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OZET

FUTBOLDA YON DEGISTiRME YETENEGININ ONGORULEBILIRLIiK
DURUMUNA VE DiKKAT DUZEYINE GORE DEGERLENDIRiLMESI

Amag: Bu calismada futbolda yon degistirme yeteneginin dngdriilebilirlik durumuna
ve dikkat diizeyine gore degerlendirilmesi amaglanmistir.

Gereg ve Yontem: Arastirma, Ordu ilinde Amator ligde miicadele eden bir futbol
takimindaki 35 erkek futbol oyuncusu (yas=17+3,523 yil, viicut agirhigi= 66,03+12,40
kg, boy uzunlugu= 172,71+£7,86 cm) Uzerinde uygulanmistir. Oyunculara CODAT
testi, ongorulebilir CODAT (6-CODAT) testi, modifiye edilmis CODAT (m-CODAT)
testi ve iz sirme A-B testi uygulandi. Giivenirlik analizi igin m-CODAT testi farkli
gunlerde iki kez uygulandi. -CODAT ve iz siirme-A-B testi degerlerinin CODAT ve
m-CODAT testi degerleri Uzerindeki etkisi ¢oklu dogrusal regresyon analizi
modelleriyle belirlendi. m-CODAT testinin glvenirlik analizi, test-tekrar test teknigi
esas almarak farkli zamanlarda uygulanan iki m-CODAT testi degeri arasindaki sinif
ici (intra-class) korelasyon katsayisi ile incelendi. m-CODAT testinin gecerligi
CODAT ve m-CODAT testi degerleri arasindaki Pearson korelasyon katsayisi ile 6l¢it
gecerligi teknigine gore belirlendi.

Bulgular: Analiz sonuglarina gére m-CODAT testi ile 6-CODAT, iz siirme A-B ve
CODAT testi degerleri arasinda anlamli iligkiler belirlendi (p<0.05). m-CODAT 1. ve
2. testin degerleri arasindaki smif ici korelasyon katsayisinin yiiksek diizeyde oldugu
saptanmistir (r=0,789). m-CODAT ile CODAT testinin degerleri arasinda orta
diizeyde bir iliski tespit edildi (p<0.05). Dogrusal regresyon modellerine gore, 0-
CODAT Gorsel Sol testi degerlerinin, m-CODAT testi degeri iizerinde anlamli bir
etkiye sahip oldugu ve bu test degerindeki toplam varyansin %39,4’tinii (R=0,627,;
R2=0,394; F(1, 33) =21,421; p<0,05) agikladig: belirlendi.

Sonugclar: Sonug olarak, m-CODAT testi degerlerinin 6-CODAT, Iz siirme A, B ve
CODAT testi degerleri ile iliskili oldugu belirlendi. Bulgular, m-CODAT testinin
futbolda yon degistirme becerisinin degerlendirilmesinde gecerli ve glvenilir bir test
olarak kullanilabilecegini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: CODAT, Futbol, iz siirme, TMT, Y&n degistirme



ABSTRACT

EVALUATION OF THE ABILITY TO CHANGE DIRECTION IN
FOOTBALL ACCORDING TO PREDICTABILITY AND LEVEL OF
ATTENTION

Objective: In this study, it was aimed to evaluate the ability to change direction in
football according to predictability and attention level.

Materials and Methods: The study was conducted on 35 male football players (age
= 1743523 years, body weight = 66.025+12.402 kg, height = 172.714+7.861 cm)
playing football in a team competing in the amateur football league in Ordu province.
Players performed the CODAT test, the 0-CODAT test, the modified CODAT (m-
CODAT) test, and the tracking A-B test. For reliability analysis, the m-CODATtest
was performed twice in different days. The effect of 0-CODAT tests and tracking-A-
B test values on CODAT and m-CODAT test values was determined by multiple linear
regression analysis. For the reliability analysis of the m-CODAT test, the intra-class
correlation coefficient between the two tests values was examined based on the test-
retest technique. The validity of the m-CODAT test was determined by the Pearson
correlation coefficient between the CODAT and m-CODAT test values according to
criterion validity technique. The significance level was applied as p<0.05 in all tests.

Results: According to the results of the analysis, significant relationships were
determined between m-CODAT test and 0-CODAT tests, tracking A-B tests and
CODAT test values (p<0.05). It was observed that the intraclass correlation coefficient
between first and second m-CODAT tests values was high (r=0,789). A moderate
relationship was determined between the values of the m-CODAT and the CODAT
test (p<0.05). According to the linear regression models, it was determined that the o-
CODAT visual left test values had a significant effect on the m-CODAT test value and
explained 39.4% of the total variance in this test value (R=0.627; R2=0.394; F(1, 33)
=21.421; p<0.05).

Conclusions: Consequently, it was determined that the m-CODAT test values were
related to the 0-CODAT, tracking A, B and CODAT test values. The findings reveal
that the m-CODAT test can be used as a valid and reliable test in the evaluation of
change of direction ability in football.

Keywords: CODAT, Football, Tracking, TMT, Changing direction
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1.GIRIS

Sporda basariy1 belirleyen bir¢ok faktér bulunmakta olup, bunlarin basinda
sporcunun fiziksel adaptasyonu gelmektedir. Bireyin fiziksel uygunlugu, spor
bransmin gerekliliklerine uygun olarak gelistirilmesi performans: olumlu olarak
etkilemektedir. Futbol, performansa dayali bir spor dali olarak diinyada milyonlarca
kisi tarafindan amator ya da profesyonel diizeyde oynanmaktadir. Futbol oyunculari,
misabaka sirasinda kuvvet, esneklik, denge, ¢eviklik, siirat, dayaniklilik ve odaklanma
gibi 6zellikler gerektiren bircok aksiyon uyguamaktadir. Bu durum, futbolun ylksek
efor ve enerji gerektiren bir spor dali oldugunu gostermektedir (Bloomfield vd., 2007;
Er 2019).

Takim sporlarinda hizli ve ani yon degistirme yetenegi, oyuncularin
performansini etkileyen temel faktorlerden biridir. Bu yetenek, rakibi gegmek,
savunmay1 etkisizlestirmek, topa miidahale etmek veya savunma diizenini olusturmak
gibi pek ¢ok kritik gorevin basariyla yerine getirilmesinde etkili rol oynamaktadir
(Little ve Williams, 2007). Futbolda, oyuncularin yon degistirme becerilerini
kullanarak rakiplerini geride birakmalari, daha avantajli pozisyonlar elde etmelerini
miimkiin kilar. Ani hizlanma, yavaslama ve yon degistirme gerektiren aralikli yiiksek
yogunluklu aktivitelerin siklikla uygulandigi bu spor dalinda, basarili kapsamli bir
hazirlik siirecini gerektirir. Bu siire¢, bilimsel yaklagimlar ve dogru antrenman
yontemleriyle desteklenmelidir. Bu nedenle, futbol oyuncularinin kendilerini siirekli

gelistirmeleri ve modern antrenman biliminden faydalanmalar1 biiyilk ©nem

tasimaktadir (Rostgaard vd., 2008; Ar1 2014).

Spor dallarinda yiiksek performansa ulasmak, fiziksel yeterliliklerin yani sira
algisal becerilerin de gelistirilmesini gerektirir. Bu baglamda, zamanlama becerileri
st duzey performans lzerinde hayati bir 6neme sahiptir. Algisal yeteneklerden biri
olan sezinleme zamani, bir nesnenin veya objenin hareketinin ne zaman ve nerede
sonlanacagini 6ngérme becerisidir. Bu yetenek, bir olayin gelisim siirecinde anlik

durum degerlendirmesi yaparak dogru pozisyon alma ve hizli karar verme siireclerini

destekler (Demir, 2021).

Bu arastirmanm amaci, futbol oyuncularmin yon degistirme yeteneginin

ongoriilebilirlik durumlarina ve dikkat diizeylerine gore degerlendirilmesidir. Bu



degerlendirme, oyuncularin yon degistirme becerileri ile dikkat diizeyleri arasindaki

iligkinin ortaya ¢ikarilmasini saglayacaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

"Football" kelimesi, ingilizce'deki "foot" (ayak) ve "ball" (top) kelimelerinin bir
araya gelmesiyle olusmustur. Tiirkge’ ye ise "ayak topu" veya "futbol” olarak
gecmigtir. Glinlimiizde futbol, hemen hemen herkesin hayatinin bir parcasidir ve
biiyiik bir popiilerlige sahiptir. Futbol, iki takim arasinda oynanan ve 90 dakika stren
bir oyundur. Oyunun amaci, topa elleri kullanmadan, viicudun farkli bolgeleriyle
midahale ederek rakip takimin kalesine gol atmak ve skor kazanmaktir. Her takim
farkli gorevleri ve sorumluluklari olan on bir oyuncudan olusur ve bu oyuncular sahada
farkli pozisyonlarda yer alirlar. Futbol, basit ve anlasilir kurallara sahip olmasi, az
materyal gerektirmesi ve hemen hemen her yerde oynanabilmesi nedeniyle popdiler bir
spordur (Stone 2007; Elik 2017).

Futbolda basarili olmak i¢in yiiksek diizeyde teknik, taktik, psikolojik ve fiziksel
beceri gerekir. Gerekli fiziksel beceriler arasinda aerobik ve anaerobik giig, kas
kuvveti, esneklik ve ceviklik gibi beceriler yer almaktadir. Bir futbol mag1 sirasinda
oyuncular, ylirime, kogsma ve hafif tempolu kosu gibi diisiik seviyeli aktiviteleri tekrar
tekrar gerceklestirirler ve bunlara kosma, sigrama ve yon degistirme gibi yiiksek

yogunluklu aktiviteler de eslik eder (Chamari vd., 2004; Rouissi vd., 2016).

Literatiir bulgulari, bir futbol miisabakasinda oyuncularin ortalama olarak 8,5-
14 kilometre mesafe kat ederken, kalecilerin kat ettigi mesafe degerinin ise 4 kilometre
olfugunu ortaya koyamaktadir (Andrzejewski vd., 2015; Barnes vd., 2014; Bradley
vd., 2009).

2.2. Futbol Tarihi ve Tiirkiye’deki Yeri

Modern futbol, Tiirk tarihine 19. yiizyilin sonlarina dogru giris yapmistir.
Miisliiman olan Tirkler arasinda dini inanglarin etkisi nedeniyle futbol oyunu o
donemlerde gelisim gosterememistir. Bundan dolayi, futbol Osmanli topraklarinda
yasayan gayrimiislimler ve yabancilar tarafindan oynaniyordu. Ingilizler, 1894 yilinda
Izmir'de "Football Club Smyra" adiyla bir futbol kuliibii kurarak Tiirkiye'de futbolun
ilk adimlarimi atmuslardir (Yildiz vd., 2017; Yilmaz 2021). Futbol, Turkiye'de 1908-

1923 yillar1 arasinda, tam anlamiyla yayginlagsmaya baslamistir.



Tiirkiye'de futbolun gelisiminde La Fontaine ailesinin 6nemli bir rolii vardir.
Izmir'de popiiler olan futbol, birgcok kuliibiin kurulmasiyla daha da yaygmlasmistir ve
bu kuliipler, La Fontaine ailesi tarafindan &nciiliik edilen "Midilli Karmas1," "Iskog,"
"Apollon," ve "Footbaland Rugby Club" gibi 6rneklerle biiylimiistiir. Ancak, Dini
referanslardan dolay1 futbolun giinah olarak gorilmesi nedeniyle Tirk gencleri
arasinda futbolun yaygimlagsmasi gecikmistir. Bu baskidan kurtulmak isteyen gengler,
isimlerini degistirerek futbol oynamaya baglamislardir. Bu baslangigla birlikte, Black
Socking Football Club 1901'de, Besiktas 1903°te, Galatasaray 1905°te ve Fenerbahce
1907°de kurulan futbol kuliipleri olmustur. Tarihsel kdkenlere baktigimizda, Asya ve
Misir'da milattan 6nce 3000 yillarinda futbolun el, kol, ayak ile oynandig: bilinirken,
eski Yunan'da "Episkiros," Roma'da "Harpastum," ve Tiirkler arasinda "Tepiik" olarak
adalandirilan ve futbola benzeyen oyunlarin oynandig1 goriilmektedir. Orta Asya'da
Tiirkler tarafindan oynanan "Tepiik" oyunu, Timur ddneminde kuzu derisinden yapilan
ve i¢i hava ile doldurulan bir top ile belirli ¢izgiler dahilinde el degmeden ayakla

oynanmistir (Kumak 2016; Yilmaz 2021). .

Istanbul'da, 17 Mayis 1903 tarihinde, 4 farkli yabanc1 takim tarafindan Istanbul
Futbol Birligi Ligi kuruldu. Daha sonra Tiirk takimlar1 da bu lige dahil oldu ve zaman
icinde ligin diizenlemesi ve gelisimi saglandi. Lig, Pazar Ligi ve Cuma Ligi olmak
iizere iki gruba ayrildi. Besiktas futbol kuliibiiniin 1903 yilinda kurulmasinin ardindan
Galatasaray 1905'te, Fenerbahce 1907°de kurulmus, 1908'de Ikinci Mesrutiyet'in
ilan1yla, kuliip kurma hakki resmilesti ve bu durum futbol kuliiplerinin sayisinin hizla
artmasini sagladi (Yildiz vd., 2017). 1920 yilinda Tiirkiye Biiyiik Millet Meclisi'nin
kurulmasi, Tirk futbolunda onemli gelismelerin 6ncustu oldu. Tirkiye Futbol
Federasyonu, 1923 yilinda kurulan Tiirkiye idman Cemiyetleri ittifaki ile birlikte
kuruldu. Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun 21 Mayis 1923'te FIFA'ya {liye olmasiyla
Tiirkiye diinya futbol sahnesindeki yerini aldi. Ayni yil, Tiirkiye'de ilk resmi lig
maglar1 da diizenlenmeye baslandi (Kumak 2016; Yilmaz 2021).

1950 ile 1960 yillar1 arasinda Istanbul, Ankara ve Izmir'de profesyonel futbol
ligleri kuruldu ve bu stiregle birlikte Tiirkiye genelinde futbol kuliiplerinin sayisi hizla
artmaya basladi. Bu donemde Galatasaray, Fenerbahce ve Goztepe gibi takimlar,
Avrupa misabakalarina katilarak basarili sonucglar elde etti ve Tiirk futbolunun

uluslararasi alanda temsil etti. Ayrica, baz1 kuliiplerin yabanci oyuncular1 transfer



etmeye basladigi bu donemde, Tiirkiye, 1962 yilinda Avrupa Futbol Federasyonlari
Birligi (UEFA)’ne iiye oldu. Bu gelismelerle Tiirk futbolu uluslararasi diizeyde daha
fazla tanimnir hale geldi (Turkiye Futbol Federasyonu, 2024).

2.3.Futbolda Aktivite Profilleri

Gunumuizde futbol, antrenman biliminin ve teknolojinin ilerlemesiyle hizla
gelisen bir spor bransi haline gelmistir. Musabakalar daha yuksek tempoda
oynanmakta ve bundan dolay1 oyuncularin dayaniklilik seviyeleri de biyik 6nem
tasimaktadir. Yiiksek siddetli kosular, ani hizlanmalar ve de§isken oyun temposu,
futbol oyuncularinin fiziksel ve zihinsel dayanikliliklarini test etmektedir. Modern
futbol antrenmanlari, oyuncularin sadece fiziksel kondisyonunu artirmakla kalmayip,
ayni zamanda zihinsel ve taktiksel yeteneklerini de gelistirmeyi hedeflemektedir
(Rostgaard vd., 2008). Teknolojinin gelismesiyle, musabaka analizi ve 6zel antrenman
programlar1 futbol oyuncularinin performanslarmin arttirilmasina katki sunmaktadir.
Giiniimiiz futbolunda basarili olmak, dogru antrenman modelleri ve bilimsel
yaklasimlarla desteklenen kapsamli bir hazirlik siirecini gerektirmektedir. Bu nedenle,
futbol oyunculariin kendilerini siirekli olarak gelistirmeleri ve modern antrenman

biliminden faydalanmalari dnemlidir (Ar1, 2014).

Carling (2010), Fransa 1. Futbol Ligi'nde miicadele eden futbol oyunculari
iizerinde yaptig1 bir arastirmada, her bir oyuncunun ortalama olarak miisabaka
stiresince 191 metre topla mesafe katettigini belirlemistir. Bu mesafe, toplam
misabaka mesafesinin %1,7 £ 0,7'sini olusturdugu goriilmektedir. S6z konusu
aragtirmada, kat edilen mesafenin %34,3"linlin 19 km/s.'den daha yiiksek kosu hizinda,
%25,6'siin 14,1-19 km/s. ve %12,5'inin 11,1-14,0 km/s araligindaki kosu hizinda ve
%27,6'sinin ise 11,0 km/s'den daha diisiik kosu hizinda uygulanan aktivitelerden
olustugu belirlenmistir. Bu bulgular, futbol oyuncularinin miisabaka boyunca farkli
kosu hizlarinda ve yiliklenme yogunluklarinda aktiviteler uyguladiklarini ortaya

koymaktadir.

Ingiltere Premier Lig'inde farkli mevkilerden 370 futbol oyuncusunun Gzerinde
yapilan bir arastirma, futbol oyuncularinin misabakada kat ettikleri toplam mesafenin
ylzde 5,6'sinin durma, yizde 59,3'nin yuriime, ylzde 26,1'inin jogging, yuzde
6,4'Un0n orta siddetli kosu, ylzde 2,0'sinin yiiksek siddetli kosu ve yizde 0,6'smnin ise



sprint aktivitelerinden olustugunu ortaya koymustur (Bradley vd., 2009). Bununla
birlikte, Ingiltere Premier Lig'inde miicadele eden 55 profesyonel futbol oyuncusu
tizerinde yapilan benzer bir arastirmada, oyuncularin miisabaka sirasinda toplam 727

doniis hareketi gergeklestirdigi tespit edilmistir (Bloomfield vd., 2007).

Bu veriler, futbolun dinamik yapisint ve oyuncularin saha i¢indeki degisken
performanslarini daha i1yi anlamamiza olanak tanmimaktadir. Oyuncularin farkh
aktiviteleri ve kosu hizlari, mevkilere ve takim stratejisine gore degisiklik
gosterebilmektedir. Fiziksel performansin analiz edilmesi, antrenman programlarinin
ve taktiksel stratejilerin gelistirilmesinde onemli bir rol oynamakta ve futbol

oyuncularinin performans artisi igin bilimsel bir temel saglamaktadir.

Futbol, suratli ve dinamik bir spor dalidir. Antrenman bilimi, oyuncularin
performansini artirmak acisindan énemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle doniislii
kosular, sigrama, sprint gibi yiiksek siddetli aktiviteler, miisabakalarin sonucu
Uzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu aktiviteler, oyuncularin hizli diisiinme ve ani
tepki verme yeteneklerini test etmektedir. Yorgunluga kars1 direng gosterebilen futbol
oyunculari, misabaka boyunca ylksek tempoda performans sergileyebilirler. Futbol
takimlar1 igin, oyuncularin yiiksek siddetli aktivite uyguulayabilme becerisi buyik
Oonem tagir. Yiiksek siddetli aktivite uygulayabilme yetenegi, savunma ve hiicum
aksiyonlarmin st diizey performansla yapilabilmesine olanak vermektedir.
Antrenman bilimi, futbol oyuncularinin performansini optimize etmek i¢in kullanilir.
Bu sekilde, takimlar misabaka sirasinda avantaj elde eder ve performans agisindan

ustlinluk kurarlar (Ari, 2014).

2.4. Futbolda Temel ve Yardimci Motorik Ozellikler

Belirli bir hedef dogrultusunda sporcular tarafindan uygulanan kuvvet
antrenmanlari, futbolda sprint, sigrama gibi aksiyonlarin yani sira diger 6zellikleri de
gelistirmektedir (Coban, 2014). Bu Ozellikler arasinda, teknik ve kondisyonel
beceriler, ikili miicadelelerde basarili olabilme agisindan 6nemli olan fiziksel giig,
cabuk kuvvet, patlayict kuvvet gibi 6zellikler yer almaktadir (Toktas, 2012). Futbol
oyuncular1 i¢in 6nemli olan Futbolda kuvvetin, maksimum diizeyde gelistirilmek

yerine genellikle ideal diizeyde gelistirilmesi istenir (Kumak, 2016).



Temel motorik Ozellikler, insan hareketliliginin temelini olusturan bes ana
Ozellikten olusmaktadir. Bunlar; dayaniklilik, kuvvet, surat, esneklik/hareketlilik ve
beceri/koordinasyon gibi 0Ozelliklerden olusmaktadir. Bu ozellikler, fiziksel
performansin gelistirilmesinde ve sporda basariya ulasilmasinda hayati bir rol

oynamaktadir (Yilmaz, 2021).

2.4.1. Dayamikhhk

Sporcularin belirli bir siire boyunca karsilastiklar1 dirence etkili bir sekilde kars1
koyabilme ve yiiksek performans sergileyebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Eler, 1996). Dayaniklilik, birden fazla faktoriin etkisi altinda sekillenir. Cinsiyet,
fiziksel uygunluk diizeyi, yas, ¢evre kosullari, antrenmanlarin igerigi dayaniklilig
etkileyen unsurlardandir. Dayaniklilik, aerobik ve anaerobik olmak iizere iki temel

kategoriye ayrilir (Korkmaz, 2021).

Aerobik dayaniklik insan vicudunun, oksijen borcuna girmeksizin enerji
dretimini siirdiirebildigi bir dayanikhilik tiiridiir. Yeterli oksijenin saglandigi bu
stirecte, harcanan enerji ile yapilan is arasinda bir denge saglanir. Aerobik dayaniklilik,
oOzellikle uzun sureli fiziksel aktivitelerde performansin belirlenmesinde 6nemli bir rol
oynar ve sporcunun siirdiiriilebilir giicliniin temel gostergesi olarak One c¢ikar

(Korkmaz, 2021).

Anaerobik Dayaniklilik ise viicudun oksijeni kullanamadigi veya oksijen
aliminin yetersiz oldugu durumlarda egzersize devam edebilme yetenegini ifade eder.

Bu tiir dayaniklilik, genellikle yiiksek siddetli aksiyonlar i¢in gereklidir (Sahin, 2024).
2.4.1.1. Dayamkhiligin Siniflandirilmasi
Dayaniklilik, slre, enerji olusumu, kaslarin ¢alismasi, motorik dzellikler ve spor
tlrl agisindan kategorize edilmektedir.

2.4.1.1.1. Siire Acisindan

Kisa siireli dayaniklilik, 45-120 saniye siiren egzersizlerde ortaya cikan
dayaniklilik kapasitesini ifade eder. Bu siire araliginda, anaerobik enerji sistemleri
baskin olmakla birlikte aerobik sistemler de belirli dl¢lide katki saglamaktadir.

Dolayisiyla, bu tlr egzersizler anaerobik ve aerobik enerji sistemlerini aktiflestirerek



dayaniklilik ve yiksek siddetli egzersiz performansini gelistirme potansiyeline
sahiptir. Bu bulgular, misabaka performansinin artirilmasi amaciyla uygulanan
antrenman programlarinin olusturulmasinda kritik bir rol oynamaktadir (Soyleyici,

2011).

