigi tespit edilmistir. Ayrica
degiskenler arasindaki bu iligkinin anlamli ve dogrusal yénde oldugu

belirlenmis, buna goére koordinasyon becerisi veya bacak kuvvet
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performansinin artisina paralel olarak futbolcularin daha iyi dripling
performansi sergiledikleri tespit edilmisti. Buna karsihk HO hipotezi
reddedilmigtir. Clinkl sadece bacak kuvveti ile dripling performansi arasinda

anlamh bir iligki bulunmadigr belirlenmigtir.

Koordinasyon duzeyi ile dripling performansi arasinda anlamli ve pozitif
yénde bir kolerasyon bulunmas literatirle paralellik gésteren bir sonugtur.
Cunku dripling becerisinde 6zellikle top ve gevre kontroliniin blyUk bir 6nemi
bulunmakla beraber, s6z konusu 6zelliklerin koordinasyon becerisi ile
yakindan iligkili oldugu bilinmektedir (Deliceoglu ve digerleri, 2005). Bunun
yaninda alt ekstremite kuvvet duizeyi ile dripling performansi arasinda anlami
bir iliski bulunmasi da literattr ile paralellik géstermektedir. Katis ve digerleri
(2013) tarafindan yapilan arastirmada kassal 6zelliklerin futbolda topa temas
etme ve topa vurma bigimlerini etkileyen unsurlar oldugu tespit edilmistir.

Arastirmada futbolculanin anaerobik gti¢, esneklik, koordinasyon, bacak
kuvveti, denge ve sirat performanslari ile sut isabet oranlari arasinda anlamli
bir iliski bulunmadigi tespit edilmistir. Motorik 6zelliklerin gut isabet oranini
etkileme duzeyleri incelendigi zaman, anaerobik gu¢ dizeyinin sut isabet
oranini %2,9, esnekligin sut isabet oranini %1,6, koordinasyon becerisinin
sut isabet oranini hig etkilemedigi, denge becerisinin sut isabet oranini %2,1
oraninda etkiledigi, stirat performansinin sut isabet oranini %0,1 oraninda
etkiledigi ve bacak kuvvetinin sut isabet oranini %1,1 dizeyinde etkiledigi

tespit edilmistir.

Futbolcular Uzerinde yapilan ve arastirma bulgularimiz ile paralellik gosteren
bir calismada, futbolcularda izokinetik bacak kuvveti ile sut performanslari
arasinda anlaml bir iligki olmadigi belirlenmistir (Saliba ve Hrysomallis,
2011). Young ve digerleri (2004) tarafindan yapilan diger bir aragtirmada,
futbolda sut performansi ile kassal esneklik arasindaki iligki incelenmistir.
Arastirmada futbolcularda esnekligin sut performansi Gzerinde anlaml bir
etkisinin olmadigi belirlenmistir. Ayni arastirmada futbolda pas atiglaninin gek
teknik ve kompleks yapiya sahip bir beceri oldugu vurgulanmig, bu nedenie
motorik Ozellikleri tek baslarina pas performansi Uzerinde belirleyici bir

etkisinin bulmayacag belirtiimistir.
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Aragtirmaya katilan futbolcularin tamaminin ayni klasmanda micadele eden
futbolcular olduklar, bunun yaninda benzer fiziksel 6zelliklere ve motorsal
beceri duzeylerine sahip olmalarinin sahip olduklari motorik &zelliklerin gut
performansini etkilememesinin temel nedenleri oldugu disuntlebilir. Nitekim
literatirde benzer antrenman Ozelliklerine ve benzer futbol liglerinde
miicadele eden oyuncularin motorik 6ézelliklerinin de benzerlik gosterdigini
tespit eden arastirma bulgulari mevcuttur (Masuda ve digerleri, 2003). Buna
karsilik alt yapi futbolculari tizerinde yapilan arastirmalarda futbolcularin
cabukluk performanslarinin sut gekme becerisi ile anlamli bir iligkisi oldugu
bulunmustur (Deliceogiu ve digerleri, 2005). Bu kapsamda futbolcularda
motorik 6zelliklerin sut isabet oranina etkilerinin incelenmesinde futbolcularin
oynadiklari  liglerin ve futbolcularin  genel teknik  becerilerinin
degerlendirilmesinin daha sagdlhkll arastirma sonuglart ortaya c¢ikaracagi
soylenebilir. Ayrica futbolculara uygulanan antrenman igeriklerinin de sut
performansini etkiledigi (Kurt, 2011) géz 6ntnde bulunduruldugu zaman,
futbolcularin sut performanslari (zerinde motorik 6zelliklerin etkileri ele
alinirken uygulanan antrenman programlarinin iceriklerinin de géz énunde