Orta streli dayaniklilik, 2 ile 8 dakika arasinda yapilan egzersizleri kapsar. Bu
tr egzersizlerde, aerobik ve anaerobik kapasitenin birlikte etkin oldugu
gOzlemlenmektedir. Bu egzersizler, kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivitelerden orta
yogunluklu dayaniklilik egzersizlerine kadar genis bir yelpazeyi kapsar. Egzersiz
basladiginda, anaerobik enerji sistemi hizla devreye girer ve hizli bir enerji temini
saglar. Ancak, egzersiz devam ettikge, viicut oksijen kullanimini artirarak aerobik
enerji sistemine gecis yapar. Bu gegis siireci, anaerobik sistemden yavas yavas aerobik
sisteme dogrudur. Sonug olarak, 2 ile 8 dakika arasindaki egzersizlerde, viicut her iki
enerji sisteminin de isleyisini dengeleyerek performansi optimize etmeye ¢alisir. Bu
bulgularin, antrenman programlarini, sporcularin egzersiz siirelerini ve yogunluklarini

dizenlerken dikkate alinmasi gerekmektedir (Soyleyici, 2011).

Uzun siireli dayaniklilik, 8 dakikadan uzun siiren fiziksel aktiviteler sirasinda
ortaya ¢ikan ve aerobik enerji sistemiyle iligkili olan bir dayaniklilik tiiriidiir. Bu
dayaniklilik, egzersizin siiresine bagl olarak iic asamada degerlendirilir. Ilk olarak, 30
dakikaya kadar siiren egzersizlerde viicut, enerji ihtiyacim biiyiik 6lgiide glikojen
kullanarak karsilar (Soyleyici, 2011). Ardindan, 30 ila 90 dakika arasindaki
egzersizlerde hem glikojen hem de yaglar enerji kaynagi olarak kullanilir. Son olarak,
90 dakika ve daha uzun siiren egzersizlerde ise enerji kaynagi olarak biylk oranda
yaglar kullanilir. Uzun siireli dayaniklilik, sporcunun aerobik kapasitesini etkin bir
sekilde kullanabilmesini saglar ve uzun siire ylksek performansin siirdiiriilebilmesi
acisindan Onem tasir (Yilmaz, 2021). Bu durum, vicudun uzun sireli aerobik
aktivitelerde enerjiyi nasil kullandigini ve metabolizmay1 nasil optimize ettigini
gostermektedir. Egzersiz siliresinin ve yogunlugunun artmasiyla birlikte, viicut enerji
iretimini ve kaynaklarimi etkili bir sekilde dengeler, bOylece uzun sire boyunca
yiiksek performansi siirdiirebilir. Bu nedenle, egzersiz siiresi ve tipi, viicudun enerji
ihtiyacini karsilamak i¢in kullandig1 enerji kaynaklarini belirleme bakimidan kritik
bir rol oynar (Yilmaz, 2021).



2.4.1.1.2. Enerji Olusumu Acisindan

Anaerobik dayaniklilik, vicudun yiksek siddetli ve maksimal yiiklenme
gerektiren herhangi bir aktiviteyi uzun sire sirdirebilmesi icin gerekli olan
dayaniklilik 6zelligidir. Bu tiir aktiviteler, genellikle kisa siireli ve yiiksek yogunluklu
olup, anaerobik dayaniklihii artirmak igin ideal bir ortam saglar. Ozellikle siirat
antrenmanlari, viicudun bu tiir yiiklenmelere daha iyi uyum saglamasina yardime1 olur

ve anaerobik enerji sistemlerini gelistirir (SOyleyici, 2011).

Bu antrenmanlar, kaslarin laktik asit toleransini artirirken, kisa siireli patlayici
gucu de gelistirmektedir. Ayrica, slirat antrenmanlari, kas giiciinii artirarak viicudun
daha etkili bir sekilde enerji iiretmesini ve kullanmasini saglar. Bu nedenle, anaerobik
dayaniklilig1 artirmak ve maksimal performansi desteklemek i¢in siirat antrenmanlari

siklikla tercih edilir (Kirdan, 2018).

Aerobik dayaniklilik, organizmanin oksijen borglanmasina girmedigi, yapilan is
ile harcanan enerjinin dengeli oldugu aktivitelerde gerekli olan dayaniklilik 6zelligini
ifade eder. Bu tiir egzersizler, uzun siireli ve diisiikk siddetli aktiviteleri kapsar ve
organizma oksijeni etkin bir sekilde kullanarak enerji tiretir (Kirdan, 2018). Bu sekilde,
aerobik dayaniklilik gelisir. Baska bir deyisle, aerobik dayanikliligin seviyesi,
vicudun yiksek siddetli aktivitelerdeki dayanikliligini belirleyen bir parametre olan
anaerobik esik seviyesinin de yilikselmesini saglar. Bu nedenle, aerobik dayaniklilig
gelistirmek uzun siireli dayanikliligi ve ylksek siddetli aktivite performansini

gelistirmek i¢in 6nemlidir (Y1lmaz, 2021).

2.4.1.1.3. Spor Turine Gore

Ozel dayaniklilik, spor dalininin gerekliliklerine gore olusturulan egzersizleri
kapsar. Ozel dayaniklilik egzersizleri, sporcularin miisabaka sirasinda ihtiyag
duyduklar1 teknik, taktik ve fiziksel yeteneklerini gelistirmeyi hedefler (Sdyleyici,
2011).

Ornegin, bir futbol oyuncusu igin top kontrolii, pas verme, sut atma gibi
becerileri gelistirmek i¢in yapilan ¢alismalar bu kapsamda degerlendirilebilir. Benzer
sekilde, bir yiiziicliniin su i¢indeki siiratini artirmak igin yaptigi interval antrenmanlar

da bransin gereksinimlerine 6zgii becerileri gelistirmeyi hedefler. Bu tiir antrenmanlar,



sporcunun bransa 0zgu performansini artirarak miisabakalarda daha basarili olmasina

yardimci olur.

Genel dayaniklilik, sporcunun miisabaka esnasinda olusan yorgunlugunun hizli
bir sekilde giderilmesini saglar ve gelecek misabakalar ve antrenmanlar igin
toparlanma siiresini kisaltir. Bu bakimdan, herhangi bir spor brangina 6zgii olmayan,
genel sportif aktiviteler i¢in gerekli olan dayaniklilik diizeyini ifade eder (Yilmaz,
2021). Genel dayaniklilik, sporcunun daha etkili ve hizli bir sekilde toparlanmasina
olanak tanir. Bu nedenle, genel dayanikliligi artirmak, sporcunun performansini
stirdiiriilebilir bir sekilde yiikseltmek ve sakatlik riskini azaltmak i¢in kritik 6neme
sahiptir. Genel dayaniklilik, uzun siireli egzersizlere dayali kardiyo antrenmanlart,

interval antrenmanlar ve cesitli dayaniklilik odakli egzersizlerle gelistirilebilir (Unver,

2021).

2.4.1.1.4. Kaslarmm Cahsmasi A¢isindan

Statik dayaniklilik, antrenman sirasinda gerekli olan dayanikliligi ve kaslarin
uzun siire boyunca bir yiike karsi direng gosterebilme yetenegini ifade eder. Statik
dayaniklilik, statik yapidaki bir aktiviteyi uzun sure strdurebilme yetenegini ifade eder
(Y1lmaz, 2021).

Ornegin, bir kosucunun dayaniklilifi, maraton gibi uzun mesafe kosularinda
dayanikli olabilme yetenegini ifade ederken, bir haltercinin dayanikliligi daha yuksek
siddetli ve kisa siireli yiiklenme esnasinda kaslarin dirence kars1 koyabilme yetenegini
gosterir. Bu durum, antrenman programlar: hazirlanirken belirli bir aktiviteye uzun

stre boyunca devam edebilme yeteneginin gelistirilmesine odaklanmay1 gerektirir.

Dinamik dayaniklilik, kaslarin uzun bir siire boyunca yorgunluk belirtileri
gostermeden performansini siirdiirebilme yetenegini ifade eder. Dinamik dayaniklilik,
sporcularin belirli bir aktiviteyi siirekli olarak tekrar ederken kaslarmi ve enerji

sistemlerini etkin bir sekilde kullanabilme kapasitesini ifade eder (Yilmaz, 2021).

Ornegin, bir basketbol oyuncusunun mag boyunca siirekli olarak siiratli kosular
yapmasi ve ani hareketler gergeklestirmesi dinamik dayaniklilik gerektirir. Dinamik

dayaniklilik, sporcularin miisabaka sirasinda yiksek performansi uzun slire devam
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ettirebilmelerini saglar. Dinamik dayaniklilik, interval olarak uygulanan egzersizlerle

gelistirilebilir.

2.4.1.1.5. Motorik Ozellikler Ac¢isindan

Kuvvette devamlilik, tim viicudun uzun slre boyunca dirence karsi koyabilme
yetenegini ifade eder. Kuvvette devamlilik, kaslarin ve kas gruplarinin dayanikliligimi

ve giiclinii uzun stire koruyabilme kapasitesine dayanir (Soyleyici, 2011)

Bir giires¢inin rakibiyle uzun siire miicadele etmesi veya bir dagcinin tirmanis
sirasinda viicudunun zorlu kosullara karsi direncini korumasi kuvvette devamliliga
ornektir. Bu yetenek, sporcularin dayaniklilik ve gii¢lerini koruyabilmelerini ve uzun
sire boyunca yiksek performans:t devam ettirebilmelerini saglar. Kuvvette
devamliligin gelistirilmesi, diren¢ antrenmanlari, dayaniklilik odakli ve uzun siireli

egzersizlerle mimkun olabilir.

Stiratte devamlilik, siirate ihtiyag duyulan alistirmalarda ve miisabakalarda
yorgunluga direng gostererek egzersize devam edebilme kapasitesi olarak tanimlanir.
Siiratte devamlilik, sporcularin yiiksek hizda kosu, sprint veya diger suratli egzersizler
sirasinda performanslarimi uzun siire boyunca koruyabilme yetenegini ifade eder

(Soyleyici, 2011).

Bir futbol oyuncusunun misabaka boyunca suratli kosular yaparak rakibine
kars1 etkili olmas1 veya bir kisa mesafe kosucusunun son saniyelerde dahi hizini
koruyarak yarigi tamamlamasi siiratte devamlilik gerektirir. Bu 6zellik, sporcularin
yuksek siddetli kosular sirasinda yorgunluga direng gostererek yiiksek performansi
stirdiirebilmelerini  saglar. Siiratte devamlilik, interval kosular, tekrarli sprint

egzersizleri ile gelistirilebilir.

Cabuk kuvvette devamlilik, hizli ve siddetli bir kas kasilmasi sonucunda sinir-
kas sisteminin dirence kars1 koyabilme yetenegini ifade eder. Bu yetenek, sporcularin
kisa siireli ve yiiksek siddetli aktivitelerde yiksek performansi sdrdirebilme

kapasitesine dayanir (Alpsahin, 2018).

Bir boksor igin cabuk kuvvette devamlilik 6nemlidir. Ayn1 sekilde, bir sprint
kosucusunun, sprint kosusu boyuncu iist diizey bir kuvvetle sprint uygulayabilme

yetenegi cabuk kuvvette devamlilik 6zelligine dayanir. Bu yetenek, sporcularin suratli
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ve yiksek siddetli aktiviteleri yliksek performansla uygulayabilmelerini saglar. Cabuk
kuvvette devamlilik, kisa siirede stlirekli kuvvet agiga ¢ikarmayir gerektiren

egzersizlerle gelistirilebilir.

2.4.2. Kuvvet

Spor bilimlerinde kuvvet, temel motorik 6zelliklerden biri olarak ¢esitli tanimlar
ve siniflandirmalarla ele alinmaktadir. Sporda performansi etkileyen kuvvet, kaslarin
bir dirence karst koyabilme veya bu direnci belirli bir siire boyunca sirdirebilme
yetenegidir ve bu da sportif basari i¢in son derece dnemli bir faktoérdiir (Aydos vd.,

2004).

2.4.2.1. Kuvvetin Siiflandirilmasi

Kuvvet, genel kuvvet, 6zel kuvvet, maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, devamlilik
kuvveti, statik ve dinamik kuvvet, mutlak ve relatif kuvvet basliklari altinda

incelenebilir.

2.4.2.1.1. Genel Kuvvet

Sporcularin performansini etkileyen 6nemli bir faktor olan bu 6zellik, tiim viicut
kaslarmin koordineli bir sekilde ¢alismasi sonucu ortaya ¢ikan toplam kuvveti ifade
etmektedir. Genel kuvvet, herhangi bir spor dalina 6zgii olmayan genel kuvvet
diizeyini tanimlar ve kritik bir 6neme sahiptir. Genel kuvvet, sporcunun bransa 6zgii
becerileri ve aksiyonlar iist diizey performansla yapabilmesi icin gerekli olan genel
kuvvet seviyesini ifade eder (Moghimiinchehboroun, 2024). Genel kuvvet, kaslarin
giiclinli ve dayanikliligini igerir ve sporcunun fiziksel performansini artirarak daha
etkili ve verimli bir sekilde hareket etmesine olanak tanir. Ayrica, genel kuvvet
diizeyinin yukseltilmesi, sporcularin sakatlanma riskini azaltabilir ve daha saglikli bir
spor kariyeri i¢in temel olusturabilir. Bu nedenle, antrenman programlarinda genel

kuvvetin gelistirilmesine 6nem verilmesi gerekmektedir (Caliskan, 2014).

2.4.2.1.2. Ozel Kuvvet

Belirli bir spor dalma 6zgii kuvvet gereksinimlerini ifade eder. Ozel kuvvet,
sporcularin miicadele ettikleri spor bransinda basarili olabilmeleri i¢in gerekli olan

kuvvet ozelliklerini icerir. Ozel kuvvet, her sporda farklilik gdsterir ve sporcunun
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viicut yapisi, kas kuvveti ve dayanikliligi gibi faktorlere dayanir (SOyleyici, 2011).
Ozel kuvvet, spor bransinda uygulanan becerilerin, tekniklerin ve fiziksel yeteneklerin
basariyla gergeklestirilebilmesi igin gerekli bir 6zelliktir. Sporcularin antrenman
programlari, 6zel kuvvet diizeyini gelistiren egzersizlerden olusturulur. Sporcularin
0zel kuvvet delizeylerini gelistirmek icin spesifik ve hedefe yoOnelik antrenman

programlarina odaklanmalar1 6nemlidir (Tung, 2018).

2.4.2.1.3. Maksimal Kuvvet

Bir sporcunun belirli bir aktivite sirasinda iiretebilecegi en biiylik kuvveti ifade
eder. Bu ozellik, o6rnegin agirlik kaldirma veya hizli kosu gibi sporlarda performans
icin kritik bir faktordiir. Maksimal kuvvet, kaslarin tek bir kasilma sirasinda
tiretebilecegi en yiiksek kuvveti temsil eder ve genellikle vicuttaki kas kitlesi ve sinir-
miuskiler koordinasyonun bir sonucudur (Caliskan, 2014). Bu nedenle, maksimal
kuvvetin gelistirilmesi, sporcularin daha yiiksek agirliklar1 kaldirma veya daha hizli
hareket etme yeteneklerini artirabilir, performanslarini iyilestirebilir ve sakatlanma

riskini azaltabilir (Soyleyici, 2011).

2.4.2.1.4. Cabuk Kuvvet

Kuvveti hizli bir sekilde ac¢iga ¢ikarabilme yetenegini tanmimlar. Hizl
hareketlerde veya ani tepkiler gerektiren spor dallarinda kritik bir rol oynar. Cabuk
kuvvet, kaslarin hizli bir sekilde kasilma ve gevseme yetenegine dayanir ve genellikle
ceviklik, reaksiyon siiresi ve hareket hiz1 gibi faktorlerle iligkilendirilir. Cabuk kuvvet
gelisimi, sporcularin daha siiratli bir bigimde kuvvet aciga ¢ikarabilme yeteneklerini
gelistirebilir, tepki verme siirelerini azaltabilir ve performanslarini iyilestirebilir. Bu
nedenle, cabuk kuvvetin antrenman programlarinda 6zel bir 6neme sahip oldugu ifade
edilir (Caliskan, 2014).

2.4.2.1.5. Kuvvette Devamhilhik

Uzun slre boyunca bir dirence karsi koyabilme yetenegini ifade eder. Bu
yetenek, sporcularin uzun siireli ve yorucu aktivitelerde performansta diisiis
olmaksizin egzersize devam edebilme kapasitesini ifade eder. Ornegin, maraton
kosusu gibi uzun mesafeli kosularda veya uzun sureli bir antrenman seansinda,

sporcularin devamlilik kuvvetine ihtiyaclar1 vardir. Kuvvette devamlilik, kaslarin
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dayanikliligini ve enerji sistemlerinin etkin bir sekilde ¢aligmasini igerir ve sporcularin
yorgunlukla basa ¢ikma ve Yyiksek performans: uzun sire devam ettirebilme
yetenegini gelistirmeye odaklanir. Bu nedenle, kuvvette devamlilik o6zelliginin
antrenman programlarinda uygun sekilde gelistirilmesi, sporcularin dayaniklilik
seviyelerini yukseltebilir ve uzun siireli performanslarmi iyilestirebilir (SOyleyici,
2011).

2.4.2.1.6. Statik ve Dinamik Kuvvet

Kaslarin farkli tiirdeki kasilmalar1 sonucu gelisen kuvvet farkliliklarini ifade
eder. Statik kuvvet, kaslarin izometrik (sabit pozisyonda) kasilmalari sonucu
olusurken, dinamik kuvvet, kaslarin izotonik (hareketli pozisyonda) kasilmalari
sonucu olusur. Statik ve dinamik kuvvet, birbirinden farkli kasilmalarin sonucunda
ortaya c¢ikar ve sporcularmn performanslarini farkli sekillerde etkiler. Ornegin, bir
haltercinin bir agirligi kaldirmaya calisirken kaslarini sabit bir pozisyonda tutmasi
statik kuvveti, bir futbol oyuncusunun topla dripling yaparak hizli bir sekilde hareket
etmesi ise dinamik kuvveti temsil eder. Statik ve dinamik kuvvet, sporcularin farkl
tiirdeki kuvvet gereksinimlerini ve performanslarin1 degerlendirmede 6nemli bir role

sahiptir (Kalapotharakos, 2007).

2.4.2.1.7. Mutlak ve Relatif Kuvvet

Kuvvetin farkli Olgiitlerle degerlendirilmesini saglar. Viicut agirligmna gore
uretilen kuvvet relatif kuvvet olarak adlandirilirken, tiim kaslarin toplam kuvveti
mutlak kuvvet olarak ifade edilir. Relatif kuvvet, sporcularin viicut agirhigina oranla
ne kadar kuvvet iirettiklerini gosterirken, mutlak kuvvet, sporcularin kaslarinin ortaya
cikardigi toplam kuvvet miktarimi ifade eder (Sahin, 2008). Bu kategorizasyon,
sporcularin kuvvet seviyelerini karsilagtirmak ve performanslarini degerlendirmek i¢in
kullanilan 6nemli bir kriterdir. Sonug olarak, kuvvetin tanimi ve tiirleri, spor dalinin
gereksinimlerine, hedeflere ve sporcularin ihtiyaglarma bagli olarak degisebilir. Bu
nedenle, antrenman programlarinin ve performans degerlendirmelerinin  bu

farkliliklar1 dikkate almasi 6nemlidir (Aydos vd., 2004).
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2.4.2.2. Kuvvet Antrenman Turleri

Kuvvet antrenmanlari, dinamik ve statik kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette
devamlilik, genel kuvvet, maksimal kuvvet, 6zel kuvvet antrenmanlari olarak
uygulanmaktadir (Yilmaz, 2021). Kuvvet antrenmanlarinda, en 6nemli kriter spor
dalmin gereksinimleridir. Spor dalinin gereksinimlerine gore kuvvet antrenmani

belirlenir.

2.4.2.3. Futbolda Kuvvet

Adolesan dénem olarak kabul edilen 12-19 yas araliginda kuvvet gelisimi
baglamaktadir. Vicut Kitlesindeki artisa paralel olarak kuvvet diizeyinde de artis
gorulmektedir (Revan, 2003). Futbolda ilk olarak sporcunun genel kuvvetinin
arttirilmas1  planlanmali ve daha sonra mevkinin ve oyun pozisyonunun

gereksinimlerin gore bir antrenman programi planlanmalidir (Y1lmaz, 2021).

Futbol Uzln sireli ve patlayic1 tarzda aktivitelerden olusan bir branstir.
Dayaniklilik ve cabuk kuvvet gerektiren aktiviteler siklikla uygulandigi icin kaslarin
yeterli kuvvet diizeyine sahip olmasi 6nem tasir. Futbolda basarili bir sporcu olmak
icin kuvvet ile teknik ve taktik becerilerin kombinasyonunun saglanmasi ve bu

ozelliklerin kombine bir sekilde gelistirilmesi saglanmalidir (Yilmaz, 2021).

2.4.3. Surat

Siirat bir noktadan digerine en yiiksek hizda hareket edebilme yetenegi olarak
tanimlanir (Sever, 2016). Konter (1997), siirati bir kiginin viicudunun bir bdliimiinii
veya tamamini, en yiiksek hizda hareket ettirme yetenegi olarak tanimlamistir. Surat,
birgok faktorden etkilenen bir beceridir. Genetik yapi, sirati etkileyen en 6nemli
faktorlerden biridir. Hizli kasilan kas fibrillerinin yavas kasilan fibrillere gore daha
fazla olmasi siiratin daha iyi diizeyde olmasini saglar. Kas fibrillerinin kasilmasinin
surati olumlu etkilemesi, siirat gelisiminde kuvvet antrenmanlarmin olduk¢a 6nemli
oldugunu gostermektedir (Acar 2016; Cabaci 2019).

2.4.3.1. Siiratin Siniflandirilmasi

Siratin 6zelligi, genel siirat, 6zel siirat, fizyolojik agidan siirat ve antrenman

bilimi a¢isindan siirat basliklar1 altinda incelenebilir.
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2.4.3.1.1 Genel Sirat

Bir sporcunun hizli hareket etme yetenegini ifade eder ve bir¢ok spor dalinda
onemli bir rol oynar. Sirat, bir oyuncunun veya sporcunun performansini belirleyen
temel bir faktordur ve genellikle sporcularin rakiplerine avantaj saglamasi agisindan
onemlidir. Ornegin, futbol, basketbol, atletizm ve tenis gibi spor dallarinda hizli bir
sekilde hareket etmek, sporcularin rakiplerine karsi istiinliik kurmasimi ve etkili
performans sergilemesini saglar. Bu nedenle, sporcular suratlerini gelistirmek i¢in 6zel
antrenman programlart uygular (Aktiirk, 2017). Interval siirat kosulari, sprint
egzersizleri, gesitli kondisyon ve kuvvet c¢alismalari, sporcularin genel siiratlerini
artirmak i¢in yaygin olarak kullanilir. Sirat caligmalari, sporcularin miicadele
gerektiren spor dallarinda daha etkili olmalarin1 ve performanslarii en iist diizeye

cikarmalarini saglar (Y1lmaz, 2021).

2.4.3.1.2.0zel Surat

Sporcularin bransa 6zgii becerileri siratli bir sekilde gerceklestirebilme
yetenegini ifade eder. Futbolda siirat, oyuncularin teknik becerileri sratli bir sekilde
uygulayabilme kapasitesidir. Ozel sirat, futbol oyuncularmn rakiplerini gegme veya
hizli hiicum firsatlar1 olusturma gibi Kritik kritik aksiyonlar1 en iyi sekilde
uygulamalarini saglar. Ozel siirat, sporculara spor bransma 6zgii temel aksiyonlar1 ve
becerileri, siratli ve etkili bir sekilde uygulayabilme imkani saglar (Aktiirk, 2017). Bu
durum, sporcularin oyun igerisinde avantaj saglamalarina ve performanslarini Ust
diizeye ¢ikarmalarina yardimei olur. Ozellikle takim sporlarinda, hizli kararlar almak
ve suratli bir sekilde hareket etmek, basarili bir performans i¢in kritik 6neme sahiptir.
Bu nedenle, 6zel siiratin gelistirilmesi sporcularin siirat gerektiren bransa 06zgi
becerilerde daha etkili olmalarin1 ve (st diizey performans sergilemelerini saglar
(Y1lmaz, 2021).

2.4.3.1.3.Fizyolojik Acidan Surat

Viicutta gergeklesen sinirsel faaliyetlerin, kaslarla ilgili anatomik yapilarin ve
metabolik siireclerin birlesimi sonucunda ortaya ¢ikan reaksiyon, algilama ve hareket
suratini ifade eder. Beyin ile kaslar arasindaki sinirsel iletisimin hizi, kaslarin kasilma

ve gevseme yetenegi, enerji metabolizmasimin etkinligi gibi faktorler bir araya gelerek,
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bireyin silratli ve etkili hareket edebilme becerisini olusturur. Fizyolojik siirat,
sporcularin surat, reaksiyon sirati ve koordinasyon gibi hareket becerileriyle yakin
iliskilidir. Bu nedenle, fizyolojik surat, performans artis1 i¢in 6nemlidir ve antrenman
programlarinda dikkate alinmasi gereken onemli bir faktordiir (Karakulluk¢uoglu,

2024).

2.4.3.1.4. Antrenman Bilimi A¢isindan SUrat

Hareket hizi, devamliligi ve frekansi gibi faktorler bir araya gelerek aksiyon
suratini olusturur. Aksiyon sdirati, sporcularin belirli bir hareketi hizl1 ve etkili bir
sekilde gergeklestirebilmesiyle iliskilidir. Aksiyon siirati, hareketin baslangicindan
bitisine kadar olan siireyi ve bu siire icindeki hareket hizin1 igerir. Ornegin, bir futbol
oyuncusunun topa temas siresi veya bir sprint kosusunda baslangig ile bitis arasindaki
zaman, aksiyon siiratini belirler. Antrenman bilimi, sporcularin aksiyon siiratini
artrmak igin egzersiz ve antrenman programlart belirleyerek, sporcularin
performansini en st diizeye ¢ikarmayi hedefler. Bu nedenle, antrenman bilimi
acisindan siirat, sporcularin teknik beceri performansini, kas kuvvetini gelistirmek ve
enerji sistemlerini optimize etmek gibi faktorlere odaklanarak, sporcularin suratlerini

artirmalarina yardimci olur (Karakullukguoglu, 2024).

2.4.3.2. Futbolda Sirat

Futbolda, suratli oyuncular teknik becerilerin yiksek performansla
uygulanabilmesi agisindan avantaja sahiptir. Miisabaka sirasinda, bir¢ok sprint kosusu,
yon degistirme ve slrat gerektiren aksiyonlar uygulanir. Bu aksiyonlarin ¢ogu suratle
iliskilidir ve bu bakimdan siirat 6zelligi musabaka sonucu etkileyebilmektedir. Bu
nedenle, futbol oyuncularinda sirat 6zelligi, performansin performansi etkileyen en
onemli faktorlerden biri olarak kabul edilir (Egribel, 2019). Sahada siratli hareket
edebilme yetenegi, oyuncularin savunma ve hiicum aksiyonlarimi etkili bir sekilde
uygulayabilme agisindan rakiplerine istiinlik saglamalarina yardimeci olur. Bu
bakimdan, siirat ¢aligmalar1 antrenman programlarinin 6nemli bilesenleri arasinda yer
alir. Siirat 6zelligi, futbol oyuncularinin bireysel performanslarini yiikseltirken takim
basarisina da katki saglayan 6dnemli bir faktordir (Yilmaz, 2021).
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Futbolda sirat, 6zel antrenman yéntemleri kullanilarak gelistirilmelidir. Ozel
stirat caligmalari, genellikle kuvvet, toplu veya topsuz alan ¢alismalar1 ve esneklik gibi
cesitli antrenman yontemlerini igerir. Kuvvet antrenmanlari, sporcularin kas giiciinii
ve dayanikliligin artirarak siirat ve patlayict giic 6zelliklerinin gelistirilmesini saglar.
Toplu veya topsuz egzersizler, sporcularin hareket gesitliligini ve reaksiyon suratini
gelistirerek siirat 6zelliginin gelisimine katki saglar (Egribel, 2019). Ayrica, esneklik
calismalari, kas esnekligini artirarak hareket agisini genisletir ve sakatlanma riskini
azaltir ve siirat 6zelligi de bu durumdan olumlu etkilenir. Farkli antrenman yontemleri
araciligiyla stirat gelisimi desteklenir ve sporcularin miisabaka performanslarmin

arttirilmasi hedeflenir (Y1lmaz, 2021).

Sirat egzersizlerinde ATP-CP enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Bu enerji
sistemi, hizli ve patlayic1 tarzdaki egzersizler igin gerekli enerjiyi saglar. ATP
(adenozin trifosfat) ve CP (kreatin fosfat) molekiilleri, hizli kas kasilmalar1 igin gerekli
enerjiyi saglarlar. Ancak, bu enerji sistemi limitlidir ve kisa stireli, patlayic1 egzersizler
icin gerekli enerjiyi ancak saglayabilir (Yilmaz, 2021). Bu sistem, sporcularin kisa
sure icinde maksimum gu¢ ve patlayici kuvvet gerektiren egzersizleri uygulamalarini
saglar. ATP-CP sisteminin enerji kaynagi limitli oldugundan, uzun sireli egzersizlerde
kasta depo halde bulunan ATP molekiilleri yetersiz kalir. Bu nedenle, ylksek sirat
performansi igin, ATP-PC enerji sistemini etkin bir sekilde kullanmas1 ve daha uzun
sureli egzersizlerde dayaniklilig: gelistirmek igin diger enerji sistemlerini de optimize
etmeleri gerekmektedir (Egribel, 2019).

2.4.4. Esneklik/Hareketlilik

Hareketlilik, bir hareketin kas ve eklem hareketlerin izin verebildigi 6l¢lide genis
bir ag1 icgerisinde uygulayabilme yetenegini ifade eder. Esneklik ve hareketlilik
terimleri sik¢a karistirilan iki kavramdir. Esneklik sadece kas boyunun uzayabilme
yetenegini ifade ederken, hareketlilik kaslari, eklemleri ve baglar1 igeren
norofizyolojik bir 6zellik olarak kabul edilir (Acar, 2016).

Hareketlilik, temel motor becerilerinden biridir ve spor becerilerinin ve
performansinin degerlendirilmesinde aktif olarak kullanilir. Hareketlilik, cocukluk ve
genclik doneminde en uUst duzeye ulasirken, yas ilerledik¢e gerileyebilmektedir.

Sporcunun kemik ve eklem yapisinin esnek olmasi, becerilerin yiiksek performansla
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uygulanabilmesini olumlu etkileyebilir ve sakatlanma riskini azaltabilir. Ancak
esnekligin yetersiz olmasi, egzersizler sirasinda kas yaralanmalarina, teknik
becerilerin 6greniminde zorluga ve hareket genisliginin azalmasina yol agabilir ve bu

durum miisabaka performansini olumsuz etkileyebilir (Erpolat, 2007).

Esnekligi etkileyen 6nemli faktorler arasinda kemik yapisi, kaslar, 1sinma, yas,
gelisim donemi yer alir. Hareketlilik ¢alismalarinda dikkat edilmesi gereken bazi
hususlar bulunmaktadir. Hareketlilik caligmalar1 giinliilk olarak uygulanmalidir.
Calismalardan o6nce, yorgunluk seviyesi gbéz oniinde bulundurulmali ve yeterli
dinlenme saglanmalidir. Hareketlilik ¢aligmalari, antrenman, musabaka, kuvvet ve

sirat antrenmanlar1 6ncesi de yapilabilmektedir.

2.4.4.1. Esneklik/Hareketliligin Stmiflandirilmasi

Esneklik/Hareketlilik; pasif ve aktif esneklik/hareketlilik, 6zel ve genel
esneklik/hareketlilik ve statik ve dinamik esneklik/hareketlilik basliklar1 altinda

incelenebilir.

2.4.4.1.1. Pasif ve Aktif Esneklik/Hareketlilik

Pasif esneklik/hareketlilik, eklem hareketliligini arttirmak i¢in dis faktorlerin
yardimiyla yapilan ¢aligmalardir. Bu tiir ¢aligmalar, genellikle kaslara veya eklemlere
disaridan bir kuvvet uygulayarak gergeklestirilir (Yilmaz, 2021). Pasif hareketlilik
egzersizlerinde g¢esitli teknikler kullanilabilir. Bu teknikler, kas liflerinin uzama
yetenegini ve eklem kapsiillerinin esnekligini gelistirerek eklem hareketliligini
artirmay1 amaglar. Pasif hareketlilik c¢alismalari, kaslara kuvvet uygulanarak
gergeklestirildigi i¢in, aktif hareketlilik caligmalarindan farklidir (Appleton, 1998).
Aktif hareketlilik calismalarinda, kasin kendi Kkuvvetiyle esnetme ve gerdirme
yapilarak eklem hareketliligi arttirilmaya  c¢alisilir. Pasif esneklik calismalar
genellikle rehabilitasyon sireclerinde egzersiz programlarmin bir 6gesi olarak
kullanilir ve eklem hareketliligini artirmada, sakatlanma riskini azaltmada ve spor

performansini artirmada 6énemli bir rol oynar (Cabaci, 2019).

Aktif hareketlilik, eklem hareketliligini arttirmak igin dig faktorlerin etkisi
olmaksizin kas kuvvetinin yardimiyla gergeklestirilen hareketlilik ¢alismalaridir. Bu

tir caligmalarda, kas kuvveti kullanilarak kas liflerinin uzama yetenegi ve eklem
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hareketliligi arttirnllmaya ¢alisilir. Dinamik germe egzersizleri, aktif esneklik
calismalarinin bir pargasi olabilir. Aktif esneklik ¢alismalari, hareket agisim
genisletmek ve sakatlanma riskini azaltmak i¢in yaygin olarak kullanilir (Keles, 2016).
Ayrica, egzersiz Oncesinde ve sonrasinda yapilan 1smma ve soguma egzersizleri
kapsaminda uygulanabilmektedir. Aktif hareketlilik ¢aligmalari, antrenman veya
miisabaka sirasinda en 1iyi performansin sergilenebilmesi i¢in organizmanin

hazirlanmasina yardimei olur (Appleton, 1998).

2.4.4.1.2. Ozel ve Genel Esneklik/Hareketlilik

Ozel esneklik/hareketlilik; spor bransinin gereksinimlerine uygun sekilde eklem
hareket genisliginin arttirilmasmi hedefler. Bir jimnastikci icin omurga esnekliginin,
bir futbol oyuncusu igin topa vurus mesafesinin arttirilmasi amaciyla kalca
esnekliginin gelistirilmesi 6zel hareketlilik ¢alismalar1 kapsamina girmektedir. Ozel
hareketlilik ¢alismalari, sporcularin belirli becerileri daha etkili bir sekilde
gerceklestirmelerini saglamak amaciyla belirlenmistir. Bu nedenle, 6zel esneklik
caligmalari, sporcunun beceri performansini artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak

bakimindan 6nemlidir (Cabact, 2019).

Genel esneklik/hareketlilik; omurga, omuz ve kalgca gibi 6nemli eklemlerin
hareket genisliginin gelistirilmesini ifade eder. Bu tir esneklik caligmalari,
organizmanin genel hareketliligini artirmay1 hedefler ve sporcularin veya bireylerin
giinlik yasam aktivitelerini daha rahat bir sekilde yapabilmelerine yardimct olur.
Omurga, omuz ve kalca eklemleri, vicudun temel hareketlerinde gorev alan 6nemli
eklemlerdir ve bu eklemlerin hareketliligi, viicudun amaca uygun ve saglikli bir
sekilde hareket etmesi igin 6nemlidir. Genel esneklik ¢aligmalar1 genellikle statik ve
dinamik germe egzersizleri kullanilarak gergeklestirilir. Bu c¢aligmalar, eklemlerin
hareket genisligini artirir, kaslarin esnekligini gelistirir ve viicudun genel esneklik
seviyesini yukseltir. Bu durum, sakatlanma riskini azaltir, postiirii diizeltir ve genel
fiziksel performansi artirir. Genel esneklik ve hareketlilik ¢aligsmalari, sporcularin Ust
diizey performans sergileyebilmeleri icin yeterli kas ve eklem hareketliligine sahip

olmasi1 bakimindan 6nemlidir.
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2.4.4.1.3. Statik ve Dinamik Esneklik/Hareketlilik

Statik esneklik/hareketlilik; eklem hareket genisliginin belirli bir sire boyunca
stirdiiriildiigii esneklik/hareketlilik tirldir. Bu tiir ¢alismalarda, kaslar belirli bir
pozisyonda bir sure boyunca gerdirilir ve ardindan gevsetilir (Y1lmaz, 2014). Esneklik
egzersizinde, kaslar ve eklemler belirli bir hareket genisliginde tutulur ve bu pozisyon
bir siire beklenir. Belirli bir hareket genisliginde kaslari1 ve eklemlerin bekleme siiresi

genellikle 15-60 saniye arasinda degisebilir (Yorulmaz, 2005).

Statik esneklik caligmalari, kas liflerinin ve baglarim boyunun uzamasinin yani
sira, kaslarin rahatlamasina ve gevsemesine de olanak tanir. Statik esneklik
egzersizleri, viicudu daha esnek hale getirirken, kaslarin ve eklemlerin sakatlanma
riskini azaltmaya yardimci olur. Statik hareketlilik ¢alismalar1 genellikle 1sinma veya
soguma egzersizlerinin bir 6gesi olarak kullanilir. Statik esneklik, sporcularin
antrenman Oncesi veya sonrasinda kas liflerinin boyunu uzatarak beceri
performanslarini artirmalarina ve sakatlik riskini azaltmalarina yardimec1 olur

(Yorulmaz, 2005).

Dinamik esneklik/hareketlilik, belirli bir hiz ve ritimde uygulanan egzersizlerde
kaslarin ve eklemlerins sahip olmasi gereken bir hareketlilik tiirtidiir. Bu tur
calismalarda, kaslar ve eklemler dinamik, ritmik bir sekilde hareket ettirilerek beceri

uygulanmaktadir (Appleton, 1998)

Dinamik esneklik hareketleri genellikle belirli bir beceri uygulamasina hazirlik
icin yapilan 1sinma egzersizleri icerisinde uygulanir. Bu hareketler belirli bir hareket
genisliginde uygulanirken kaslarin ve baglarin elastikiyeti gelistirilmis olur. Dinamik
hareketlilik egzersizleri spor branglarinin 6zelliklerine bagl olarak farklilagabilir. Spor
dallarmin gereksinimine gore, farkli kaslarin ve eklemlerin hareketliligi gelistirilmeye

caligilir.

2.4.4.2. Futbolda Esneklik/Hareketlilik

Futbolda esneklik/hareketlilik, performansi etkileyen en 6nemli 6zelliklerden
biridir. Esneklik dlizeyi iyi olan futbol oyunculari, antrenman ve miisabaka sonrasinda
daha hizli toparlanabilir ve sakatlik riskleri azalir. Esneklik ¢alismalari, futbolda

performansi arttirmanin yani sira, sakatlik riskini azaltma ve genel sprocu sagligini

21



koruma agisindan da kritik bir 6neme sahiptir. Esneklik, futbol oyuncularmin daha
biiyiik bir hareket genisligi icerisinde becerileri uygulayabilmelerine katki saglar. Bu
durum, oyuncularin becerileri amaca uygun ve daha nitelikli uygulayarak
performanslarini arttirmalarina yardimci olur. Sonug¢ olarak, esneklik calismalari
futbol oyuncularinin performanslarini artirirken sakatlik risklerinin azalmasina da

katki saglar (Ergun, 2019).

2.4.5. Beceri (Koordinasyon)

Beceri (koordinasyon) sinir sistemi ve kaslarin is birligi ile becerilerin amaca
uygun en yiiksek performansla uygulanmasi olarak bilinir. Duyusal ve santral motor
sistemin 6gesi olan koordinasyon, i¢ ve dis geribildirim sistemleriyle kaslar arasi
uyumu saglayan bir motor beceridir (Marangoz 2008; Yilmaz 2021). Spor dallarinda
motor Ogrenmenin saglanmasinda ve bransa 0zgl becerilerin yiksek verimle

uygulanabilmesinde koordinatif beceri nemli bir rol oynamaktadir.

2.4.5.1. Becerinin (Koordinasyon) Siniflandirilmasi

Beceri (koordinasyon), genel beceri (koordinasyon) ve 06zel beceri

(koordinasyon) basliklar1 altinda incelenebilir.

2.4.5.1.1. Genel Beceri (Koordinasyon)

Sporcularin farkli hareketleri kombine bir sekilde basariyla gerceklestirebilme
yetenegini ifade eder. Genel koordinasyon, temel motor beceriler, esneklik, denge ve
reaksiyon sirati gibi 0zelliklerin kombinasyonu ile becerilerin uyumlu bir sekilde
uygulanmasi olarak bilinir (Acar, 2016). Genel koordinasyon, spora 6zgu becerilerin
verimli bir sekilde uygulanabilmesi i¢in gerekli olan genel koordinatif 6zellikleri ifade
eder. Genel koordinasyon galismalari, sporcularin genel koordinatif yeteneklerini ve

performansini gelistirmeyi amaglar (Kizilaksam, 2006).

2.4.5.1.2. Ozel Beceri (Koordinasyon)

Bransa 6zgii teknik ve taktik becerileri basartyla ger¢eklestirebilmesi i¢in gerekli
olan 6zel koordinatif becerileri ifade eder. Ozel koordinasyon, sporcuyu miicadele
ettigi spor dalinda belirgin bir sekilde 6ne ¢ikaramaktadir. Sporcular genellikle 6zel

becerilerini gelistirmek igin bransa 6zgii teknik ¢aligmalara odaklanirlar (Acar, 2016).
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Ozel koordinasyon egzersizleri, sporcularin becerilerini gelistirerek miisabakalarda
daha basarili olmalarmi saglar. Ozel koordinasyon (beceri), belirli bir spor dalinda iist

diizey performansa erisebilme yeteneginin anahtaridir (Kizilaksam, 2006).

2.4.5.2. Futbolda Beceri

Sporcularin miisabaka veya antrenman sirasinda branslarina 6zgii becerileri
basariyla gercgeklestirebilme yetenegini ifade eder. Gelismis beceri diizeyi, hareket
ekonomisi saglayarak enerji verimini ve dayanikliligi artirir. Bu durum, sporcularin
becerileri daha az enerjiyle ve daha yliksek performansla uygulayabilmelerini saglar.
Beceri dlzeyi arttikga, hizli, dogru, zamaninda ve yerinde karar vererek aksiyonlari en
verimli bir sekilde gergeklestirmek miimkiin olmaktadir. Fuztbola 6zgl beceri
diizeyinin yiiksek olmasi, miisabaka sonucunu etkileyen aksiyonlarin uygulanamsini
kolaylastirir. Futbolda beceri, oyuncularin performansini belirleyen kritik bir faktordiir
ve genel dayaniklilikla birlikte teknik becerilerin kombine edildigi ¢esitli ¢alismalarla
gelistirilmelidir (Sporis vd., 2008).

2.5. Diger Motorik Ozellikler

Diger motorik 6zellikler arasinda geviklik ve denge en basta yer almaktadir. Bu
Ozellikler sporcularda sirat, yon degistirme ve ani durumlara karsi reaksiyon
goOstermeyi gerektiren aksiyonlarda viicut kontroliinii saglama agisindan 6nemli rol

oynarlar.

2.5.1. Ceviklik

Young ve Farrow (2006), ¢evikligi uzayda kombine olarak uygulanan ve ani yon
degisiklikleri gerektiren hareketler sirasinda viicudun dogru pozisyon almasini ve bu
pozisyonunu sdrdirmesini saglayan koordinasyon ve kontrol becerisi olarak
tanimlamistir. Ceviklik, yon degisikligi gerektiren hareketlerde siratli ve amaca uygun
bir sekilde beceriyi uygulayabilmeyi saglar. Ceviklik, sporcularin ani ve beklenmedik
durumlarda cevresel uyaranlara karsi hizli bir sekilde tepki gostererek dengeli ve
suratli bir sekilde hareket edebilme yetenegini ifade eder. Ceviklik, ani yon degisikligi
iceren birgok spor dalinda yiksek performans icin gerekli bir ozelliktir ve
antrenmanlarla gelistirilmelidir (Sheppard ve Young, 2006).
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2.5.1.1. Futbolda Ceviklik

Futbol, yon degistirmeli aksiyonlar1 igeren bir spor dalidir. Ani yon degistirme
gerektiren aksiyonlarin, basarili bir sekilde uygulanabilmesi igin c¢eviklik 6zelliginin
1yl seviyede olmas1 gerekmektedir. Rakibe ve topa karsi hizli tepki verebilmenin ve
yon degistirmeli aksiyonlari en kisa siirede uygulayabilmenin 6nemli oldugu futbolda,
oyuncularin g¢evik olmasi gerekmektedir. Ceviklik oyuncularin ve takimin beceri
performansinin yiikselmesine katkida bulunarak miisabaka sonucunu olumlu etkiler.
Futbol oyuncularinin ¢eviklik performansinin iist diizeyde olmasi, miisabakalarda

daha etkili ve rekabetgi bir oyun sergilemelerine yardimci olur (Ceylan vd., 2016).

Futbol, genellikle aerobik metabolizmanin aktif oldugu bir spor bransi olmasina
ragmen, slirat, ivmelenme ve ¢eviklik gibi 6zellikleri gerektiren aksiyonlar sirasinda
anaerobik metabolizmanin etkinligi artmaktadir. Futbolda, oyuncularin 90 dakikanin
blyuk bolimunde kosmasi, mesafe kat etmesi gerektiginden aerobik enerji sistemi
baskin rol oynamaktadir. Ancak, futbolda hizli ve ani yon degisikligi gerektiren
aksiyonlarin siklikla uygulanmasi nedeniyle, oyuncularin g¢eviklik &zelliginin iyi
diizeyde olmasi gerekmektedir. Ceviklik gerektiren aksiyonlar anaerobik enerji
sisteminin aktif olmasini saglar. Bu perspektiften diistiniildiigiinde, futbol aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerinin kombinasyonundan olusan bir spor dalidir (Hazir vd.,
2010). Ceviklik performansi, anaerobik gii¢ ve kapasiteyi de gelistiren uygun beceri
caligmalariyla yUkseltilebilir.

2.5.2. Denge

Denge, degisen durumlarda ve kosullarda esnek bir sekilde tepki verilerek vicut
durusunun korunmasini saglayan 6nemli bir beceridir (Acar, 2016). Bu beceri, statik

ve dinamik denge olarak iki temel baslikta ele alinabilir.

2.5.2.1. Dinamik Denge

Dinamik denge, viicut hareket halindeyken dengeyi koruyabilme yetenegini
ifade eder. Dinamik denge, gunlik aktiviteler sirasinda denge kontroliiniin
saglanmasinda etkin rol oynar (Cabaci, 2019). Dinamik denge, hareket halindeyken
(ani dontislerde ve hizli hareketlerde) dengenin korunabilmesi icin gerekli

diizenlemeleri yapar. Dinamik denge, cesitli hareketlerde viicudun dengeyi saglamasi
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bakimindan 6nemlidir ve giinliik yasam aktivitelerindeki islevsellik agisindan kritik
bir rol oynar (Chaudhari ve Andriacchi, 2006).