bulundurulmasi gerektigi sdylenebilir.

Futbolcularda 6zellikle esneklik performansinin  sut isabet oranini
etkilememesinin temelinde futbolcularin genel esneklik duzeylerinin dusuk
olmasinin veya antrenmanlarda esneme ¢alismalan yeterinde vyer
vermemelerinin yattigyi dustndlebilir. Cunku futbolda sut pozisyonda topun
istenilen noktaya gitmesinde vicudun esnek olmasinin da buylk bir énemi
vardir. Akbulut (2013) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularda sut
becerisinin esneklik performansi ile yakindan bir iligkisi oldugu belirtiimig, bu
kapsamda eklem hareket genisliginin arttiriimasi ve sut esnasinda topa vurug
hizinin iyi ayarlanabilmesi igin antrenmanlarda esneklik ¢alismalarina yer

verilmesi gerektigi belirtiimistir.

Yapilan bir arastirmada futbolcularda surat ve geviklik performansinin sut
performansi Uzerinde anlamh bir etkisi oldugu bulunmustur. Ancak ayni
arastirmada futbolculara belirli bir sprint kosusundan sonra topa vurus

uygulanmistir (Deliceoglu ve digerleri, 2005). Uygulanan bu test protokoltn(n
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s6z konusu arastirmanin bizim ¢alisma bulgulanmiz ile paralellik

gostermemesinin temel nedeni oldugu dustnulebilir.

Arastirmada futbolcularin anaerobik gug, esneklik, koordinasyon, bacak
kuvveti, denge ve surat performanslan ile pas isabet oranlari arasinda
anlamh bir iliski bulunmadigi tespit edilmistir. Motorik 6zellikierin pas isabet
oranini etkileme duizeyleri incelendidi zaman, anaerobik gi¢ dizeyinin pas
isabet oranini %0,9, esnekligin pas isabet oranini %5,9, koordinasyon
becerisinin pas isabet oranini hig etkilemedigi, denge becerisinin pas isabet
oranini %0,3 oraninda etkiledigi, stirat performansinin pas isabet oranini
%3,2 oraninda etkiledigi ve bacak kuvvetinin pas isabet oranini %0,4

diizeyinde etkiledigi tespit edilmistir.

Futbolda pas isabet oraninin mag sonucunu etkileyen en énemli unsurlardan
birisi oldugu bilinmektedir (Gurkan ve digerleri, 2014). Buna Karsilik
literatiirde futbolcularin topa vurus bigimlerini etkileyen parametreleri ele alan
arastirmalar sinirhdir (Akbulut, 2013).

Motorik 6zelliklerin tek baslarina futbola 6zgl bazi teknik becerileri anlamli
duzeyde etkilemedikleri géruldugt igin arastirmada birden fazla motorik
6zelligin bir buttn olarak teknik becerileri etkileme diizeyleri incelenmigtir. Bu
kapsamda bir bUtlin olarak surat, bacak kuvveti ve anaerobik gii¢ diizeyinin
dripling performansini %33,7 duzeyinde etkiledigi ve s6z konusu etkileme
diizeyinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda
bir butiin olarak slrat, bacak kuvveti, koordinasyon, denge ve anaerobik gug
duzeyinin dripling performansini %52,3 oraninda etkiledigi bulunmustur. Bu
kapsamda her ne kadar motorik ozellikler tek baglarina top slrme
performansi Uzerinde belirleyici bir rol oynamasalar bile, birden fazla motorik
ozelligi iyi olan futbolcularin top strme performanslarinin da artacagi

sdylenebilir.

Literatirde yer alan arastirma bulgulari degerlendirildi§i zaman dripling
performansinin kompleks bir teknik beceri oldugu, surat performansi basta
olmak uzere (Deliceoglu ve digerleri, 2005), dripling performansini etkileyen

bircok unsur oldugu belirtilmistir (Chew-Buliock ve digerleri, 2012). Motorik
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6zelliklerin yaninda futbolcularda dripling performansini etkileyen en énemli
unsurlarin basinda uygulanan antrenman modelinin igeriginin de geldigi

bilinmektedir (Deliceogdlu ve digerleri, 2005).

Tablo 17.

Stirat, bacak kuvveti ve anaerobik gli¢ diizeyinin dripling performansini
etkileme dtizeyi

Motorik 6zellikler Dripling performansini p

etkileme diizeyi (%)

Sirat
Bacak kuvveti 33,7 ,026

Anaerobik glgc

(p<0.05)

Tablo 17 incelendigi zaman, futbolcularda siirat, bacak kuvveti ve anaerobik
gu¢ diizeyinin dripling performansini %33,7 gibi yiksek bir diizeyde etkiledidi
tespit edilmistir. Elde edilen bu bulguya gére futbolcularda sirat, bacak
kuvveti ve anaerobik gii¢ diizeyinin dripling performansi tizerinde anlamli bir

etkisi oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Tablo 18.

Strat, bacak kuvveti, koordinasyon, denge ve anaerobik gli¢ diizeyinin
dripling performansini etkileme dlizeyi

Motorik 6zellikler Dripling performansini p

etkileme diizeyi (%)

Surat

Bacak kuvveti

Koordinasyon 52,3 ,007
Denge

Anaerobik glg

(p<0.05)
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Tablo 18 incelendi§i zaman, futbolcularda surat, bacak Kkuvveti,
koordinasyon, denge ve anaerobik gig¢ dlzeyinin bir batun olarak dripling
performansini %52,3 gibi yuksek bir oranda etkiledigi tespit edilmistir. Elde
edilen bu bulgu, dripling performansinin kompleks bir beceri oldugunu
gbstermekle beraber s6z konusu motorik 6zelliklerin dripling performansini

anlamh duzeyde etkiledigini géstermektedir (p<0.05).

Tablo 19.

Esneklik, bacak kuvveti, koordinasyon, denge ve anaerobik gti¢ dlizeyinin
pas performansini etkileme diizeyi

Motorik 6zellikler Pas performansini p

etkileme diizeyi (%)

Esneklik
Bacak kuvveti
Koordinasyon 8,2 ,870

Denge

Anaerobik gug

(p<0.05)

Tablo 19 incelendigi zaman, esneklik, bacak kuvveti, koordinasyon, denge ve
anaerobik gug¢ duzeyinin pas performansini pas isabet oraninin %8,2
duzeyinde etkiledigi tespit edilmistir. Ancak s6z konusu motorik 6zelliklerin bir
bitiin olarak pas performansi Uzerine etkisinin istatistiksel olarak anlamii

diuzeyde olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 20.

Esneklik, bacak kuvveti, koordinasyon, denge ve anaerobik gli¢ diizeyinin gut
performansini etkileme diizeyi

Motorik 6zellikler Sut performansini p

etkileme diizeyi (%)

Esneklik

Bacak kuvveti

Koordinasyon 7.1 903
Denge

Anaerobik gug

(p<0.05)

Tablo 20 incelendigi zaman, esneklik, bacak kuvveti, koordinasyon, denge ve
anaerobik gi¢ duzeyinin sut performansini pas isabet oraninin %71
duzeyinde etkiledigi tespit edilmistir. Ancak s6z konusu motorik dzelliklerin bir
butin olarak sut performansi Uzerine etkisinin istatistiksel olarak anlamh

diizeyde olmadidi tespit edilmistir (p>0.05).