Dinamik denge, vicudun hareket halindeyken ani ve beklenmedik durumlarda
dengesini koruyabilme yetenegini ifade eder. Sporcularin siirat kosularinda, ani
doniislerde, sigramada dengelerini saglayabilmeleri bu dinamik dengeyle iligkilidir.
Viicudun gesitli pozisyonlarda ve siratlerde hareket ederken dengeyi saglamasi
gereken durumlarda, dinamik denge gerekli diizenlemeleri yaparak dengeyi saglar
(Travis, 1995). Dinamik denge yetenegi yasla birlikte genellikle azalir. Bu azalma, kas
giiciiniin ve esnekligin azalmasi, koordinasyonun ve reaksiyon siirelerinin yavaslamasi
gibi fizyolojik degisikliklerden kaynaklanabilir. Yaslanma siireciyle birlikte, viicudun
dengeyi saglama ve koruma yeteneginin zayiflamasi, diigme riskini artirabilir. Bu
nedenle, yash bireylerin dengeyi gelistirmeye yonelik egzersizlere ve aktivitelere

oncelik vermesi gerekir (Raty vd., 2002).

2.5.2.2. Statik Denge

Statik denge, bir bireyin belirli bir pozisyonda sabit bir sekilde durabilme
yetenegini ifade eder. Statik denge, viicudun stabil bir konumda duran destek ylizeyine
digsal bir kuvvet uygulamadan, genel viicut postiiriiniin veya viicut b liimlerinin belirli
bir pozisyonda tutulabilmesi amaciyla otomatik olarak saglanan denge olarak bilinir
(Cabaci, 2019). Bir kisinin ayakta dururken veya plank pozisyonundayken viicudun
diiz bir ¢izgide kalabilme yetenegi, statik dengeyi ifade eder. Statik denge, belirli bir
pozisyonda dengeyi saglamak igin kaslarin ve sinir sisteminin koordinasyonunu
gerektirir ve giinliik yasam aktivitelerinde, sportif performansta ve rehabilitasyon

sureclerinde 6nemlidir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).

2.6. Yon Degistirme

Takim sporlarinda hizli ve ani yon degistirme becerisi, oyuncularin
performansini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Yon degistirme becerisi, rakipleri
gecmek, savunmay1 etkisizlestirmek, topa hamle yapmak, savunma ve hicumu
organize etmek gibi birgok taktiksel gorevde kritik bir 6neme sahiptir. Futbol,
basketbol, hentbol, voleybol ve hokey gibi sporlarda hizli yon degistirebilme becerisi

oyunculara biiyiik avantaj saglamaktadir.
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Ozellikle futbolda, hizl1 yon degistirme becerisi rakiplerin etkisizlestirilmesini
ve ani durumlara kars1 hizli tepki verilebilmesini saglar . Benzer sekilde, basketbol ve
hentbol gibi sporlarda hizli yon degistirme becerisi, hlicumda ve savunmada Usttnlik
kurmak bakimindan 6nemlidir. Ceviklik ve yon degistirme, genellikle birbirinin yerine
kullanilan terimlerdir, ancak bazi farkliliklar bulunur. Ceviklik, oyuncunun bir
uyarana c¢abuk bir sekilde tepki vererek siratli ve kontrolli bir sekilde yon
degistirebilme yetenegini ifade ederken, yon degistirme ise herhangi bir dig uyaran
olmaksizin gergeklestirilen ani yon degisikliklerini belirtmektedir. Bu bakimdan,
antrenman programlari, oyuncularin geviklik ve yoOn degistirme becerilerini

gelistirmeye yonelik olarak diizenlenmelidir (Cirasun, 2022).

2.6.1. Yon Degistirme Performansini Etkileyen Faktorler

Sheppard ve Young (2006), tarafindan belirlenen yon degistirme becerisinin
etkileyen faktorleri, Brughelli vd. (2008) modifiye ederek literatiire kazandirmigtir
(Sekil 2.1.).

Yon Degistirme Hin
v
Teknik Bacak kasi kalitesi Diiz sprint luz
v
Kuvvet Giig Reaktif kuvvet

Sekil 2.1. Yon Degistirmeyi Etkileyen Faktorler
2.6.2. YONn Degistirme Hiz1 ve Bacak Kuvveti

Djevalikian (1993), sol bacagi daha zayif olan bireylerin saga dogru yon
degistirme yaparken daha kotii bir performans sergileyebileceklerini ifade etmistir.
Young vd. (2002) bacaklardaki kuvvet dengesizliginin yon degistirme suratini

olumsuz yonde etkiledigini ve kuvveti az olan bacagin zit yonde yaptigi yon
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degisikligini daha yavas olarak uyguladigmi belirtmistir. Young vd. (1996), alt
ckstremite kas gli¢ ve kas kuvveti ile ¢eviklik performansini incelemis ve ¢eviklik ile
kuvvet performanslari arasinda diisiik diizey bir iligki tespit etmistir. Literatir
bulgular farklilik géstermesine ragmen, genel olarak kas kuvveti ile ¢eviklik arasinda

bir iliski oldugu ifade edilebilir.

2.7. Futbolda Teknik Beceriler

Futbol oyuncularinin, dogru zamanda ve dogru yerde uygun teknikleri
sergileyebilme yetenekleri beceri olarak tanimlanir. Beceri, futbol oyuncularmin daha
az efor ile hareketleri dogru bir sekilde uygulayabilmelerini, oyunun degisen yapisi
icerisinde problemleri hizlica ¢ozebilmelerini ve yeni hareketleri en kisa slrede
ogrenebilmelerini miimkiin kilan bir 6zellik olarak goriliir (Akyuz, 2017). Teknik
becerilerin sporun vazgecilmez bir pargasit oldugu bir gergektir. Bu bakimdan,
herhangi bir spor dalinda basarili olmak igin, sadece fiziksel 0zellikler yeterli degildir
Futbol da motorik 6zellikler ile teknik becerilerin kombine edildigi bir spor dalidir
(Kurban, 2008). Teknik becerilerin motivasyon ile biitiinlegsmesi yiiksek performasn
icin bir gerekliliktir. Futbolda fiziksel ve teknik becerilerin, yuksek bir motivasyon
dizeyi ile kombine edilmesi, Ust diizey performans icin bir gerekliliktir. Sporcular, tst
diizey motivasyonu, kondisyon, teknik ve taktik beceriler ile kombine ettiklerinde st
diizey performansa ulasabilirler. Tiim spor branglarinda teknik beceriler basariya
ulagmada en etkili bir faktordlr ve bu nedenle sporcularin fiziksel becerilerin yaninda
dogru taktik bilgileri zihinsel iyi olma hali ile kombine etmeleri 6nemlidir (Kurban,
2008).

Futbolda teknik beceri, topsuz beden teknikleri ve toplu viicut teknikleri olarak
iki ana bagslik altinda incelenmektedir. Toplu viicut teknikleri, top stiirme, top sektirme
ve sut cekme gibi futbolun ana becerilerini kapsar. Top siirme, pas verme ve sut gekme

gibi baz1 motor beceriler futbol oyununun temelini olusturan becerilerdir (Ali, 2011).

2.7.1. Sut

Futbolun en temel ve kritik tekniklerinden biri de suttur. Sut teknigi, topun
kaleye isabetli bir sekilde gonderilmesini ifade eder. Sut becerisi, takimmn basarisi

uzerinde etkili olan bir faktordir. Oyuncularin farkli vurus tekniklerini bilmesi ve
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ustalikla uygulayabilmesi, gol bulma olasiligin1 arttiracagi i¢in takim basarisi
bakimindan da biiyiik 6nem tasir (Russell ve Kingsley, 2011). Futbolda farkli vurus
teknikleri mevcuttur. Bazi oyuncular ¢ok fazla teknik gerektirmeyen ve topun siiratini
arttirmay1 hedefleyen sekilde sut atarken, bazilar1 topun gol olma olasiligini 6n planda
tutarak teknigi 6n plana gikaran tarzda sut atmaktadir. Antrenmanlr, hiz, giig, denge ve
esneklik gibi fiziksel dzelliklerin sut teknigi igin optimal sekilde kullanilmasinin
pekistirilmesi i¢in 6nemlidir (Minick vd., 2010). Ayn1 zamanda, oyuncularin
misabaka i¢inde karsilastiklar1 farkli kosullar1 6ngérebilmeleri ve 6ézellikle hlicum
oyununda kosullara uygun dogru sut tekniklerini segebilmeleri igin stratejik ve
taktiksel bir bilince sahip olmalar1 dnemlidir (Young ve Rath, 2011; Kilci, 2017).

2.7.1.1. Ayak I¢-Ust Vurusu Teknigi

Futbolda topa ayak bagparmagi etrafindan ayagin i¢ bolgesiyle gerceklestirilen
bir vurus teknigidir. Bu teknikte, futbol oyuncusu ayak bagparmag etrafindan, ayagin
i¢c kismmi kullanarak topa vurus yapar. Vurus esnasinda, topun ayakla temasi
genellikle bagparmak kemiginin ¢ikintistyla saglanir. Ayak i¢-ist vurus teknigi, topun
yakin mesafeden ve orta ylkseklikte gonderilmesi gerektiginde tercih edilir. Ayak ic-
Ust vurus teknigi genellikle paslasma ve kaleye sut atma amaciyla kullanilir. Ayak ig-
iist vurus teknigiyle top yon verilerek istenilen siratte hedefe (takim arkadasi veya
kale) yonlendirilebilir. Ayrica, topa yiikseklik kazandirarak rakip savunma hattinin
arkasina derin pas atmak icin de bu vurus tekniginden yararlanilabilir. Bu teknik,
futbol oyuncularinin pas ve sut gibi temel becerileri uygulamalarina yardimci olur
(Kok, 2019).

2.7.1.2. Ayak Dis-Ust Vurus Teknigi

Futbolda topa ayagin dis kisminin topuk kemiginden serce parmagina kadar olan
bolgesiyle yapilan bir vurus teknigidir. Bu teknikte, oyuncu ayak bileginden
baslayarak topuk kemiginin hemen 6niinden ser¢e parmagina kadar olan dig bdlgeyi
kullanarak topa vurus yapar. Bu vurus teknigi genellikle topu yiiksek bir hizla kontrol
altinda tutmak, uzak bir mesafeye tasimak veya slratli bir sekilde bir oyuncuya
gondermek amaciyla tercih edilir. Ozellikle kanat ve hiicum oyunculari, dis-iist vurus
teknigiyle topu hizli bir sekilde tasiyarak rakip savunma hattin1 ge¢gmeyi ve uzun

paslarla orta sahadan hicumu yodnlendirmeyi hedefler. Ayak dis-Ust vurus teknigi,
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futbol oyuncularmin topu kontrol altinda tutarak tasima ve hiicumu etkili bir sekilde

yonlendirme becerilerini uygulamalarina yardimci olur (Kék, 2019).

2.7.1.3. Ayak I¢i Vurus Teknigi

Futbolda topa ayagim i¢ kismiyla, bagparmak ile ayak topugu arasinda kalan
boliimle yapilan bir vurus teknigidir. Bu teknik, genellikle top kontrolinde ve kisa
mesafeli paslagsmalarda kullanilir. Futbolda temel bir teknik olan ayak i¢i vurus
teknigi, topun kontrol altinda tutularak istenilen yone ve hedefe dogru pas olarak
gonderilmesi igin siklikla kullanmilir (Kilici, 2017). Ozellikle orta saha ve hiicum
oyunculari, bu vurus teknigini kullanarak topu suratli bir sekilde arkadaslarina pas
atabilir veya topu ayak igiyle kontrol edebilirler. Ayak i¢i vurus teknigi, futboldaki en
temel becerilerden biridir ve ¢ok sayida tekrar yapilarak kalic1 hale getirilir (KOK,
2019).

2.7.1.4. Ust Vurus Teknigi

Ust vurus teknigi, oyuncularm ¢ok sert bir sekilde vurarak topu yiiksek siirate
ulagtirabildikleri tekniklerden biridir. Bu teknikte, futbol oyuncusunun ayak parmak
uclar1 yeri gosterecek ve ayagin metatarsal bolgesinin tamami topa temas edecek
sekilde topa vurulur. Genellikle topu uzak mesafelere géndermek veya sert bir sekilde
kaleye sut atmak istenildiginde kullanilan bir vurus teknigidir (Kok, 2019). Ust vurus
teknigi, topun istenilen yone giiclii ve suratli bir sekilde gonderilmesini saglar. Ust
vurus teknigi, gic, isabet ve koordinasyon gerektirmektedir. Teknik 6grenildikten
sonra bol tekrar prensibiyle gelistirilmeli, misabakalarda etkili bir sekilde
kullanilmahidir (Katis vd., 2013).

2.7.1.5. Ayak Ucu Vurus Teknigi

Ayak ucu vurus tekniginde, ayak basparmagindan ser¢e parmagina kadar olan
parmaklarin u¢ kismiyla topa vurus yapilir. Bu teknik genellikle top kontrolli bir
sekilde kisa mesafelere yonlendirilirken kullanilir. Ayak ucu vurus teknigi, sert bir
dokunusla topun istenilen yone ydnlendirilmesini saglar. Ozellikle dar alanlarda veya
rakip oyuncular arasinda topu hedefe gondermek (pas) amaciyla kullanilan bu teknik,

cevik ve siratli hareket edilmesi gereken durumlarda siklikla tercih edilir.
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2.7.2. Pas

Futbolda pas, oyuncularin kendi aralarinda yaptiklari top aligverisini ifade eder.
Hiicum ederken, topu rakip yar1 sahaya tasimak ve gol pozisyonlari olusturmak igin
pas kullanilir. Futbolda oyuncular arasindaki baglanti pas teknigi ile saglanmaktadir
(Guler, 2018). Modern futbolda topu rakibe vermeden pas yaparak rakip kaleye
tagimak hiicum oyununun ana prensibi haline gelmistir. Basarili pas organizasyonlari
miisabaka sonucunu olumlu yonde etkileyebilirken, basarisiz paslagmalar topun rakibe
kaptirilmas1 nedeniyle miisabaka sonucu iizerinde olumsuz etkiye sahip olmaktadir

(Kulak, 2020).

2.7.3. Top Surme

Top strme, en sik kullanilan miisabaka aksiyonlarindan biridir. Savunma ve
hiicumda topu tasiyabilmek amaciyla top siirme becerisi kullanilir. Iyi bir top siirme
becerisi, takimlarin hiicum ve savunma oyunundaki etkinligini arttirir. Savunmada
topu kaleden uzaklastirirken ve hiicumda topu rakip kaleye tasirken top siirme
kullanilir. Top hakimiyeti ve top siurme becerisi ylksek oyunculara sahip olan
takimlar, topu hizl1 bir sekilde rakip kaleye tasiyabilirler (Akytiz, 2017). Topla beraber
stiratli bir sekilde hareket edebilen oyuncular, rakip takim savunma oyuncularinin
pozisyon almasina firsat vermeden gol firsatlari olusturabilirler. Bu durum, top stirme
becerisinin hiicum oyunundaki 6nemini ortaya koyar niteliktedir. Top siirme, ayagin
i¢ ve dis bolgesiyle yapilabilmektedir. Ayak i¢i ile top siirme, ¢ok siiratli bir sekilde
top tasimaya imkan vermeyen, genellikle savunma oyuncularinin oyun kurarken tercih
ettigi bir tekniktir. Ayak dis1 kullanilarak top daha siiratli bir sekilde taginabilir ve bu
bakimdan ayak dis1 ile top siirme genelde hizli hiicumlarda tercih edilir (Reilly ve
Thomas, 1976). Top siirme becerisi, ¢ocukluktan itibaren temel teknik 6gretimin bir
pargast olmali ve 6zel c¢alismalarla gelistirilmelidir. Antrenmanlarda top surme
becerisine odaklanan egzersizler ve uygulamalar, oyuncularin bu temel yetenegi daha

da ileri seviyelere tasimalarina yardimci olur (Colak, 2016).

2.8. ivmelenme

Ivmelenme, sporcularin kisa siirede maksimum hiza ulasma yetenegini ifade

eder. Atletizm, futbol, rugby gibi sporlarda ivmelenme, rakipleri gecme ve oyunu
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kontrol etme acisindan kritik bir faktordiir. Ivmelenme becerisi sadece fiziksel giic
degil, aynm1 zamanda teknik bilgi ve spor zekasi gerektirir (Murphy vd., 2003).
Ivmelenme becerisi, 5 ve 10 metre kosu testleriyle belirlenebilmektedir. lvmelenme

testleri, oyuncunun patlayici gii¢ ve hizlanma yetenegini degerlendirmek i¢in kullanilir
(Murphy vd., 2003).

Hizlanma agamasinda sinir aktivitesi en yiiksek seviyede bulunur ve bu asamada
sinir-kas koordinasyonu biyuk éneme sahiptir. Hizlanma evresinde adim uzunlugu ve
adim frekansi arttirilir. Basarili bir ivmelenme performansi, maksimum diizeyde agiga
c¢ikarilan kuvvetin, adim uzunlugunun ve frekansinin artisiyla maksimum kosu hizinin
elde edilmesi sonucunda olusur (Kale vd., 2008; Celik 2021). Ivmelenme asamasinda
kuvvet, govdeyi dzellikle yatay yonde itmeye odaklanmalidir. Adim uzunlugu, ayagin
yer temas siiresi ve yatay kuvvet miktarr, maksimum sirate ulastik¢a yavas yavas

azaltilir ve ivmelenme bu sekilde gergeklestirilmis olur (Kale vd., 2008).

Patlayic1 kuvvet calismalariyla ve hizli bir sekilde uygulanan ayak
egzersizleriyle ivmelenme becerileri gelistirilmeye calisilir. Agirlik ve makine
kullanarak yapilan yogun dayaniklilik egzersizleriyle ise kalca ve uyluk kaslari

giiclendirilerek ivmelenme performansi ve maksimum kosu siirati gelistirilebilir

(Tidow, 1990).

2.8.1. Sporda ivmelenmenin Onemi

Sirat, spor performansini etkileyen motorik 6zellikler arasinda yer almaktadir.
Ancak, diger Ozelliklere kiyasla gelistirilmesi en kisith olan ve genellikle kisinin
genetik potansiyele bagli olarak gelistirilebilen bir 6zelliktir. Slrat, en kisa siirede bir
noktadan baska bir noktaya hareket edebilme yetenegini ifade eder (Behm vd., 2005;
Nas 2010).

Sirat yetenegi, kosu igeren birgok spor dalinda blylUk 6éneme sahiptir. Rugby,
futbol, beyzbol, basketbol ve buz hokeyi gibi takim sporlarinda siirat dnemli motorik
ozelliklerden biridir (Behm vd., 2005; Grant vd., 2003; Miyaguchi vd., 2011; Condello
vd., 2013; Mokou vd., 2016). ivmelenme, minimum siire icinde maksimum sirate
ulagsmak i¢in gerekli siirat degisim orani olarak tanimlanir (GoOkkurt 2019).
Oyuncularin maksimum siirate erisme yetenegi, oyunun teknik ve taktik

aksiyonlarinin basarili bir sekilde uygulanabilmesi agisindan olduk¢a Onemlidir.
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Ivmelenme yetenegi yiiksek diizeyde olan sporcular, savunma ve hiicum
aksiyonlarinda rakiplerine karsi istlinliik kurarak takimlarma biiyliik katkida

bulunurlar.

2.8.2. Futbolda ivmelenme Siirati

Futbol, yon degistirmeli sprintlerin yogun oldugu bir spor dalidir ve bu baglamda
ivmelenme siirati biiyiik bir dneme sahiptir. ivmelenme, sporcunun minimum siire
icinde maksimum hiza ulagsma kapasitesini ifade ederken, futbolcular i¢in bu hizin kisa
siirede elde edilmesi, basariy1 belirleyen 6nemli faktorlerden biridir (Gokkurt, 2019).
Kuvvet ve kondisyon agirlikli antrenmanlar, futbolcularin ivmelenmelerini ve
maksimum kosu hizlarin1 artirmak i¢in kullanilan etkili yontemlerdendir (Gokkurt,
2019). Ayrica, dayaniklilik c¢alismalari, viicut agirhigiyla (kalistenik) ve ozel
makinelerle gergeklestirilen egzersizler de futbol oyuncularmin ivmelenme

performansini gelistirmeye yardimci olmaktadir (Yilmaz, 2021).

2.8.3 Akselerasyon

Akselerasyon ", "hizlanma", "ivme kazanma", "artan hiz", "sprint baslangici1",
"cikis kuvveti “sprint ivmelenmesi”, “baslama siirati" gibi terimlerle ayn1 anlama
gelmektedir (Akylz, 2019). Dogrusal hizdaki ana faktorin, en yiiksek hiz degil,
kosunun ilk 5-10 metrelik bolimiindeki hizlanma yetenegi oldugu ifade edilmektedir.
Akselerasyon, birim zamandaki hiz degisim oranin1 gosterir. Sporcularin maksimum
hiza miimkiin olan en kisa siirede ulasabilmeleri 6nemlidir. Teknik duzenlemelerle,
sprint kosusunun ilk boliimlerinde maksimum hiza ulagilmaya c¢aligilir. Bu bakimdan,
kosunun ilk 10 metrelik boliimiinde, adim frekansinin yiiksek ve adim uzunlugunun
da kisa olmasi gerekmektedir (Adali, 2019). Kosunun ilk 10 metrelik bélimundeki
akselerasyon performansinin gelistirilmesi, bacak kuvvetinin ve siirat kosusu
tekniginin gelistirilmesiyle iligkilidir. Momentumdaki gelisim, kosu suratinin ve viicut
kitlesinin artisindan kaynaklanmaktadir (Marangoz 2008).

Akselerasyon, maksimum hiza en kisa siirede ulasabilme yetenegini ifade eder
ve futbolda miisabaka performansini etkileyebilen bir fiziksel 6zelliktir. Akselerasyon
becerisi, teknik becerilerle kombine edilerek gelistirilebilir. Akselerasyon, izole bir

bicimde degil, sporcunun becerileriyle biitiinlesik bir sekilde ortaya ¢ikar. Futbola
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0zgu teknik becerilerin basarili bir bigimde uygulanmasinda 6nemli rol oynayan
akselerasyon yeteneginin, futbola 6zgu becerilerle kombine edilerek gelistirilmesi

onemlidir (Karaduman, 2022).

2.8.4 Deselerasyon

Stirat, spor performansini degerlendirirken tek bir kavram olarak ele
alinmamalidir. Siirat performansini daha kapsamli bir sekilde degerlendirebilmek igin
akselerasyon, maksimum hiz ve yon gibi kavramlar dikkate alinmalidir. Oyuncular
miisabaka aksiyonlarimi1 uygularken deselerasyon becerisine de ihtiya¢c duyarlar.
Oyuncular musabaka icerisinde, hiz degisimi gerektiren birgok aksiyon
gergeklestirirler. Bazi miisabaka aksiyonlari, hizli bir sekilde yavaslamay1 ve durmayi
gerektirebilir. Bu durum, sporcularin sadece maksimum hiza ulastiklarinda degil, ayn1
zamanda farkli hizlardaki ve aksiyonlardaki etkinligini de ortaya koymaktadir
(Marangoz 2008; Karaduman, 2022). Deselerasyon teknigini gelistiren ¢aligmalar,
becerilerin daha verimli ve giivenli uygulanmasini saglar. Uygun deselerasyon teknigi
yaralanma riskini azaltmanin 6tesinde, denge kontrolii saglamak ve biriken elastik
enerjiyi sonraki hareketlere etkin bir sekilde aktarmak icin gereklidir (Hewit vd.,

2011).

Futbola 6zgu becerileri etkili bir sekilde uygulayabilmek icin deselerasyon
yeteneginin iyi diizeyde olmasi gerekmektedir. Deselerasyon, misabaka
aksiyonlariin yiiksek performansla uygulanabilmesini saglar. Deselerasyon mekanigi
incelendiginde, deselerasyonun baslangicinda ayak bileginin alt bacagin yardimiyla
topugun yere degmesini saglamak icin dorsifleksiyon hareketini yaptig1 goriiliir. Bu
temas kitle merkezinin dniinde gergeklesir ve ayagin aldigi pozisyon kalg¢a ve diz
eklemlerinin absorbesiyle birlikte topuktan baslayan yatay bir frenleme giiciinii etkin
hale getirir (Akytz 2019; Adali 2019). Boylece, kisa siire igerisinde hiz diistisii

saglanarak amaca uygun hareketlerin gergeklesmesi saglanir.