Arastirmada bir blttn olarak esneklik, bacak kuvveti, koordinasyon, denge
ve anaerobik glic diizeyinin pas isabet oranini %8,2 diizeyinde etkiledidi,
ancak s6z konusu etkileme duzeyinin istatistiksel olarak anlamh diizeyde
olmadidi belirlenmistir. Futbolcularin motorik 6zelliklerinin genel olarak pas
isabet oranini etkilememesinin temelinde pasin teknik bir beceri olmasi,
yetenede bagl olarak farklilik gosterebilmesi ve pasin her agamasinda gesitli
teknik yeterliliklerin bulunmasinin yattigi dustnulebilir. Ctunki futbolda pas
atisinda top destek ayaginin pozisyonu, gévdenin durug bicimi, destek
bacaginin yanlis tutulmasi, ayak ucunun vurusg yéninl gésterme durumu,
vurusu yapan dominant bacagdin vurustan sonraki salinimina devam etme
durumu ve topa yaklasirken sporcunun geldigi dizlem gibi birgok unsur atigin
isabet duzeyini etkilemektedir (Aksoy, 2008). Bu kapsamda arastirmaya

katillan futbol oyuncularinda motorik ¢zellikler ile pas isabet orani arasinda
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anlamli iligki bulunmamasi ve motorik 6zelliklerin pas isabet oranini anlamii

duzeyde etkilememesinin literatiir ile uyumlu bir sonug oldugu séylenebilir.

Arastirmada bir bitin olarak esneklik, bacak kuvveti, koordinasyon, denge
ve anaerobik gli¢ dizeyinin sut isabet oranini %7,1 duzeyinde etkiledigi,
ancak s6z konusu etkileme dizeyinin istatistiksel olarak anlamh dizeyde
olmadigi belirlenmistir. Bu sonucun ortaya gikmasinin arastirmaya katilan
futbolcularin geng yas gruplarinda olmalarindan ve antrenman yaslarinin gok
yiksek olmamasindan kaynaklandigd: dustnulebilir. Canki futbolcularin sahip
olduklari motorik 6zelliklerin bir butin olarak pas isabet oranina anlamh
duzeyde katki saglamasi beklenir. Bunun yaninda aragtirmaya katilan
futbolcular yaslar ve antrenman yaptiklari yillar itibariyle motorik 6zelliklerini
futboldaki bazi teknik becerilere yansitma konusunda zorluklar yasayabilirler.
Bu durumun da motorik &zelliklerin bir bitiin olarak pas isabet oranini
etkilemede etkili olmamasinda etkili oldugu dasunulebilir. Nitekim yapilan
arastirmalarda da futbolculann fiziksel yapi &zellikleri ile bazi motor
becerilerinin antrenman yaslarina gére farkhlik gosterebilecegi tespit
edilmigtir (Akin ve digerleri, 2004). Bunun yaninda futbola 6zgl teknik
becerilerin uygulanmasinda futbolcularin uyguladiklari antrenman modellerin
de etkili oldugu unutulmamaldir (Deliceodlu ve diderleri, 2005; Katis ve
digerleri, 2013; Bullock ve diderleri, 2012). Ayrica uygulanan antrenman
modelleri futbolcularin sahip oldukiari motorik 6zelliklerinde farkli yénlerde
gelismesine neden olabilmektedir (Cameron ve digerleri, 2009). Bu
kapsamda futbolcularin motorik 6zellikleri ile futbola 6zgll teknik becerileri
degerlendirilirken uyguladiklar antrenman modellerinin de dikkate alinmasi

gerektigi séylenebilir.