Deselerasyon becerisi, futbolda sprint kosusunun ardindan yavaslama evresinde,
durma asamasinda veya yon degistirme hareketi Oncesinde siklikla uygulanir.
Deselerasyon becerisi, ¢ok kisa bir siirede ve mesafede gerceklestirilmelidir. Bu
sekilde miisabaka aksiyonlar1 amaca uygun ve yiiksek bir performansla uygulanmis

olacaktir.
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2.8.5 Deselerasyon ve Akselerasyon Arasindaki Biyomekaniksel
Farkhliklar

Deselerasyon, viicudun hizini azaltarak durmay1 veya istenilen yonde degisiklik
yapmay1 amagclar. Bu durumda, kitle merkezi ile ilgili kinematik ézellikler benzerdir,
ancak akselerasyondan farklidir. Akselerasyon ise hiz1 arttirmay1 hedefler (Hewit vd.,
2011). Vicut, deselerasyon sirasinda yerden gelen kuvveti absorbe etmek, olusan
momentumu kontrol altinda tutmak, uygun eklem pozisyonunu ve kas gerginligini
saglamak icin bacak kinematigini kullanir (Andrews vd., 1977). Deselerasyon
sirasinda hizli bir gekilde, daha biiyiik frenleme kuvveti ve uzun zemine temas suresi
g6zlemlenir. Bu surecte, ayak yere temas ettiginde kuvvet uygulanabilir, bu durum
ucus siiresini (ayaklarin havada kalis siiresini) kisaltir (Andrews vd., 1977).
Deselerasyon fazinda, inis ayaginin zemine temas: diz ekstansiyonu, ayak bilegi
plantar fleksiyonu ve kalga fleksiyonu kombinasyonuyla saglanir ve kiitle merkezinin
onitinde gergeklesir (Hewit vd., 2011). Bu durum, deselerasyon sirasinda frenleme
kuvvetlerini etkili bir sekilde kontrol etmeye ve yonlendirmeye yardimei olur. Uzun
bir zemine temas siiresi i¢in, ayak topugu baslangigta zemine temas ederek yatay bir
frenleme kuvveti olusturur. Daha sonra, hizli bir sekilde 6n kisim temas eder ve tam
bir ayak zemin temas1 gerceklesir. Bu durum, ayak topugu ile baslayan yatay frenleme
kuvvetinin, ayagin 6n kismina dogru hizli bir gegis yaparak tam bir zemin temasinin
olusmasina katkida bulunur. Ancak, akselerasyon durumunda destek fazi boyunca
frenleme kuvvetini en aza indirmek ve itme kuvvetini en {ist seviyeye ¢ikarmak icin,
ilk olarak ayagin 6n kismmin zemine temas ettigi ve ardindan topuk seviyesinin

yiikseltildigi bir strateji kullanilir (Andrews vd., 1977).

Deselerasyonda vicut pozisyonu, eksantrik kuvvetlerin vicut boyunca etkili bir
sekilde dagilmasina izin verecek bigcimde ayarlanir (Hewit vd., 2011). Akselerasyon
asamasinda, viicut momentumunu azaltmak amaciyla belirgin bir O6ne egilme
gbzlenmez; bunun yerine, daha buyik yatay itici kuvvetlere izin vermek icin vicut
daha dik bir durusa geger. Ancak, deselerasyon sirasinda govde, dik bir durusa gecerek
arkaya dogru egilir, bu da kiitle merkezini geriye dogru hareket ettirir (Andrews vd.,

1977).
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2.8.6. Futbolda Akselerasyon ve Deselerasyonun Onemi

Akselerasyon, maksimum hiza en kisa siirede ulasabilme yetenegini,
deselerasyon ise hizdaki diisiisii, bir baska ifadeyle en kisa siirede yavaslayabilme ve
durabilme yetenegini ifade eder. Sporcularin hizlanabilme, yavaslayabilme becerileri
miisabaka aksiyonlarmin verimli uygulanabilmesi agisindan ¢ok Onemlidir.
Akselerasyon ve deselerasyon becerilerinin gelisimiyle, sporcularin performans
potansiyelleri de artis gosterir. Ozellikle rakiplerden kurtulmak igin bosluk
olusturmak, akselerasyon ve deselerasyon becerilerinin Onemini ortaya koyan

aksiyonlardan biridir (Cissik ve Barnes, 2011).

Futbol sahasinda, sag ve sol bek oyunculariyla birlikte kenar pozisyonundaki
futbol oyuncularmin 6nemi oldukca belirgindir. Hiicumda yer alan kenar oyuncularin
akselerasyon ve deselerasyon yetenegi, defansif bek oyuncularina kiyasla daha iyidir
(Akylz, 2019). Elit bir savunma ve hiicum oyuncusu, diger oyunculara gore daha iyi
bir sekilde hizlanabilir, yavaslayabilir ve tekrar hizlanabilir (Cissik ve Barnes, 2011).
Misabaka sonucu Uzerinde etkili olan savunma ve hiicum aksiyonlarinin basarili bir
sekilde uygulanabilmesi igin, hiicum ve savunma oyuncularmin akselerasyon ve

deselerasyon becerilerinin iyi diizeyde olmas1 gerekmektedir.

2.9. Algisal Motor Gelisim

Algisal-motor gelisim, bireyin hem algisal siireclerinin hem de motor
becerilerinin uyum iginde gelistigi ve hareket davranislarindaki degisimlerle
sekillenen bir siirectir. Cocugun ¢evresiyle etkilesime girmesiyle baslayan bu gelisim,
motor ve algisal becerilerin birbiriyle etkilesim i¢inde gliglenmesini saglar. Bu siirecte,
spora katilim onemli bir rol oynar; bireylerin motivasyon kaynaklarinin tespit
edilmesi, algisal-motor gelisimi desteklemek ve kazanimlar1 daha etkili bir sekilde

hayata ge¢irmek agisindan bilyik bir 6nem tasir (Tiifek¢ioglu, 2002).

Algisal-motor gelisimde, motor hareketler algisal bilgilere dayanirken, algisal
yeteneklerin gelisimi onemli Olglide motor aktiviteye baglidir. Algi, duyusal uyarici
bilginin islenmesi ve organize edilmesi siirecidir. Bu siirecte, beyin duyusal bilgileri
alir, organize eder, dnceki deneyimlerle birlestirir ve hareket se¢imini gergeklestirir.
Secilen hareket, efferent sinir sistemi araciligiyla kaslara iletilir ve hareket

gergeklestirilir. Hareket sirasinda, bireyin dikkati ve algis1 hareketi izler ve bu bilgiler
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gelecekteki benzer hareketlerle birlestirilmek {izere hafizada saklanir. Bu siireg, algisal
ve motor becerilerin birlikte gelistigi dinamik bir siirectir ve ¢ocugun cevresiyle
etkilesimini, 6grenme yeteneklerini ve hareket becerilerini etkiler. Bu nedenle, algisal-
motor gelisim, algisal ve motor becerilerin birlikte gelisimini ve etkilesimini anlamay1
ve degerlendirmeyi hedefler (Zavotcu 2023; Akbuga vd., 2023).

Algisal-motor gelisim, ¢ocuklarin duyusal ve motor becerilerinin bir arada
gelistigi siireci ifade eder. Bu siirecte, ¢ocuklar duyularmi 6nce tek tek sonra birlikte
kullanmay1 6grenirler. Algisal gelisim, cocugun yeteneklerine ve deneyimlerine bagh
olarak farkli hizlarda ilerler ve uygun egitim ve deneyimlerle desteklenerek
giclendirilebilir (Mori vd., 2002). Algisal-motor gelisimin belirli donemlerinde,
cocugun cesitli duyusal ve motor deneyimlerden yoksun kalmasi gelisimini olumsuz
etkileyebilir. Bu nedenle, ¢ocuklarin ¢esitli duyusal ve motor deneyimler yasamalari
ve gelisimlerini destekleyecek ortamlarda bulunmalari 6nemlidir. Bu durum,
cocuklarin algisal-motor becerilerini gii¢lendirir ve biligsel ve motor becerileri birlikte

kullanabilme yetenegini gelistirir (Slrek, 2021).

2.9.1.Dikkat

Insanlarin hayatlar1 boyunca bir¢ok farkli uyaranla karsilagmalari, dogum &ncesi
donemden baslayarak yasamlarini sekillendiren bir siirectir (Karaduman, 2004).
Dikkat, birbirine bagli karmasik bir psikolojik siirectir ve her tiirlii bilingli
noropsikolojik islev i¢in dnemlidir ve 6zellikle amacli 6grenme ve diislinme i¢in yakin
bellegin en etkili kosuludur (Merdan, 2016). Dikkat kaynaklari, dis uyaricilarin etkisi
altinda fiziksel aktivitenin biitiinliiglinii ve esnekligini kontrol eder, bireyler bu
uyaricilara tepki olarak davraniglarini izler ve onlara uygun sekilde hareket eder ve bu

durum dikkatin 6nemli bir yoniinii olusturur (Hillman vd., 2011).

Cocukluk yillarinda, bireylerin dikkat toplama becerisinin gelismesi, biligsel,
sosyal ve duygusal alanlarda gelisim i¢in bir 6n sart olarak ifade edilebilir (Ozmen ve
Demir, 2012). Dikkat, bireyin i¢inde bulundugu zamandaki deneyimi algilama
siirecini, secici farkindaligi, beyinden nesneye dogrudan gelen hareketi ya da
ihtiyaclar1 anlama gibi faktorlerin bir sentezi olarak gorilebilir. Ancak, genel kabul
goren ve butln faktorleri iceren bir dikkat tanimi heniiz olusturulamamistir (Kusgu,
2010).
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2.9.1.1.Secici Dikkat

Secici dikkat, énemsiz bilgileri atlayarak belirli hedef bilgilerine odaklanma
yetenegidir(Aydimn, 2017). Dikkat, yogun uyaricilar arasindan islenecek olani segme
ve sonunda biling diizeyine ulagtirma siirecidir ve dis uyaranlarin farkli 6zelliklerini

birlestirme gorevine sahiptir (Janssen vd., 2014).

Beynin algiladigi duyu ve uyaricilarin islenerek yeni ve anlamli bir algi
olusturma yetenegi olduk¢a zordur. Bu nedenle, biligsel yapi siirekli olarak belirli
degiskenlerden etkilenir ve verileri segerek algilar. Verilerin segim siireci, bilissel

algilamanin en belirgin 6zelliklerinden biri olarak tanimlanir (Giines, 2004).

2.9.1.2. Surdirulebilen Dikkat

Stirekli dikkat, belli bir siire boyunca davranigsal tepkinin kararli bir sekilde
devam ettirilebilme yetenegidir. Belirli bir amag icin dikkatin uzun bir sire devam
ettirilmesi, siirekli dikkat olarak tanimlanir. Strekli dikkat durumunda birey, belirli bir
uyarana kars1 dikkatini araliksiz olarak siirdiiriir (Giir, 2016). Strdirtlebilen dikkatin
tanimlayici 6zellikleri arasinda, uzun bir siire boyunca dikkatin devam ettirilebilme ve

genigletilmis zaman araliklarindan sonra odaklanma becerisi bulunur (Yayci, 2007).

2.9.2.0nceleme (Sezinleme) Zamani

Spor branglarinda yiiksek performans i¢in, fiziksel yeterliliklerin yaninda algisal
yetenekler de gerekmektedir. Ust diizey performansa ulagsmada zamanlama becerileri
kritik 6neme sahiptir. Algisal yeteneklerden biri olan sezinleme zamani, bir nesnenin
ya da objenin hareketinin ne yone olacagini ve ne zaman sonlanacagini tahmin etme
becerisini ifade eder. Sezinleme yetenegi, herhangi bir olayin gelisiminde durumun
anlik degerlendirilerek, uygun pozisyona gegmek ic¢in gerekli kararlarin alinmasi

surecini igerir (Demir, 2021).

Sezinleme zamani, genellikle bir hareketin sonuglarini ve bu sonuclardan
kaynaklanabilecek olasi senaryolar1 tahmin ederek, belirli bir zamanda ve uygun
yogunlukta amaca uygun aksiyonlar1 planlama ve programlama olarak tanimlanir
(Zavotcu 2023). Ozellikle topla oyun iceren spor branslarinda, topun hizini ve agisini

gozlemleyerek diisecegi yeri tahmin edebilmek igin sezinleme gereklidir. Bu nedenle,
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sporcularin yiiksek diizeyde sezinleme becerilerine sahip olmalari beklenir (Demir,
2021).

Spor branglar1 arasinda sezinleme zamaninin Onemi degismekle birlikte,
kondisyon dlzeyleri ve teknik kapasiteleri benzer olan sporcular arasinda, daha kisa
sezinleme zamanina sahip olanlarin genellikle daha basarili olduklar1 gézlemlenmistir.
Bu durum, sezinleme yeteneginin sportif performans tzerinde belirleyici bir faktor

oldugunu vurgulamaktadir (Gondil, 2019).

2.9.3.Reaksiyon Siresi

Reaksiyon, viicudun c¢evresinde meydana gelen degisikliklere veya dis
uyaranlara kars1 verdigi hizli ve otomatik tepki olarak tanimlanir (Ceylan, 2015).
Reaksiyon siiresi, fizyolojik agidan duyu organinin reseptorlerine sinyal uyarisinin
gelmesi ve algilanmasi, Sinyal uyarisinin merkezi sinir sistemine (MSS) iletilmesi,
sinir aglarinda etkili bir uyaricinin olugmasi, efektor sinyalin merkezi sinir sisteminden
kaslara dogru iletilmesi, kasin uyarilmasi ve hareketin olusumu olmak Uzere bes
asamadan olusur (Sahin, 1995). Reaksiyon, Ozellikle ani ve 0Ongorilemeyen
durumlarda viicudun hizli bir sekilde uygun yanit1 vermesini saglar ve bireyin hayatta
kalmas1 ve korunmasi bakimindan 6nem tasir. Bu siireg, kaslarin hizla ve dogru bir
sekilde harekete gecirilmesiyle koordineli bir sekilde gerceklesir. Boylece, organizma
cesitli tehlikelere veya degisikliklere karsi etkili bir sekilde savunma mekanizmalarini

kullanabilir (Merdan 2016).

Reaksiyon zamani iizerine yapilan arastirmalar, genellikle gorsel uyaranlara
verilen tepkinin, isitsel uyaranlara verilen tepkiden daha uzun oldugunu ortaya
koymaktadir (Y1ildirim, 2022). Bu durum, gérsel uyarilarin kimyasal siireglerle, isitsel
uyarilarin ise mekanik siireglerle islenmesi ve beyne iletilmesinden kaynaklanabilir.
Bu siireglerin farkliligi, gorsel reaksiyon slresinin daha uzun olmasina neden olabilir
(Demir 2021). Ortalama olarak, gorsel reaksiyon suresinin 180-200 milisaniye
arasinda, isitsel reaksiyon slresinin ise 140-160 milisaniye arasinda oldugu
gozlemlenmektedir (Celik 2022).

Reaksiyon suresi, spor branslarinda Kritik bir 6éneme sahiptir ve duzenli
reaksiyon ¢aligmalartyla gelistirilebilir. Elit sporcularin gorsel uyaranlara karsi

olusturduklar1 tepki stirelerinin (gorsel reaksiyon sirelerinin) daha iyi oldugu
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bilinmektedir. Bu nedenle, etkili bir miisabaka performansi i¢in, futbol oyuncularinin

reaksiyon siireleri 6zel ¢alismalarla gelistirilmelidir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Tiirii

Bu aragtirmada, iki veya daha fazla degisken arasindaki iliskiyi incelemek
amaciyla iliskisel (korelasyonel) tarama yontemi kullanilmistir. Iliskisel
(korelasyonel) tarama yontemi, degiskenler arasi iligkilerin yonunu ve derecesini
belirlemek amaciyla uygulanan arastirma modeli olarak tanimlanmaktadir (Karasar,

2015).

Arastirmanin amaci, gen¢ futbol oyuncularinin dikkat ve Ongdriilebilirlik
durumlarinin yon degistirme becerisi tizerindeki etkisini incelemektir.

3.2. Arastirmanin Yapildig: Yer ve Ozellikleri

Arastirma, deney grubunun diizenli olarak antrenman yaptig1 ve miisabakalara
hazirlandig1 sentetik ¢imden olusan modern bir futbol sahasinda gergeklestirilmistir.
Sahanin bu 0&zellikleri, arastrmanin amacma uygun bir sekilde katilimcilarin

performanslarini gercekei bir ortamda gozlemlemeye olanak tanimaistir.

3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini, Tiirkiye’de amator futbol liglerinde miicadele eden erkek
futbol takimlarinda oynayan sporcular olustururken, orneklemini Ordu ilinde 1.
Amator Lig’de yer alan bir erkek futbol takiminda aktif olarak futbol oynayan 35

gonillu sporcu olusturmaktadir.
3.4.Veri Toplama Araclar

3.4.1. Yas Ol¢umi

Futbol oyuncularinin yaslari, kuliip lisanslarinda belirtilen dogum tarihleri esas
alinarak y1l olarak belirlendi.

3.4.2. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olgiimleri

Futbol oyuncularin boy uzunluklari, ¢iplak ayak ve baslar1 dik vaziyette basin
en iist noktasindan boy olger (Holtain Ltd. Crymych, UK) kullanilarak santimetre

(cm.) biriminde Olgllmistiir. Oyuncularin viicut agirliklar1 ise, spor kiyafetler
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giyinilmis ve ¢iplak ayakli olarak elektronik baskil (Seca 700, Seca GmbH, Hamburg,
Almanya) kullanilarak kilogram (kg) biriminde 6l¢tilmiistiir.

3.4.3. iz Siirme Testi (Trail Making Test)

Iz siirme testi, A ve B olmak iizere iki testten olusmaktadir. A bolimiinde,
oyunculardan dairelerin ig¢inde bulunan rakamlar1 sirali olarak birlestirmeleri
istenmektedir. Oyuncular 1 numarali daireden baslayarak 2, 3, 4 seklinde devam eden
bir sirayla daireleri birlestirmistir. Bu test, gorsel tarama yetenegi ve islemleme hizini
degerlendirmek i¢in uygulanmustir. Test iki tekrar uygulanmistir ve en iyi sure test

suresi el kronometresi ile kaydedilmistir.

B testi, karmasik dikkat, planlama ve ardisikligi takip edebilme gibi daha
karmagik biligsel yetenekleri degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir. B testinde,
harfler ve rakamlardan olusan daireler bulunmaktadir ve oyunculardan harfler ve
rakamlar arasinda iliski kurarak, harfleri ve sayilar1 siralamaya uygun olarak
birlestirmeleri istenmistir. 1 sayisinin ile A harfi, 2 sayisinin B harfi birlestirilmesi
orneginde oldugu gibi, tim harfler ve rakamlar uygun sirayla eslestirilmeye
calisilmistir. Oyuncularin  harfleri ve rakamlar1 sirayla birlestirmesine dikkat
edilmigtir. Test siresi el kronometresi ile kaydedilmistir. Test iki tekrar olarak

uygulanmistir ve en 1yi test skoru analiz i¢in degerlendirmeye alinmustir.

Sekil 3.1. iz Siirme A ve B Testinin Ornek Bir Uygulamasi (Reitan, 1955).
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3.4.4. Yon Degistirme Testi (CODAT)

CODAT (change of direction and acceleratin test) testi sporcularin yon
degistirme yetenegini belirlemek igin kullanilan bir testtir. Bu test protokolinde,
baslangi¢ noktasinda 0,01 hassasiyete sahip kablosuz bir (Witty, Microgate, Balzano,
Italya) fotosel cihazi kullanilmistir. Fotosel kapisi, test diizeninde sag tarafa 90° agiyla
ve 5 metre mesafeye bir donme noktas1 konularak yerlestirilmistir. Ik donme
noktasinin sol tarafina, yine 90° aciyla ve 5 metre uzakliga ikinci bir donme noktasi
yerlestirilmistir. Ugiincii donme noktas1 ise, ikinci ddnme noktasinin sag tarafinda 90°
actyla ve 5 metre mesafede konumlandirilmistir. Son dénme noktasinin sol tarafina,
yine 90° agiyla ikinci bir (Witty, Microgate, Balzano, italya) fotosel cihazi ve test igin
gerekli tiim ekipmanlar yerlestirilmistir. Oyuncular, 1sinma egzersizlerinin ardindan
baslangi¢ fotoselinin 30 cm gerisinde teste girmek i¢in hazirlik yapmis ve
aragtirmacinin sesli uyarisiyla teste baglamiglardir. Test sirasinda tim donme
noktalarindan sirasiyla gecen oyuncular, bitis fotoselinden gecerek testi tamamlamis
ve test siiresi kablosuz fotosel cihazi tarafindan otomatik olarak kaydedilmistir. Test
boyunca arastirmacilar, oyuncular1 sézel olarak motive ederek maksimum eforla
performans sergilemelerini saglamaya ¢alismistir. Test, her biri dinlenme aralig1 iceren
2 tekrar halinde uygulanmis ve oyuncularin en iyi siireleri test siiresi olarak

kaydedilmistir (Loturco vd., 2017).
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START LINE

Sekil 3.2. CODAT Testi (Oztiirk ve Tas, 2020).
3.4.5.Modifiye Edilmis Yon Degistirme Testi (m-CODAT)

m-CODAT testi, CODAT testinden uyarlanarak olusturulmus bir testtir. Orijinal
test parkuruna gore, bu testte doniisler ters yonlere (ilk 6nce sola, sonra saga ve en son
sola doniis) kurularak protokol olusturulmustur. Test siresi, kablosuz fotosel sistemi
(Witty, Microgate, Balzano, Italya) ile 0,00 saniye hassasiyetle kaydedilmistir. Test,
baslangi¢ ¢izgisinde bulunan fotoselin 5 metre ilerisine sirasiyla 45, 90, 90 ve 45
derecelik agilarla ve 3 metre araliklarla, sirasiyla sol-sag-sol yone dogru konulan
isaretler dogrultusunda uygulanan yon degistirmelerin ardindan 10 metre sprint
kosusuyla bitis fotoselin gecilmesiyle sonlanan bir protokolden olusmaktadir (Sekil
3.3). Testlerden once hafif siddetli egzersizlerden olusan bir 1sinma periyodu
uygulanmistir. Testi kavramalar1 amaciyla, oyuncularin eforsuz bir sekilde testi

uygulamalar1 saglanmistir. Baslangic fotoselinin 30 cm. gerisinde hazir olan
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oyuncular, aragtirmaci tarafindan verilen sesli uyaran ile baslangic fotoselini gegerek
teste baslamig ve bitis fotoselini gectikten sonra da testi sonlandirmustir. Test boyunca
oyuncularin, maksimum eforla testi uygulamalari i¢in arastirmacilar tarafindan sézel
motivasyon saglanmustir. Test yeterli dinlenme araligryla iki tekrar uygulanmis ve en
Iyi sure test suresi degerlendirmeye alinmistir. m-CODAT testi protokolii ayni oyuncu
grubu {izerinde farkl1 giinlerde olmak Uizere iki kez uygulanmustir. iki testin siiresi

arasindaki tutarlilik, glivenirlik analizi ile incelenmistir.

- -
A2 A
5
'\5
-
- -
A\ : A

Sekil 3.3. Modifiye Edilmis CODAT Testi(m-CODAT)
3.4.6. Ongoriilemeyen CODAT Testi (6-CODAT)

CODAT testi, yon degistirmeli kosular1 iceren birgok takim sporu bransinda
siklikla uygulanmaktadir. Bu test yon degistirme becerisinin degerlendirilmesi
amaciyla kullanilmaktadir. 6-CODAT testi, CODAT testi ile bu test referans alinarak
uyarlanan m-CODAT testinin kombine edilmesi sonucu olusturulmustur. Bu test ile
ongordlebilirlik durumunun yon degistirme becerisi tizerindeki etkisi incelenmistir.
Oyuncular testten once hafif siddetli egzersizlerden olusan bir 1sinma periyodu
uygulamistir. Oyuncularin testi dogru sekilde kavrayabilmeleri igin, eforsuz bir sekilde
gorsel ve isitsel uyaranlar esliginde deneme amaciyla testi uygulamalar1 saglanmustir.
0-CODAT testinde arastirmaci baslangi¢ fotoselinin 5 metre ilerisinde yer alan 45
derecelik ilk isaretin bulundugu noktanin ilerisinde konumlanmaistir. Oyuncu baslangig

fotoselinin 30 cm. gerisinde hazir olduktan sonra verilen sesli uyari ile baslangi¢

44



fotoselinden gegerek testi baslatmistir. Baslangic fotoselinin 5 metre ilerisine
konumlanan arastirmaci, oyuncu ilk 45 derecelik yon degisiminin oldugu noktaya
yaklastiginda isitsel veya gorsel uyart vererek yon degisiminin yapilacagi yonu isaret
etmistir. Tiim oyuncular isitsel ve gorsel uyaranlar esliginde CODAT (sirasiyla sag-
sol-sag yon degisimlerini igeren test) ve m-CODAT (sirasiyla sol-sag-sol yon
degisimlerini igeren test) testlerini uygulamislardir. Oyuncularin 6nceden doniis
yapilacak yonii tahmin ederek bilingli bir sekilde reaksiyon gostermelerini engellemek
amaciyla, gorsel ve isitsel uyaranlar rastgele sirayla verilmistir. CODAT (sag-sol-sag
yon degisimlerini igeren test) ve m-CODAT (sol-sag sol yon degisimlerini igeren test)
testlerinin her biri gorsel ve isitsel uyaranlar esliginde, iki tekrar olarak (gorsel
uyaranla 2 tekrar CODAT ve m-CODAT, isitsel uyaranla 2 tekrar CODAT ve m-
CODAT) uygulanmigtir. Kablosuz fotosel cihazi tarafindan saniye birimiyle
kaydedilen en iyi slre, test stresi olarak degerlendirmeye alinmistir (Deliceoglu
vd.,2024).

~
Finish

10m

r
3m 3m
r

3m 3m
Sm I
. Start

Sekil 3.4. Ongorilemeyen CODAT Testi (6-CODAT) (Deliceoglu vd.,2024).
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3.5. Arastirma Plam

Aragtirma kapsaminda, futbol oyuncularinin dikkat diizeyi iz siirme testi, yon
degistirme yetenekleri ise CODAT ve modifiye edilmis CODAT (change of direction
and acceleratin test) testleri ile belirlenmistir. Farkli giinlerde uygulanan testler
arasinda 2-3 giinliik bir toplarlanma siiresi verilmis ve ¢alismanin veri toplama siireci
10 giinliik bir periyotta tamamlanmistir. iz siirme testi (trail making test) sadece kagit
ve kalem kullanilarak uygulanan bir testtir ve bir giinde tamamlanmigtir. CODAT testi
ile modifiye edilecek CODAT (m-CODAT) testi, kisa siireli ve organizmada asir1
yorgunluga sebebiyet verecek yapida olmadigi igin yeterli dinlenme araliklari
verilerek ayni giin igerisinde uygulanmistir. Modifiye CODAT (m-CODAT) testi,
giivenirlik analizi igin farkli giinlerde iki kez uygulanmustir. Ongoriilebilirlik
durumunu belirlemek icin, CODAT ve modifiye edilmis CODAT testlerinin kombine
edilmesi ile gelistirilen -CODAT testi, diger testlerden farkl bir giinde uygulanmaigstir.
Testlerden Once, oyunculara bir 1sinma periyodu uygulanmistir. Oyunculara testi
kavramalar1 i¢in testlerden Once deneme amagli bir uygulama yapma imkam
verilmistir. Testler iki tekrar olarak uygulanmistir ve en iyi skor analiz i¢in

degerlendirmeye alinmustir.

3.6. Verilerin Analizi

Tiim test degerleri tanimlayicit degerler (ortalama +standart sapma) seklinde
sunulmustur. m-CODAT testinin giivenirligi, iki farkli giinde uygulanan testin
degerleri arasinda yapilan korelasyon analizi sonucunda elde edilen smif ici
korelasyon katsayist ile, gegerligi ise dl¢iit gegerligi teknigi kullanilarak CODAT testi
ile uygulanan korelasyon analizi sonucunda belirlenen Pearson korelasyon katsayisi
ile incelenmistir. Dikkat diizeyinin ve Ongoriilebilirlik durumunun yon degistirme
yetenegi lizerindeki etkileri, olusturulan ¢oklu dogrusal regresyon analizi modelleriyle
incelenmistir. iz sirme (A ve B testi) ve 0-CODAT testi degerleri bagimsiz
degiskenler, CODAT ve m- CODAT testi degerleri ise bagimli degiskenler olarak
kabul edilerek ¢oklu dogrusal regresyon modelleri olusturulmustur. Ayrica, ¢oklu
dogrusal regresyon analizleri kapsaminda, bagimsiz degiskenler ile bagimli degisken
arasindaki iligkiler Pearson korelasyon katsayisi ile incelenmistir. Coklu dogrusal

regresyon analizi uygulanmadan once, bagimsiz degiskenler arasi olasi ¢oklu
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baglantilar, varyans artis faktorii (VIF) ve tolerans degerleri incelenmistir ve regresyon
modelleri bu sekilde olusturulmustur. TUm analizler SPSS paket programinda
uygulanmistir (SPSS 21.0, IBM Corporation, Armonk, NY). Tum analizlerde

istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

3.7. Arastirmanin Etik Yonii

Calisma Helsinki Bildirgesi prensiplerine uygun olarak yiiriitiilmiistiir. Calisma,
Ordu Universitesi Girisimsel Olmayan Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’nun
07.06.2024 tarih ve 52 sayili karari ile etik olarak uygun bulunmustur. Oyunculara
arastirma hakkinda gerekli bilgilendirme yapilmistir ve bilgilendirilmis goniillii onay

formu doldurtularak oyuncularin ¢caligmaya katilimi saglanmaistir.

3.8. Arastirmanin Sinirhliklar:

Arastirma, 2024-2025 futbol sezonunda Ordu ili yerel amator futbol liginde
miicadele eden bir futbol takiminda en az 3 yildir lisanslt olarak aktif futbol oynayan
gen¢ erkek oyuncular1 kapsamaktadir. Arastirmaya goOniilli olarak katilim
gostermeyen, sakatlif1 ya da herhangi bir fiziksel rahatsizlig1 bulunan oyuncular ise

calisma kapsamina dahil edilmeyecektir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Futbol Oyuncularinin Tanimlayic1 Degerleri

Test X SS Min Max
CODAT (sn.) 5,65 0,41 4,72 6,59
m-CODAT 1 (sn.) 5,04 0,26 4,53 5,78
m-CODAT 2 (sn.) 4,90 0,23 4,50 5,46
6-CODAT Gorsel Sol (sn.) 4,97 0,21 4,45 5,39
6-CODAT Gorsel Sag (sn.) 5,03 0,25 4,54 5,52
6- CODAT Isitsel Sol (sn.) 5,01 0,18 4,72 5,36
6- CODAT Tsitsel Sag (sn.) 5,03 0,23 4,61 5,48
iz Siirme-A (sn.) 20,84 4,71 12,46 29,20
Iz Siirme-B (sn.) 64,22 16,51 37,00 98,25
Boy Uzunlugu (cm.) 172,71 7,86 160,0 190,00
Viicut Agirhigi (kg.) 66,03 12,40 45,65 106,50
Yas (y1l) 17,00 3,52 14,00 33,00

Tablo 4.1. incelendiginde futbol oyuncularinin m-CODAT testi degerlerinin
CODAT testi degerlerinden daha iyi oldugu goriilmektedir. 6-CODAT testinde ise,
gorsel ve isitsel uyaranlar dogrultusunda sola doniis yapilarak uygulanan test
degerlerinin, saga doniis yapilarak uygulanan test degerlerinden daha iyi oldugu
belirlenmistir. Oyuncularin iz siirme A testi degerlerinin ise iz siirme B testi

degerlerinden daha 1yi oldugu saptanmaistir.

Tablo 4.2. Futbol Oyuncularinin CODAT, m-CODAT ve 6-CODAT (6-CODAT
Gorsel Sol, 5-CODAT Gérsel Sag, - CODAT Isitsel Sol, 8- CODAT
Isitsel Sag) ile iz Siirme-A ve iz Siirme-B Testi Degerleri Arasindaki
[liskiye Ait Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

CODAT m-CODAT

6-CODAT Gérsel Sol -0,159 0,627*
6-CODAT Gérsel Sag -0,273 0,491%*
6- CODAT Isitsel Sol -0,152 0,596*
6- CODAT Isitsel Sag -0,274 0,451*
Iz Siirme-A 0,137 -0,066
iz Siirme-B 0,233 0,105
m-CODAT 0,490*

*p<0,05

Tablo 4.2. incelendiginde CODAT testi degerleri ile 6-CODAT testi degerleri
arasindaki negatif yonlii iligkilerin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir
(p>0,05). m-CODAT testi degerleri ile 6-CODAT testi degerleri arasindaki pozitif

yonlii iligkilerin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,05).
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Ozellikle, iki testte de sola doniis uygulandigindan dolay1, 5-CODAT gérsel ve isitsel
sol test degerleri ile m-CODAT testi degerleri arasindaki anlamli pozitif yonlii iliskiler
dikkat ¢ekmektedir. CODAT ve m-CODAT testi ile iz siirme-A ve iz siirme-B testi
degerleri arasindaki iligkilerin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir

(p>0,05).

m-CODAT testinin gegerligini belirlemek amaciyla CODAT testi kriter kabul
edilerek Olciit gecerlilik analizi yapilmigti. CODAT testi ile m-CODAT testi
arasindaki iliski Pearson korelasyon katsayisi ile degerlendirilmistir. Analiz sonuglari,
m-CODAT testi degerlerinin CODAT testi degerleriyle orta diizeyde pozitif yonlii
istatistiksel olarak anlamli bir iligskiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir (p<0.05).

Tablo 4.3. Modifiye CODAT (m-CODAT) Testinin Giivenirligini Gosteren 1. ve 2.
Arasindaki Smif I¢i Korelasyon Katsayis1

Smif i¢i Korelasyon Katsayisi

m-CODAT 2
m-CODAT 1 0,789

Analiz bulgulari, m-CODAT 1 ve m-CODAT 2 testi degerleri arasindaki uyumu
gosteren smif i¢i korelasyon katsayisinin yiiksek diizeyde oldugunu ortaya

koymaktadir.

Tablo 4.4. Futbol Oyuncularinin 6-CODAT Testi Degerlerinin, CODAT Testi
Degerleri Uzerindeki Etkisine iliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Sonuglart
CODAT
Standart
B Hata B B T P

SABIT 8,114 1,503 - 5,397 0,000
MODEL 1  6-CODAT isitsel sag -0,488 0,298 -0,274 -1,638 0,111

R=0,274 R?0,075 F=2,682 P=0,111
SABIT 8,677 1,590 - 5,458 0,000
6-CODAT isitsel sag -0,535 0,301 -0,300 -1,779 0,085
MODEL 2 Iz Siirme-A -0,016 0,015 -0,181 -1,072 0,292

R=0,327 R%*0,107 F=1,922 P=0,163
SABIT 7,907 1,620 - 4,880 0,000
0-CODAT isitsel sag -0,435 0,300 -0,244 -1,452 0,157
MODEL 3 iz Siirme-A -0,026 0,016 -0,300 -1,667 0,106
iz Siirme-B 0,008 0,005 0,300 1,634 0,112

R=0,422 R%*0,178 F=2,238 P=0,104
SABIT 8,075 1,674 - 4,825 0,000
6-CODAT isitsel sag -0,264 0,456 -0,148 -0,579 0,567
MODEL 4 Q-CODAT gorsel sag -0,211 0,420 -0,126 -0,503 0,619
Iz siirme-A -0,025 0,016 -0,285 -1,546 0,133
iz Siirme-B 0,008 0,005 0,304 1,635 0,113

R=0,430 R%*0,185 F=1701 P=0,176
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Tablo 4.4’te olusturulan ¢oklu dogrusal regresyon modellerine ait bulgular
goriilmektedir. Model 1’de 6-CODAT isitsel sag testi degerlerinin CODAT testi degeri
tizerindeki etkisi anlamli bulunmamistir (R=0,274; R?=0,075; F(1, 33) =2,682;
p>0,05). 5-CODAT Isitsel Sag testi degerleri, CODAT testi degerindeki toplam
varyansin %7,5’ini agiklamaktadir. Model 2’ye gore 6-CODAT isitsel sag ve iz slirme-
A testi degerlerinin CODAT testi degeri iizerindeki etkisinin istatistiksel agidan
anlamli olmadig1 belirlenmistir (R=0,327; R?>=0,107; F(2, 32) =1,922; p>0,05). Model
2’de, 0-CODAT isitsel sag ve iz siirme-A testi degerleri birlikte, CODAT testi
degerindeki toplam varyansin %10,7’sini agiklamaktadir. Model 3°te 6-CODAT isitsel
sag, iz slirme-A ve iz siirme-B testi degerlerinin CODAT testi iizerindeki etkisinin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir (R=0,422; R?=0,178; F(3, 31)
=2,238; p>0,05). Model 3’te, bu ii¢ test degeri birlikte, CODAT testi degerindeki
toplam varyansin %17,8’ini aciklamaktadir. Model 4, 6-CODAT isitsel sag, iz siirme-
A, iz siirme-B ve 6-CODAT gorsel sag testi degerlerinin CODAT testi degeri
tizerindeki etkisinin anlamli olmadigini ortaya koymaktadir (R=0,430; R?>=0,185; F(4,
30) =1,701; p>0,05). Bu modelde, s6z konusu test degerleri birlikte, CODAT testi

degerindeki toplam varyansin %18,5’ini agiklamaktadir.

Tablo 4.5. Futbol Oyunculariin 6-CODAT Testi Degerlerinin, m-CODAT Testi
Degerleri Uzerindeki Etkisine iliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Sonuglar1
m-CODAT
Standart
B Hata B B T P
SABIT 1,263 0,818 - 1,545 0,132
MODEL 1 6-CODAT gorsel sol 0,759 0,164 0,627 4,628 0,000*
R=0,627 R?=0,394 F=21,421 P=0,000*
SABIT 0,613 0,958 - 0,640 0,527
MODEL 2 0-CODAT gorsel sol 0,502 0,260 0,414 1,930 0,063
0-CODAT isitsel sol 0,386 0,304 0,273 1,271 0,213
R=0,650 R?=0,423 F=11,717 P=0,000*
SABIT 0,673 0,983 - 0,684 0,499
06-CODAT gorsel sol 0,494 0,264 0,408 1,870 0,071
MODEL 3 0-CODAT isitsel sol 0,394 0,308 0,278 1,276 0,211
iz siirme-A -0,003 0,007 -0,053 -0,388 0,701
R=0,652 R%*0,426 F=7,654 P=0,001*
SABIT 0,363 0,958 - 0,378 0,708
6-CODAT gorsel sol 0,606 0,261 0,501 2,327 0,027*
MODEL 4 @')-CODAT isitsel sol 0,314 0,299 0,222 1,049 0,303
iz stirme-A -0,009 0,008 -0,168 -1,165 0,253
iz siirme-B 0,004 0,002 0,282 1,901 0,067

R=0,698 R*0,487 F=7,127 P=0,000*

*P<0,05
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Tablo 4.5.’teki bulgular 6-CODAT testi degerlerinin, m-CODAT testi degerleri
iizerindeki etkisine iligkin coklu dogrusal regresyon analizi sonuglarini gostermektedir.
Model 1’de 6-CODAT gorsel sol testi degerinin m-CODAT testi iizerinde anlamli bir
etkiye sahip oldugu goriilmektedir (R=0,627; R>=0,394; F(1, 33) =21,421; p<0,05). 6-
CODAT gorsel sol testi degeri, m-CODAT testi degerindeki toplam varyansin
%39.,4’1inii aciklamaktadir. 6-CODAT gorsel ve isitsel sol testi degerlerinin m-CODAT
testi degeri lizerindeki etkisini gosteren Model 2’nin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (R=0,650; R=0,423; F(2,32) =11,717; p<0,05). Bu modelde, 6-CODAT
gorsel ve isitsel sol testi degerleri birlikte, m-CODAT testi degerindeki toplam
varyansin %42,3’{inii agiklarken, test degerlerinin her birinin m-CODAT testi degeri
tizerindeki etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir. Model 1 ile
karsilastirildiginda, 6-CODAT isitsel sol testi degerinin tek basina Model 2’nin
varyans agiklama oranin1 % 2,9 oraninda arttirdig1 goriilmektedir. 6-CODAT gorsel ve
isitsel sol ve iz siirme-A testi degerlerinin m-CODAT testi degeri {iizerindeki etkisini
gosteren Model 3’lin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (R=0,652;
R2=0,426; F(3, 31) =7,654; p<0,05). Bu modelde, bu ii¢ test degeri birlikte, m-CODAT
testi degerindeki toplam varyansin %42,6’sin1 agiklarken, her bir test degerinin m-
CODAT testi degeri lizerindeki etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig:
goriilmektedir. Model 3 ile karsilastirildiginda, Model 4’e giren iz siirme-A testi
degerinin modelin varyans agiklama oranimi tek basina % 0,3 oraninda arttirdigi
belirlenmistir. 5-CODAT gorsel ve isitsel sol testi, iz siirme-A ve B testi degerlerinin
m-CODAT testi degeri lizerindeki etkisini gosteren Model 4’lin ise istatistiksel olarak
anlamli oldugu belirlenmistir (R=0,698; R*=0,487; F(4, 30) =7,127; p<0,05). Model
4’te yer alan test degerlerinin her birinin m-CODAT testi degeri lizerindeki etkisinin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir. Bu modelde, bu dort test degeri
birlikte, m-CODAT testi degerindeki toplam varyansin %48,7’sini agiklamaktadir.
Model 3 ile karsilastirildiginda Model 4’e giren iz siirme-B testi degerinin, modelin

varyans agiklama oranini tek basina % 6,1 oraninda arttirdig1 saptanmustir.
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5.TARTISMA

Bu ¢alismada futbolda yon degistirme yeteneginin 6ngdriilebilirlik durumuna ve
dikkat diizeyine gore degerlendirilmesi amaglanmigtir. Literatirde, bu arastirmaya
benzerlik gosteren birgok arastirma bulunmaktadir (Aydin vd., 2016; Sezgin vd., 2017;
Hammami vd., 2017; Yildiz ve Cigirdik, 2018; Oztiirk ve Tas, 2020; Deliceoglu
vd.,2024; Ozpunar ve Yildiz, 2024). Literatlirde yer alan arastirmalardan farkli olarak
bu calismada, gelistirilen m-CODAT testinde futbol oyuncularmin sola dogru yon
degistirme performanslariyla 6-CODAT testinde ongoriilemeyen sekilde sola dogru
yon degistirme performanslarint karsilastirmali olarak incelemesine olanak
saglamistir. Ayrica, CODAT testinde futbol oyuncularinin saga dogru yon degistirme
performanslariyla 6-CODAT testinde ongoriilemeyen sekilde saga dogru yon
degistirme performanslar karsilastirilmistir. iz Siirme A ve B testleri de sporcularin
karmagik dikkat, planlama ve ardigiklig1 takip edebilme gibi biligsel yeteneklerinin

degerlendirilmesinde kullanilmistir.

Bu calismanin bulgularina gére, m-CODAT testi degerleri ile 6-CODAT Gorsel
Sol ve 6-CODAT Isitsel Sol testi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iliskiler
gorilmistir (p<0,05). Bu bulgular dogrultusunda 6n goriillemeyen gorsel ve isitsel
uyaranlara bagli olarak gergeklestirilen sola doniis ile planli sola doniis performanslari
arasindaki iligkinin yuksek dizeyde oldugu goriilmektedir. Futbolda ani yon
degistirme gerektiren aksiyonlarin siklikla uygulanmasi bu testlerin 6nemini agikga
ortaya koymaktadir. Futbol oyuncularinin ani karar alma ve hizli tepki verme
becerilerini degerlendirmek agisindan, bu bulgularin futbolda performans analizi igin
kritik bir 6neme sahip oldugu sdylenebilir. Oyunun dinamik yapis1 ve siirekli degisen
kosullar, bu tir testlerin futbol oyuncularinin y6n degistirme becerilerinin
degerlendirmede etkili bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda, futbol
oyuncularinin hem goérsel hem de isitsel uyaranlara karsi anlik tepkilerini
degerlendiren bu testler, performans gelisimine ve antrenman stratejilerinin

belirlenmesine katki sunabilecegi diigiiniilmektedir.

Yildiz ve Cigirdik (2018), reaktif ¢eviklik testi ile planli yon degistirme test
degerleri arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde bir iliski oldugunu ortaya koymustur

(r=0,874, p<0,01). Benzer sekilde, Ozpunar ve Yildiz (2024), reaktif ceviklik testi ile
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planli yon degistirme testi degerleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iligki tespit
etmistir (r=0,432, p<0,05). Young ve Willey (2010), tarafindan yapilan bir baska
caligmada ise, reaktif ceviklik ile algisal karar verme siiresi arasinda yiiksek duizeyde
bir iliski oldugunu ortaya koyulmustur (r=0,77, p<0,05). Bu ¢alismada belirlenen
CODAT ile m-CODAT test degerleri arasinda orta diizeyde iliski, s6z konusu
arastirmalarin sonuclarimi destekler niteliktedir. Bahsedilen c¢alismalarda, reaktif
ceviklik testlerinin yon degistirme becerisi ile iliskisi, ¢eviklik performansinin
yalmzca fiziksel kapasiteyle degil, algisal ve bilissel siireglerle de iliskili oldugunu

ortaya koymaktadir.