Futbolcularin oynadiklari mevkilere gére bazi motorsal ve teknik 6zelliklerin
farklihk gosterdigi de bilinmektedir. Bu nedenle arastirmaya katilan
futbolcularin her mevkide oynayan oyunculardan olugsmasinin da motorik
6zelliklerin sut isabet oranina etki etmemesine neden oldugu séylenebilir.
Blache ve Monteil (2012) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularin
oynadiklari mevkilere gére diz fleksér ve ekstensér kaslarinin farkl denge

6zelliklerine sahip olduklar tespit edilmistir. Bu arastirma sonucu oyuncularin



teknik &zelliklerinin - oynadiklari

gorisuini desteklemektedir.

mevkilere gore

incelenmesi

71

gerektigi
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BOLUM V

Sonug ve Oneriler

5.1.Sonug¢

Sonug olarak, futbolcularda motorik ézelliklerin tek baslarina teknik beceriler
Uzerinde etkili olmalari her zaman mumkin degildir. Ancak bir bitin olarak
ele alindidi zaman futbolcularin motorik 6zelliklerinin gelismis olmasinin
futbola 6zgu teknik becerileri anlamli duzeyde etkileyebilecegi séylenebilir.
Nitekim arastirmada elde edilen ve bu distnceyi desteleyen arastirma
bulgularinin literatirde yer alan birgok arastirma sonucuyla da paralellik
gosterdigi  gorulmustir.  Dolayisiyla futbolcularda teknik  becerilerin
de@erlendiriimesinde, eder bazi teknik becerilerde uygulama eksiklikleri
goruluyorsa mutlaka s6z konusu teknik becerilerin gelistiriimesinde motorsal
gelisim antrenmanlarindan da yararlaniimahdir. Arastirmada elde edilen

bulgular ve literatiirde yer alan bilgiler isiginda su énerilerde bulunulabilir;

5.2.0neriler

1. Futbolcularda motorik 6&zellikler ile teknik beceri dlzeyleri arasindaki
iliskileri degerlendirmek igin yapilacak olan yeni arastirmalarda, daha buyuk
orneklem gruplari ile gahlisiimasi daha guvenilir arastirma bulgular elde
edilmesine katki saglayabilir. Ayrica farkh liglerde ve fiziksel geligim
dénemlerindeki futbolcular (zerinde benzer aragtirmalarin yapilmasi,
futbolcularda motorik &zellikler ile teknik performans arasindaki iligkiye ait

daha etkili sonuglar gikarmaya katki saglayabilir.

2. Futbolcularin motorik dzellikleri ile teknik performanslari arasindaki iligkileri
dederlendirmeyi amaclayan yeni calismalarda futbolcularin sz konusu
ozellikleri arasindaki iligkileri ele alirken futbolcularin sahip olduklari fiziksel
yapt ozelliklerinin ve oynadiklari mevkilerin de de@erlendiriimesinin daha
gavenilir arastirma sonuglar ortaya ¢ikarmasi muhtemeldir. ClUnku literattirde
yer alan arastirmalarda motorik 6zellikler ve teknik beceriler Uzerinde hem

yapisal hem de mevkisel 6zelliklerin etkili oldugu belirtiimistir.
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3. Futbolcularda teknik beceri gelisimini amaglayan antrenérlerin mutlaka
teknik becerileri gelistirirken motorik becerilerin de gelistirilmesine 6ncelik

vermeleri teknik gelisim agisindan faydali olabilir.

4. Futbolcularda motorik 6zellikler ve teknik performans bilesenleri arasindaki
iliskiyi degerlendirirken cevresel faktérlerin de dikkate alinmasi oldukga
onemlidir. Cunkii hem motorik 6zelliklerin uygulanma hem de teknik
becerilerin sergilenme dizeyleri bazi digsal faktorlerden de etkilenmektedir
(saha zemini, kullanilan ayakkabi modeli, orta isisI vb.). Dolayisiyla yapilacak
olan yeni arastirmalarda s6z konusu gevresel faktérlerin de ele alinmasi

daha glivenilir aragtirma sonuglari ortaya gikarabilir.
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