Bu ¢alismada 6-CODAT ve iz siirme testi degerlerinin CODAT testi degerleri
tizerindeki etkisini gosteren dogrusal regresyon modellerinin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 belirlenmistir. CODAT testinde saga dogru yon degistirme
uygulandig1 dikkate alindiginda, regresyon modellerinin istatistiksel agidan anlaml
olmamasi, Ongoriilemeyen kosullarda uygulanan CODAT testi degerlerinin
ongoriilebilen sartlarda uygulanan CODAT testi degerleri Uzerinde anlamli etkiye
sahip olmadigini ortaya koymaktadir. 0-CODAT testlerinde isitsel ve gorsel
uyaranlara kars1 reaksiyon gdstermenin test kosullarinda farklilik olusturdugu ve bu
durumun da CODAT testi ile olan iligkiyi farklilastirabilecegi ifade edilebilir.
Oyuncularin sag yone dogru uyguladiklar1 yon degistirmelerde, ongoriilemezlik
durumunun (gorsel ve isitsel uyaranlara reaksiyon gostererek saga yapilan doniislerin),
sol tarafa oranla yon degistirme becerisi performansini daha fazla olumsuz etkiledigi
sOylenebilir. Literatlrde yer alan ¢aligmalar incelendiginde, reaktif geviklik testi ile 10
metre sprint testi degerleri arasindaki iliskinin, hareketin 6nceden planlandigi
durumlarda hem sag hem de sol yonler agisindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Buna karsin, plansiz olarak gerceklestirilen hareketlerde bu iliski daha diisiik bir
diizeyde kalmistir. Bu durum, biligsel faktorlerin devreye girmedigi ve sadece fiziksel
performansin 6l¢iildiigii kosullarda sprint ile ¢eviklik arasindaki iliskinin daha giiclii
oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak, bir uyaranin algilanmasi ve bu uyaranlara yanit
verilmesi gibi biligsel siiregler devreye girdiginde, sprint ve g¢eviklik performansi
arasindaki bu giiclii iliskinin siirdiiriilemedigi goézlemlenmistir (Lockie vd. 2014;
Scanlan vd. 2014). Spiteri vd. (2014) tarafindan yapilan ¢alismada, reaktif ¢eviklik
testi ile t-testi ve 505 geviklik testi degerleri arasinda diisiik diizeyde bir iliski oldugu
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belirlenmistir. Bu bulgu, reaktif ceviklik Ol¢limlerine bilissel unsurlarin dahil
edilmesinin, geleneksel c¢eviklik testlerine kiyasla farkli sonuglar ortaya
cikarabilecegini gostermektedir. Geleneksel ceviklik testleri genellikle dngorulebilir
ve planli hareketlere odaklanmakta, bu nedenle algisal ve biligsel siiregleri
degerlendirme kapasitesine sahip olmamaktadir. Bu smirlilik, testlerin ¢evikligin ¢ok
boyutlu ve karmasik yapisini yeterince yansitmalarini engelleyebilir. Buna karsilik,
Reaktif Ceviklik Testi, bireylerin ¢evresel uyaranlara yonelik algi, biligsel isleme ve
motor yanit iiretme becerilerini 6lgerek, ceviklik performansini daha biitiinciil bir
perspektiften degerlendirmektedir. Canli (2019), futbolda top stirme becerisinin dikkat
ve konsantrasyon ile iligkisinin olmadigin1 tespit etmistir. Asan (2011), masa tenisi
egzersizi yapan test grubu ile kontrol grubu sporcularmin dikkat diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gorilmedigini belirtmistir. Bu aragtirmanin
bulgulari, s6z konusu arastirmalarin sonuglarma benzerlik gdstermektedir. Futbol
oyunculariin diisiik motivasyonu, yogun basarisizlik korkusu, basar1 sevincinden
mahrum olmalari, kaygi ve stres gibi faktorlerin iz stirme ile CODAT testi degerleri

arasindaki iligkiyi etkileyebilecegi ifade edilebilir.

Bu c¢alismada gorsel uyaran dogrultusunda sola dogru doniis yapilarak
uygulanan 6-CODAT testi degerlerinin, m-CODAT testi degerleri lizerindeki etkisini
gosteren dogrusal regresyon modelinin (Model 1) istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir. Diger ¢oklu dogrusal regresyon modellerinde test degerleri arasindaki
iliskinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmektedir. m-CODAT testinde,
sporcularin yon degistirme becerisini Oonceden belirlenen bir yon dogrultusunda
uygulamalari, regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli olmasi iizerinde etkili
olmus olabilir. Protokoliin &nceden bilindigi yon degistirme becerisi gerektiren
testlerde dikkatin belirli bir hedefe yonlendirilmesi, sporcularin performansini olumlu
yonde etkileyen temel bir faktor olabilir. Ongériilemeyen yén degistirme testlerinde
ise sporcular gorsel ve isitsel bir uyarana tepki vermek durumunda olduklarindan,
odaklanma ve dikkat 6n plana ¢ikmaktadir. Bu durum, ¢evikligin sadece fiziksel bir
beceri degil, ayn1 zamanda biligsel bir siire¢ oldugunu géstermektedir. Dolayisiyla,
ongoriilemeyen yon degistirme testlerinde sporcularin yalnizca fiziksel yeterlilikleri
degil, aym1 zamanda tepki verme hizlari, dikkat, konsantrasyon ve durumsal

farkindalik Ozellikleri de olgiilmektedir. Bu tiir testler, sporcularmn sinir-kas
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koordinasyonunu ve stres altinda dogru karar alma becerilerini 6lgmeye olanak tanir.
Ozellikle takim sporlarinda, bu yetenekler oyuna uyum saglayabilmek ve rakibin
ongoriilemeyen aksiyonlarma karsi hizli bir sekilde yon degistirmeli aktiviteleri
uygulayabilmek agisindan kritik dneme sahiptir. Bu nedenle, ¢eviklik ¢alismalarinin
fiziksel yiklenmelerin yani sira sinir-kas koordinasyonunu gelistirebilen aktiviteleri

de icermesi yon degistirme performansini olumlu yonde etkileyebilecektir.

Chaouachi vd. (2012), sprint siiresi ile yon degistirme testi degerleri arasinda
anlaml iliski tespit etmistir. Rengiil vd. (2023), futbol oyuncularina uygulanan 8
haftalik stirat, ¢eviklik ve cabukluk antrenmanlari sonucunda, Illinois ve modifiye
[llinois testi sonuglarmin grup (deney ve kontrol), zaman (Ontest ve sontest) ve
grup*zaman etkilesim etkisine gore anlaml farklilik gdsterdigini ortaya koymustur.
S6z konusu arastirma bulgulari, uygun antrenmanlar ile ceviklik degerlerinin
gelistirilebilecegini ortaya koymaktadir. Ongoriilebilirlik faktdriinde degisiklik
yapilarak uygulanabilecek c¢eviklik antrenmanlari ile futbol oyuncularinin yon
degistirme becerilerinde gelisim saglanabilecegi sonucuna ulagilabilir. Oliver ve
Meyers (2009), ongoriilemeyen yon degistirme testi performansi ile Onceden
planlanmis ceviklik testi performansi arasinda yiiksek bir iligki oldugunu tespit
etmistir. Farrow vd. (2005), algilama becerisinin reaktif ¢eviklik iizerinde belirleyici
oldugunu saptamigtir. Aydin (2017), dikkat diizeyi yiiksek olan katilimcilarin
reaksiyon zamanlamasinin daha iyi oldugunu saptamistir. Bu bulgular, futbol gibi hizli
kararlar alinan ve anlik reaksiyonlar verilen spor dallarinda dikkat ve konsantrasyon
ozelliginin blyUk bir 6neme sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Futbol oyuncularinin
cevresel uyaranlara hizli ve dogru bir sekilde tepki verebilmeleri, oyun sirasinda
karsilagabilecekleri aksiyonlara gerekli tepkiyi verebilmeleri icin gereklidir. Dikkat
diizeyinin arttig1 durumlarda, futbolcularin ¢evresel faktorlere daha etkin bir sekilde
odaklanabildikleri ve bunun da reaksiyon hizlarini iyilestirebilecegi diisiiniilmektedir.
Bu c¢alismada gorsel uyarana tepki gostererek sola doniis seklinde uygulanan 6-
CODAT testi degerlerinin m-CODAT testi degerleri Uzerinde anlamli etkiye sahip
oldugunu gosteren bulgular, bu boélimde bahsedilen s6z konusu arastirmalarin
sonuglarint destekler niteliktedir. Elde edilen bulgular, performansin sadece fiziksel
degil, ayn1 zamanda sinir-kas koordinasyonuna baglh siiregleri ve digsal uyaranlara

kars1 gosterilen tepkileri de i¢erdigini ortaya koymaktadir.
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6.SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma sonucunda, erkek futbol oyuncularinin m-CODAT testi degerlerinin
0-CODAT, iz siirme A, B ve CODAT testi degerleri ile iliskili oldugu belirlenmistir
(p<0.05). Oyuncularin m-CODAT testi degerlerinin CODAT testi degerlerinden daha
iyi oldugu tespit edilmistir.

Sinif igi korelasyon katsayisi, m-CODAT testinin giivenirliginin ylksek
diizeyde oldugu ortaya koymaktadir. CODAT testi kriter olarak kabul edilerek
uygulanan 6lclt gecerlik analizine gére, m-CODAT testi degerlerinin CODAT testi
degerleri ile orta duzeyde pozitif yonlii bir iliskiye sahip oldugu belirlenmistir. Futbol
oyununda yon degistirmeli kosularin siklikla uygulandigi dikkate alindiginda m-
CODAT testinin gegerli ve glvenilir bir test olarak futbolda yon degistirme becerisini
dlemek amaciyla kullanilabilecegi ifade edilebilir. Ongorilebilirlik durumu dikkate
alinarak sesli ve gorsel uyaranlar esliginde uygulanan 0-CODAT testi sonuglar1 ile
CODAT testi sonuglar1 arasindaki negatif iligkinin istatistiksel olarak anlamli
olmadigi, buna karsin m-CODAT testi sonuglarinin 0-CODAT testli ile orta duzeyde
pozitif yonli anlamli bir iligkiye sahip oldugu goriilmektedir. Bu bulguya gore, isitsel
ve gorsel uyaranlar dogrultusunda uygulanan 6-CODAT testinde sol tarafa uygulanan
yon degistirme performansiin, m-CODAT testinin bir gostergesi oldugu ifade
edilebilir. Futbolda, sol tarafa yon degistirme becerisi performansini gelistiren
caligmalar, gorsel ve isitsel uyaranlara reaksiyon gostermeyi gerektiren egzersizler ile

kombine edilerek uygulanabilir.

Bu ¢alisma, gen¢ futbol oyuncularinda, 6ngorulebilirlik durumundaki degisimle
iliskili olarak yon degistirme becerisi ile dikkat diizeyi arasindaki iliskileri incelemek
icin uygulanmistir. Gelecekte benzer arastirmalar profesyonel ve kadin futbol
oyuncular1 Uzerinde uygulanarak yon degistirme ile dikkat diizeyi arasindaki iligkiler
incelenebilir. Ozellikle yon degistirmeli aktivitelerin sikhikla uygulandigi spor
dallarinda benzer caligmalar planlanabilir. Farkli branslardaki sporcularin test
sonuglar1 karsilastirilarak, yon degistirme ve dikkat diizeyi iliskisi bakimindan
branslar arasindaki benzerlikler ve farkliliklar incelenebilir. Ogoérilebilirlik durumu
dikkate alinarak gorsel ve isitsel uyaranlara karsi yon degistirmeli aktivitelerin

uygulanmasini gerektiren ¢aligsmalar, futbol antrenman programlarina dahil edilerek
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oyuncularin reaksiyon siiresi ve yon degistirme becerisi kombine bir sekilde
gelistirilebilir. Oyuncularin mevkilerine, baskin ve baskin olmayan ayaklarina gore

yon degistirme becerileri incelenebilir.

Futbol antrendrleri, gorsel ve isitsel uyaranlara tepki verecek sekilde
olusturacaklar1 yon degistirmeli egzersizlerle oyuncularin yon degistirme becerlerini
gelistirebilir. Antrenorler, dikkat, odaklanma, konsantrasyon ve reaksiyon gerektiren
yon degistirmeli saha ¢alismalariyla ve egzersizlerle oyuncularin bu 6zelliklerinin
gelistirilmesini saglayabilirler. Bu sekilde, oyuncular miisabakada Ongoriilemeyen

durumlara kars1 en uygun tepkileri en yiiksek performansla uygulayabileceklerdir.

57



KAYNAKLAR

Acar, N. (2016). Basketbolda esnekligin motorik ozelliklere etkisi [Yayimlanmamis
yiiksek lisans tezi]. Istanbul Gelisim Universitesi.

Acar, S. (2016). Futbolda antrenman basinda yapilan siirekli kosular ile antrenman
sonunda yapilan siirekli kosularin dayanikliliga etkisi [Yayimlanmamis yiksek
lisans tezi]. Istanbul Gelisim Universitesi.

Adali, H. (2019). Erkek futbolcularda ¢cabukluk antrenmanlarinin pozitif ivmelenmeye
etkisi [Yayimlanmamus bilim uzmanlig: tezi]. Kocaeli Universitesi.

Akbuga, E., Goériir, F., Civelek, G., ilhan, N., ve Kirkeser, A. A. (2023). Ozel
gereksinimli bireylerin spora katilim motivasyonlarin incelenmesi. Beden
Egitimi Spor Saglik ve Efor Dergisi, 2(3), 79-93.

Akturk, S. (2017). 17-25 yas grubu genglerde diizenli tenis ¢calismalarinin bazi fiziksel
ve motorik ozelliklere etkisinin arastirilmast [Yayimlanmamis yiksek lisans
tezi]. Atatiirk Universitesi.

Akylz, C. (2017). Futbolda top siirme, Top saydirma ve sut atma teknikleriyle
birestirilmis denge antrenmanlarinin futbolcularin teknik ve denge diizeylerine
etkisi [Yayimlanmamis yiiksek lisans tezi]. Marmara Universitesi.

Akylz, C. (2019). Negatif ivmelenme bélgesi iceren dogrusal siirat antrenmanlarinin
bazi motor beceriler iizerine etkisi [Yaymmlanmamig yiksek lisans tezi].
Marmara Universitesi.

Ali, A. (2011). Measuring soccer skill performance: A review. Scandinavian Journal
of Sports Science, 5(3), 111-121. https://doi.org/10.1111/j.1600-
0838.2010.01256.x

Alpsahin, 1. (2018). Futbolculara uygulanan sekiz haftalik core antrenmanin denge ve
futbol becerilerine etkileri [Yayimlanmamis ylksek lisans tezi]. Gaziantep
Universitesi.

Andrews, R. J., McLeod, W. D., Ward, T., & Howard, K. (1977). The cutting
mechanism. The American Journal of Sports Medicine, 5(3), 111-121.
https://doi.org/10.1177/036354657700500303

Andrzejewski, M., Chmura, J., Pluta, B., ve Konarski, J. M. (2015). Sprinting activities

and distance covered by top level Europa League soccer players. International

58


https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2010.01256.x
https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2010.01256.x
https://doi.org/10.1177/036354657700500303

Journal  of  Sports  Science ve  Coaching, 10(1), 39-50.
https://doi.org/10.1260/1747-9541.10.1.39
Appleton, B. (1998). Stretching and Flexibility: Everything young ever wanted to

know. 1998. http://www.bradapp.net/docs/rec/stretching/stretching.pdf
Ar, E. (2014). Geng futbolcularda anaerobik esik, kritik hiz ve miisabakadaki kosu

hizt profili arasindaki iliskilerin arastirilmas: [Yayimmlanmamis doktora tezi].
Karadeniz Teknik Universitesi.

Asan, R. (2011). Sekiz haftalik masa tenisi egzersizinin 9—13 yas arasi ¢ocuklarda
dikkat tizerine etkisi [Yayimlanmamus yiiksek lisans tezi]. Selcuk Universitesi.

Aydin, S. (2017). 12-18 yas araliginda spor yapan ve yapmayan 68rencilerin dikkat
diizeyleri ve reaksiyon hizlarimin arastirilmasi (van ili 6rnegi) [ Y ayimlanmamig
yliksek lisans tezi]. Van Yiiziincii Y11 Universitesi.

Aydmn, Y., Demirci, N., Unver, E., & Cinemre, S. A. (2016). CODAT ve 505 yon
degistirme testlerinin tekrarl sprint testi ile iliskisi. 9. Spor Bilimleri Ogrenci
Kongresi, Turkiye.

Aydos L, Pepe H, Karakus H. (2004). Baz1 takim ve ferdi sporlarda rélatif kuvvet
degerlerinin arastirilmas1. Gazi Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi Dergisi,
5(2), 305-31.

Barnes, C., Archer, D. T., Hogg, B., Bush, M., & Bradley, P. S. (2014). The evolution
of physical and technical performance parameters in the English Premier
League.  Journal of  Sports  Medicine, 35(13), 1095-1100.
https://doi.org/10.1055/s-0034-1375695

Behm, D. G., Wahl, M. J., Button, D. C., Power, K. E., & Anderson, K. G. (2005).
Relationship between hockey skating speed and selected performance measures.
Journal of Strength and Conditioning Research, 19(2), 326-331.
https://doi.org/10.1519/R-14043.1

Bloomfield, J., Polman, R., ve O'Donoghue, P. (2007). Physical demands of different
positions in FA Premier League soccer. Journal of Sports Science and Medicine,
6(1), 63.

Bradley, P. S., Sheldon, W., Wooster, B., Olsen, P., Boanas, P., ve Krustrup, P. (2009).

High-intensity running in English FA Premier League soccer matches. Journal

59


http://dx.doi.org/10.1260/1747-9541.10.1.39
http://www.bradapp.net/docs/rec/stretching/stretching.pdf
https://doi.org/10.1055/s-0034-1375695
https://doi.org/10.1519/r-14043.1

of Sports Sciences, 27(2), 159-168.
https://doi.org/10.1080/02640410802512775
Brughelli, M., Cronin, J., Levin, G., ve Chaouachi, A. (2008). Understanding change

of direction ability in sport: A review of resistance training studies. Sports
Medicine, 38(12), 1045-1063. https://doi.org/10.2165/00007256-200838120-
00007

Cabaci, A. (2019). Bir futbol takiminda, programlarina yerlestirilen ozel egzersizlerin
antrenman siireci sonundaki fleksibilite degerlerine etkisinin incelenmesi
[Yaymmlanmamus yiksek lisans tezi]. Istanbul Gedik Universitesi.

Canli, U. (2019). Adolesan basketbolcularin morfolojik yapilari, motorik
performanslar1 ve dikkat diizeylerinin teknik beceriler ile iligkisi. Spormetre
Beden  Egitimi ve  Spor  Bilimleri  Dergisi, 17(1), 187-196.
https://doi.org/10.33689/spormetre.518167

Carling, C. (2010). Analysis of physical activity profiles when running with the ball in

a professional soccer team. Journal of Sports Sciences, 28(3), 319-326.
https://doi.org/10.1080/02640410903473851

Ceylan, 1. H. (2015). Proprioseptif antrenmanlarin sezinleme zamani, reaksiyon
zamani ve el-g0z koordinasyonu Uzerine etkisinin incelenmesi [Yayimlanmamis
yliksek lisans tezi]. Mugla Sitki1 Kogman Universitesi.

Ceylan, L., Demirkan, E., ve Kii¢iik, H. (2016). Farkl1 yas gruplarindaki futbolcularin
sprint zamanlar1 ve tekrarli sprint diizeylerinin incelenmesi. International
Journal of Science Culture and Sport, 4(1), 188-199.

Chamari, K., Hachana, Y., Ahmed, Y. V., ve Chaetart, J. C. (2004). Field and labor
rotary testing in young elite soccer players. Vr J Sports Med, 38(2), 191-196.
https://doi.org/10.1136/bjsm.2002.004374

Chaouachi, A., Manzi, V., Chaalali, A., Wong, D. P., Chamari, K., ve Castagna, C.
(2012). Determinants analysis of change-of-direction ability in elite soccer
players. Journal of Strength and Conditioning Research, 26(10), 2667—2676.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e318242f97a

Chaudhari, A. M., ve Andriacchi, T. P. (2006). The mechanical consequences of

dynamic frontal plane limb alignment for non-contact ACL injury. J Biomech,
39(2), 330-338. https://doi.org/10.1016/j.jbiomech.2004.11.013

60


https://doi.org/10.1080/02640410802512775
https://doi.org/10.2165/00007256-200838120-00007
https://doi.org/10.2165/00007256-200838120-00007
https://doi.org/10.33689/spormetre.518167
https://doi.org/10.1080/02640410903473851
https://doi.org/10.1136/bjsm.2002.004374
https://doi.org/10.1519/jsc.0b013e318242f97a
https://doi.org/10.1016/j.jbiomech.2004.11.013

Cirasun, V. (2022). Amator futbolcularda dorsifleksiyon agisinin bacak hacmi, denge,
siirat ve yon degistirme performansi ile iliskisi [Yayimlanmamis yiksek lisans
tezi]. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi.

Cissik, M. J., & Barnes, M. (2011). Sport speed and agility training. Coaches Choice.

Condello, G., Schultz, K., ve Tessitore, A. (2013). Assessment of sprint and change-
of-direction performance in college football players. International Journal of
Sports Physiology and Performance, 8, 211-212.
https://doi.org/10.1123/ijspp.8.2.211

Caliskan, 1. V. (2014). 12-14 yas tenisci ¢ocuklarda teknik ve kuvvet antrenmanlarinin
performanslart iizerine etkisinin arastirilmas: [Yayimlanmamis yiksek lisans
tezi]. Siileyman Demirel Universitesi.

Celik, A. M. (2021). Inspiratuar kas istnma protokoliiniin 12-14 yas grubu ¢ocuklarda
ivmelenme ve maksimal surat tizerine etkisi [Yayimmlanmamis yuksek lisans tezi].
Gaziantep Universitesi.

Celik, M. E. (2022). Gen¢ kano sporcularinda iist ekstremite eklem uzunlugu,
reaksiyon zamani ve omuz kuvveti arasindaki iliskilerin incelenmesi
[Yaymmlanmamus yiksek lisans tezi]. Ordu Universitesi.

Coban, 1. (2014). 13-15 yas grubu futbolcularda kuvvet antrenmanimin bazi motorik
Ozellikleri Gzerine etkisi [Yayimlanmamis yuksek lisans tezi]. Mugla Sitki
Kogman Universitesi.

Colak, V. (2016). Futbolda 11-12 yas erkek ¢ocuklarinda farkl boyut ve agirliktaki
toplarin top siirme ve pas teknigi gelisimine etkisi [Yayimmlanmamis yiksek
lisans tezi]. Marmara Universitesi.

Deliceoglu, G., Ibis, O., ve Tortu, E. (2024). Evaluating agility in pre-adolescent
basketball: A comparative analysis of CODAT, IAT, and RAT. Applied
Sciences, 14, 3815. https://doi.org/10.3390/app14093815

Demir, T. (2021). 12-14 yas yildiz taekwondocularda sezinleme zamaninin

incelenmesi [Yayimlanmamis yiksek lisans tezi]. Ankara Yildinm Beyazit
Universitesi.
Djevalikian, R. (1993). The relationship between asymmetrical leg power and change

of running direction [Unpublished doctoral dissertation]. University of Oregon.

61


https://doi.org/10.1123/ijspp.8.2.211
https://doi.org/10.3390/app14093815

Egribel, S. (2019). Denge antrenmaninin bélgesel gelisim ligi 1. grup futbol
kalecilerinde c¢eviklik ve siirat performansina etkisinin  incelenmesi
[Yaymmlanmamis yiiksek lisans tezi]. istanbul Gelisim Universitesi.

Eler, S., Yildiran, 1., & Sevim, Y. (1999). The examination of some motoric and
physiological parameters of elite class handball players throughout one season
training period abstract. Gazi Journal of Physical Education and Sport Sciences,
4(3), 25-34.

Elik, T. (2017). Giineydogu Anadolu Bélgesi futbol takimlarinda amatér olarak futbol
oynayan sporcularm sportmenlik yonelimleri ve empatik egilim diizeyleri
[Yaymmlanmamus yiiksek lisans tezi]. Istanbul Gelisim Universitesi.

Er, K. (2019). Farkli isinma yontemlerinin yon degistirme performansi tizerine akut
etkisi [Yayimlanmamig yuksek lisans tezi]. Sakarya Uygulamali Bilimler
Universitesi.

Ergin, G. (2019). Futbolcularda hazirltk dénemi antrenmanlarmin bazi motorik
parametreler Uzerine etkisi [Yayimlanmamis yiksek lisans tezi]. Selguk
Universitesi.

Erpolat, M. (2007). Futbol kalecilerinde esneklik 6zelliklerinin tespiti ve
degerlendirilmesi [Yaymmlanmamus yiiksek lisans tezi]. Selguk Universitesi.

Farrow, D., Young, W., ve Bruce, L. (2005). The development of a test of reactive
agility for netball: A new methodology. Journal of Science and Medicine in
Sport, 8(1), 52-60. https://doi.org/10.1016/s1440-2440(05)80024-6

Gokkurt, K. (2019). Ul19 futbolcularda 8 haftalik yiiksek yogunluklu interval

antrenmanin siirat, ¢eviklik ve ivmelenme fiizerine etkisi [Yayimlanmamig
yiiksek lisans tezi]. Selguk Universitesi.

Gonul, A. (2019). Ergenlerde diurnal degiskenligin sezinleme ve reaksiyon zamanina
etkisi [Yayimlanmamis yiksek lisans tezi]. Bolu Abant izzet Baysal
Universitesi.

Grant, S. J.,, Oommen, G., McColl, G., Taylor, J., Watkins, L., Friel, N., vd. (2003).
The effect of ball carrying method on sprint speed in rugby union football
players. Journal of Sports Sciences, 21, 1009-1015.
https://doi.org/10.1080/0264041031000140671

62


https://doi.org/10.1016/s1440-2440(05)80024-6
https://doi.org/10.1080/0264041031000140671

Giller, O. (2018). Futbolcularda 8 haftalik denge antrenmanlarinin futbola 6zgii teknik
becerilere etkileri ve biyomekanik analizi [Yayimlanmamis doktora tezi].
Manisa Celal Bayar Universitesi.

Giines, E. (2004). Dikkat mekanizmalari. Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi
Mecmuast, 57(2). https://doi.org/10.1501/Tipfak 0000000099

Gir, Y. (2016). Isitme engelli sporcularin siirekli dikkat becerilerinin sporcu
olmayanlarla  karsilastirilmas:  [Yayimlanmamig ylksek lisans tezi].
Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi.

Hammami, R., Sekulic, D., Selmi, M. A., Fadhloun, M., Spasi¢, M., Uljevic, O., vd.
(2017). Analysis of maturity status as a determinant of the relationships between
conditioning capacities and pre-planned agility in young handball athletes.
Journal of Strength and Conditioning Research, 32(2).
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002390

Hazar, F., ve Tasmektepligil, M. Y. (2008). Puberte oncesi donemde denge ve
esnekligin ¢eviklik lizerine etkilerinin incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 5(1), 9-12. https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000130
Hazir, T., Mahir, O. F., ve A¢ikada, C. (2010). Geng futbolcularla ¢eviklik ile viicut

kompozisyonu ve aerobik gii¢ arasindaki iliski. Spor Bilimler Dergisi, 21, 146—
153.

Hewit, J., Cronin, J., Button, C., Hume, P., ve Zealand, N. (2011). Understanding
deceleration in sport. Strength and Conditioning Journal, 33, 47-52.
https://doi.org/10.1519/SSC.0b013e3181fbd62c

Hillman, C. H., Kamijo, K., ve Scudder, M. (2011). A review of chronic and acute

physical activity participation on neuroelectric measures of brain health and
cognition during childhood. Preventive Medicine, 52, S21-S28.
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2011.01.024

Janssen, M., Chinapaw, M. J. M., Rauh, S. P., Toussaint, H. M., van Mechelen, W., ve

Verhagen, E. A. L. M. (2014). A short physical activity break from cognitive
tasks increases selective attention in primary school children aged 10-11. Mental
Health and Physical Activity, 7(3), 129-134.
https://doi.org/10.1016/j.mhpa.2014.07.001

63


https://doi.org/10.1501/Tipfak_0000000099
https://doi.org/10.1519/jsc.0000000000002390
https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000130
http://dx.doi.org/10.1519/SSC.0b013e3181fbd62c
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2011.01.024
https://doi.org/10.1016/j.mhpa.2014.07.001

Kalapotharakos, V., Smilios, I., Parlavatzas, A., ve Tokmakidis, S. P. (2007). The
effect of moderate resistance strength training and detraining on muscle strength
and power in older men. Journal of Geriatric Physical Therapy, 30(3), 109-113.
https://doi.org/10.1519/00139143-200712000-00005

Kale, M., Bayrak, C., ve Acikada, C. (2008). Miisabaka antrenmaninin sprinterlerde
ivmelenme kinematigi ve fizyolojik degiskenlere etkisi. Spor Bilimleri Dergisi,
19, 35-53.

Karaduman, D. (2004). Dikkat toplama egitim programinin ilkogretim 4. ve 5. sinif
ogrencilerinin dikkat toplama diizeyi, benlik algisi ve basar: diizeylerine etkisi
[Yaymmlanmamis doktora tezi]. Ankara Universitesi.

Karaduman, M. (2022). Adolesan sprinterlerde akuatik kuvvet antrenmanlarinin
ivmelenme ve siirat performansina etkisi [Yayimlanmamis yiksek lisans tezi].
Mersin Universitesi.

Karakullukguoglu, S. T. (2024). Siirat antrenman sikliginin siirate etkisi
[Yaymmlanmamus yiiksek lisans tezi]. Ondokuz May1s Universitesi.

Karasar, N. (2015). Bilimsel arastirma yontemi. Nobel Yayin ve Dagitim.

Katis, A., Giannadakis, E., Kannas, T., Amiridis, 1., Kellis, E., ve Lees, A. (2013).
Mechanisms that influence accuracy of the soccer Kkick. Journal of
Electromyography and Kinesiology, 23, 125-131.
https://doi.org/10.1016/j.jelekin.2012.08.020

Keles, S. (2016). 10-12 Yas erkek yiiziiciilerde dinamik germe egzersizlerinin esneklik
gelisimi ve yiizme performansina etkisi [Yayimlanmamis yuksek lisans tezi].
Selgiik Universitesi.

Kilet, A. (2017). Futbolda sut simulasyon antrenmanlarimin geng futbolcularda sut
atma performansina etkisi [Yayimmlanmamis yiksek lisans tezi]. Cukurova
Universitesi.

Kirdan B. (2018). Futbolda antrenman basinda yapilan siirekli kosular ile 5’e 5 dar
alan  oyunlarmin  dayamiklilik  gelisimine etkilerinin  karsilastirilmasi
[Yaymmlanmamus yiiksek lisans tezi]. Gelisim Universitesi.

Kizilaksam, E. (2006). Edirne il merkezi ilkégretim okullarindaki 12—14 yas grubu

aktif olarak spor yapan ve yapmayan (beden egitimi dersine giren) 6grencilerin

64


https://doi.org/10.1519/00139143-200712000-00005
https://doi.org/10.1016/j.jelekin.2012.08.020

eurofit  test  bataryalart  uygulama  sonuglarmin  karsilastiriimasi
[Yaymmlanmamus yiiksek lisans tezi]. Trakya Universitesi.

Konter, E. (1997). Futbolda siiratin teori ve pratigi:(antrenman planlamasi ve test
ornekleriyle). Bagirgan Yayimevi.

Korkmaz, M. S. (2021). Universiteleraras: kadin basketbol 1. liginde oynayan
basketbolcularin sezon oncesi sekiz haftalik kombine antrenman uygulamast
sonrasi bazi biyo-motor ozelliklere ve sut isabet oranlart iizerine etkisinin
incelenmesi [Yayimlanmamis yiksek lisans tezi]. Kiitahya Duplupmar
Universitesi.

Kok, S. (2019). Futbolda yapilan dinamik ve statik core antrenmanlarmin 12-13 yas
grubu sporcularmin gut isabeti iizerindeki etkisi [Yayimlanmamis yiksek lisans
tezi]. Kocaeli Universitesi.

Kulak, A. (2020). Imgeleme ve i¢sel konusma ¢alismalarimin amatér futbolcularda sut
performansina etkisinin incelenmesi [Yayimlanmamig doktora tezi]. Mersin
Universitesi.

Kumak, A. A. (2016). 12-14 yas grubu erkek futbolcularda cabukluk, esneklik,
sigrama ve dayamikliik yetilerine farkli kuvvet antrenmanlarimn  etkisi
[Yaymmlanmamus yiiksek lisans tezi]. Ibrahim Cecen Universitesi.

Kurban, M. (2008). Futbol antrenmammin 10-13 yas grubu c¢ocuklarin teknik
gelisimlerine etkisinin aragtirilmast [Yayimlanmamis Yyuksek lisans tezi].
Selguk Universitesi.

Kuscu, O. (2010). Orff-Schulwerk yaklasim: ile yapilan miizik etkinliklerinin
okuloncesi donemdeki ¢cocuklarmmin dikkat becerilerine etkisi [Yayimlanmamig
yiiksek lisans tezi]. Selguk Universitesi.

Little, T., ve Williams, A. (2007). Effects of sprint duration and exercise-rest ratio on
repeated sprint performance and physiological responses in professional soccer
players. Journal of Strength and Conditioning Research, 21(2), 646-648.
https://doi.org/10.1519/R-20125.1

Lockie, R. G., Jeffriess, M. D., McGann, T. S., Callaghan, S. J., & Schultz, A.

B.(2014). Planned and reactive agility performance in semiprofessional and

amateur basketball players. International Journal of Sports Physiology &
Performance, 9(5), 766-771. https://doi.org/10.1123/ijspp.2013-0324

65


https://doi.org/10.1519/r-20125.1
https://doi.org/10.1123/ijspp.2013-0324

Loturco, I., Pereira, L.A., Moraes, J.E., Kitamura, K., Abad, C.C.C., Kobal, R. vd.
(2017). Jump-squat and half-squat exercises: selective influences on speed-
power performance of elite rugby sevens players. Plos one, 12(1),1-11.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0170627

Marangoz, 1. (2008). Kahramanmarasspor ve siirtspor profesyonel futbol takimlarinin
miisabaka doneminde secilmis bazi fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin
karsilagtiriimas: [Y ayimlanmamus yiiksek lisans tezi]. Siitcii Imam Universitesi.

Merdan, O. (2016). Dikkat ve koordinasyon c¢alismalarinin anaerobik yorgunluk
altindaki dikkat, el-goz koordinasyonu ve reaksiyon siiresi performansina
etkisinin incelenmesi  [Yayimlanmamis Yyiksek lisans tezi]. Akdeniz
Universitesi.

Minick, K. I., Kiesel, K. B., Burton, L., Taylor, A., Plisky, P., & Butler, R. J. (2010).
Interrater reliability of the functional movement screen. Journal of Strength and
Conditioning Research, 24, 479-486.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181c09c04

Miyaguchi, K., Demura, S., Nagai, K., & Uchida, Y. (2011). Comparison of base
running in baseball players and track-and-field athletes. Health, 3(1), 26-31.
https://doi.org/10.4236/health.2011.31005

Moghimiinchehboroun, A. (2024). Voleybolda geleneksel kuvvet antrenmani ve kuvvet

yelegi antrenmanimin kuvvet iizerine etkisinin incelenmesi [Yayimmlanmamig
yliksek lisans tezi]. Uludag Universitesi.

Mokou, E., Nikolaidis, P. T., & Apostolidis, N. (2016). Repeated sprinting ability in
basketball players: A brief review of protocols, correlations and training
interventions. Journal of Physical Education and Sport, 16(1), 217-221.
https://doi.org/10.7752/jpes.2016.01034

Mori, S., Ohtani, Y., & Imanaka, K. (2002). Reaction times and anticipatory skills of

karate  athletes. Human Movement  Science, 21, 213-230.
https://doi.org/10.1016/s0167-9457(02)00103-3

Murphy, A. J., Lockie, R. G., & Coutts, A. J. (2003). Kinematic determinants of early
acceleration in field sport athletes. Journal of Sports Science & Medicine, 2(4),
144-150. PMCID: PMC3963247

66


http://dx.doi.org/10.1371/journal.pone.0170627
https://doi.org/10.1519/jsc.0b013e3181c09c04
http://dx.doi.org/10.4236/health.2011.31005
http://dx.doi.org/10.7752/jpes.2016.01034
https://doi.org/10.1016/s0167-9457(02)00103-3
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3963247/

Nas, K. (2010). Futbolcularda siirat ve ¢abukluk arasindaki iliskinin incelenmesi
[Yaymmlanmamuis yiiksek lisans tezi]. Selcuk Universitesi.

Oliver, J. L., & Meyers, R. W. (2009). Reliability and generality of measures of
acceleration, planned agility, and reactive agility. International Journal of Sports
Physiology and Performance, 4(3), 345-354.
https://doi.org/10.1123/ijspp.4.3.345

Ozmen, S. K., & Demir, O. (2012). Ilkdgretim 6grencilerinin dikkat toplama siirecine
iliskin goriislerinin incelenmesi. Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitlst Dergisi, 21(1).110-121

Ozpunar, R., & Yildiz, M. (2024). Bireysel sporlar ile raket ve takim sporlarinda
reaktif ceviklik ve planl yon degistirme becerilerinin karsilastirilmasi. CBU
Beden  Egitimi ve  Spor  Bilimleri  Dergisi, 19(2), 130-141.
https://doi.org/10.33459/cbubesbd.1389140

Oztiirk, B., & Tas, M. (2020). Kadm futbolcularda 12 haftalik kettlebell

antrenmanlariin baz fiziksel ve fizyolojik parametreler {izerine etkilerinin
incelenmesi.  Spor Bilimleri Arastirmalart  Dergisi, 5(2), 143-158.
https://doi.org/10.25307/jssr.770964

Raty, H. P., Impivaara, O., & Karppi, S. L. (2002). Dynamic balance in former elite

male athletes and in community control subjects. Scandinavian Journal of
Medicine & Science in Sports, 12(2), 111-116. https://doi.org/10.1034/j.1600-
0838.2002.120208.x

Reilly, T., & Thomas, V. (1976). A motion analysis of work-rate in different positional
roles in professional football match play. Journal of Human Movement Studies,
2, 87-97.

Reitan, R. M. (1955). The relation of the trail making test to organic brain damage.
Journal of Consulting Psychology, 19(5), 393-394.
https://doi.org/10.1037/h0044509

Rengiil, B. F., Tortu, E., & Ince, 1. (2023). Puberte dncesi donemde futbolculara

uygulanan 8 haftalik stirat, ¢ceviklik ve ¢abukluk antrenmanlariin futbolcularin
hizlanma, yon degistirme, ceviklik ve siirat performansi iizerine etkisinin
incelenmesi: Deneysel ¢alisma. Turkiye Klinikleri Journal of Sports Sciences,
15(1), 86-95. https://doi.org/10.5336/sportsci.2022-93936

67


https://doi.org/10.1123/ijspp.4.3.345
https://doi.org/10.33459/cbubesbd.1389140
https://doi.org/10.25307/jssr.770964
https://doi.org/10.1034/j.1600-0838.2002.120208.x
https://doi.org/10.1034/j.1600-0838.2002.120208.x
https://doi.org/10.1037/h0044509
https://doi.org/10.5336/sportsci.2022-93936

Revan, S. (2003). Konya ili birinci amator ligde miicadele eden futbolcularin
oynadiklart mevkilerine gére bazi antropometrik ve fizyolojik parametrelerinin
karsilagtiriimas: [Y ayimlanmamis yiiksek lisans tezi]. Selguk Universitesi.

Rostgaard, T., laia, F. M., Simonsen, D. S., & Bangsbo, J. (2008). A test to evaluate
the physical impact on technical performance in soccer. The Journal of Strength
and Conditioning Research, 22(1), 283-292.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e31815f302a

Rouissi, M., Chtara, M., Owen, A., Chaalali, A., Chaouachi, A., Gabbett, T., vd.,

(2016). Effect of leg dominance on change of direction ability among young

soccer players. Journal of Sports Science, 34(6), 542-548.
https://doi.org/10.1080/02640414.2015.1129432

Russell, M., & Kingsley, M. (2011). Influence of exercise on skill proficiency in
soccer. Sports Medicine, 41, 523-539. https://doi.org/10.2165/11589130-
000000000-00000

Scanlan, A., Humphries, B., Tucker, P. S., & Dalbo, V. (2014). The influence of
physical and cognitive factorson reactive agility performance in men basketball

players. Journal of sports Sciences, 32(4), 367-374.
https://doi.org/10.1080/02640414.2013.825730

Sever, O. (2016). Statik ve dinamik core egzersiz ¢alismalarinin futbolcularin siirat ve
cabukluk performansina etkisinin karsilastirilmast [Yaymmlanmamig yiiksek
lisans tezi]. Gazi Universitesi.

Sezgin, P., Budak, M. E., & Kara, D. (2017). Universite 6grencilerinin algiladig1
stresin siirme testi performansina etkisi tizerine bir arastirma. Avrasya Sosyal ve
Ekonomi Aragtirmalar: dergisi, 4(12), 645-656.

Sheppard, J. M., & Young, W. B. (2006). Agility literature review: Classifications,
training and testing. Journal of Sports Sciences, 24, 919-932.
https://doi.org/10.1080/02640410500457109

Soyleyici, Z. S. (2011). Tenis teknik 6gretiminde 8 haftalik yogun kuvvet ve teknik

antrenman programlarinin biyomotorik ve teknik gelisimleri tizerine etkilerinin
aragtirilmast  [Yayimmlanmamis yiliksek lisans tezi]. Suleyman Demirel

Universitesi.

68


https://doi.org/10.1519/jsc.0b013e31815f302a
https://doi.org/10.1080/02640414.2015.1129432
https://doi.org/10.2165/11589130-000000000-00000
https://doi.org/10.2165/11589130-000000000-00000
https://doi.org/10.1080/02640414.2013.825730
https://doi.org/10.1080/02640410500457109

Spiteri, T., Nimphius, S., Hart, N. H., Specos, C., Sheppard, J. M., & Newton, R. U.
(2014). Contribution of strength characteristics to change of direction and agility
performance in female basketball athletes. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 28(9), 2415-2423.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000547

Sporis G., Ruzic L., & Leko G. (2008). The anaerobic endurance of elite soccer

players improved after a high-intensity training intervention in the 8-week
conditioning program. Journal of Strength And Conditioning Research, 22(2),
559-566. https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181660401

Stone, C. (2007). The role of football in everyday life. Soccer & Society, 8(2-3), 169-
184. https://doi.org/10.1080/14660970701224319

Surek, S. (2021). Takim sporu yapan ve bireysel spor yapan égrencilerin algisal motor
becerileri ile dikkat Ozelliklerinin incelenmesi [Yayimlanmamis yiiksek lisans
tezi]. Marmara Universitesi.

Sahin, G. (2008). 17-19 yas grubu elit erkek ¢im hokeycilere uygulanan iki farkl
kuvvet antrenman programimin bazi fiziksel, fizyolojik ve teknik Ozelliklere
etkileri [Yayimlanmamis doktora tezi]. Gazi Universitesi.

Sahin, 1. H. (2024). Siiratin evrelerinin kuvvet, anaerobik dayaniklilik ve denge
bakimindan incelenmesi [Yayimmlanmamis doktora tezi]. Selcuk Universitesi.

Sahin, R. (1995). Erkek hentbolcularda kalecilerle saha oyuncularinmin reaksiyon
zamanlarmin  karsilagtirimas: [Yayimlanmamis yiiksek lisans tezi]. Gazi
Universitesi.

Tidow, G. (1990). Aspects of strength training in athletics. New Studies in Athletics,
5, 93-110.

Tokgbz, M. (2015). Universite erkek futbol takimi oyuncularinda bazi motorik ve
koordinatif Gzelliklerin futbol teknik becerisi Gzerine etkilerinin incelenmesi
[Yaymmlanmamus yiiksek lisans tezi]. Mehmet Akif Ersoy Universitesi.

Toktas, S. (2012) 14-18 yas gurubu geng¢ erkeklerde uygulanan futbol beceri
antrenmaninin temel motorik ozellikler ve antropometrik parametreler iizerine

etkisi [Yayimlanmamus yiiksek lisans tezi]. Harran Universitesi.

69


https://doi.org/10.1519/jsc.0000000000000547
https://doi.org/10.1519/jsc.0b013e3181660401
http://dx.doi.org/10.1080/14660970701224319

Travis, R. C. (1995). An experimental analysis of dynamic and static equilibrium.
Journal of Experimental Psychology, 35, 216-234.
https://doi.org/10.1037/h0059788

Tung, G. (2018). 12-14 yas elit teniscilere uygulanan kuvvet koordinasyon ve hiz
antrenmanlarinin performanslarina etkisinin arastiridmas: [Yayimlanmamig
yliksek lisans tezi]. Sileyman Demirel Universitesi.

Tiifekgioglu, E. (2002). Okul 6ncesi 4-6 yas ¢ocuklarinda algisal motor gelisim
programlarmmin denge ve ¢abukluk tizerine etkisi [ Y ayimlanmamis yiiksek lisans
tezi]. Marmara Universitesi.

Tiirkiye Futbol Federasyonu (2024, May 22). Antrendr egitim programlari.
https://www.tff.org/default.aspx?pagelD=293

Ulug, S. (2022). Kadn futbolcularda 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin segili
bazi motor performans parametreleri ile futbol teknik ve becerileri iizerine
etkisinin incelenmesi [Yayimlanmamis doktora tezi]. Balikesir Universitesi.

Unver, D. (2021). Profesyonel futbolcularda aerobik dayanikhilik ve zihinsel
dayaniklilik arasindaki iliskinin incelenmesi [Yayimlanmamis doktora tezi].
Adnan Menderes Universitesi.

Yayci, L. (2007). Ilkégretim dordiincii sinif 6grencilerinde segici ve yogunlastirilmuis
dikkat becerilerini gelistirmeye dayali bir programin etkililiginin sinanmasi
[Yaymmlanmamis doktora tezi]. Marmara Universitesi.

Yildirim, G. (2022). Beden egitimi ve spor yiiksekokulunda egitim goren sporcularda
reaksiyon zamani, viicut yag yiizdesi, denge, dikey sicrama ve c¢eviklik
parametreleri arasindaki iliskinin incelenmesi [Yayimmlanmamis yiiksek lisans
tezi]. Kafkas Universitesi.

Yildiz, M., ve Cigirdik, R. (2018). Elit ve subelit geng karatecilerin reaktif ¢ceviklik ve
planli yon degistirme becerilerinin karsilastirilmas1. CBU Beden Egitimi ve Spor

Bilimleri Dergisi, 13(2), 192-199. https://doi.org/10.33459/cbubesbd.360117

Yildiz, Y., Ozmaden, M., Soyer, F., ve Ozmaden, H. (2017). Tiirkiye idman cemiyeti
ittifaki ~ (tici) Oncesi  futbolda  kurumsallasma  ¢alismalar1  (1903-
1922). International Journal of Human Sciences, 14(3), 2474-2475.
https://doi.org/10.14687/jhs.v14i3.4633

70


https://awspntest.apa.org/doi/10.1037/h0059788
https://www.tff.org/default.aspx?pageID=293
https://doi.org/10.33459/cbubesbd.360117
http://dx.doi.org/10.14687/jhs.v14i3.4633

Yilmaz, B. (2021). Geng futbol oyuncularinda tekrarli sprint yetenegi ve ivmelenme
arasindaki iligki [Y ayimlanmamis yiiksek lisans tezi]. Ordu Universitesi.
Yilmaz, E. (2014). 8-12 yas ¢ocuklara uygulanan yiizme antrenmanlarmmin fiziksel,
fizyolojik  ve  bazi  biyomotorik  ozelliklerine  etkisinin  incelenmesi
[Yaymmlanmamuis yiiksek lisans tezi]. Stileyman Demirel Universitesi.

Yorulmaz, H. (2005). Trakya iiniversitesi kirkpinar beden egitimi ve spor meslek
viiksek okulunda okuyan 6grencilerin bazi fiziksel ve biyomotorik ozelliklerinin
karsilastiriimas: [Y ayimlanmamis yiiksek lisans tezi]. Trakya Universitesi.

Young, W. B., & Rath, D. A. (2011). Enhancing foot velocity in football kicking: The
role of strength training. The Journal of Strength and Conditioning Research,
25, 561-566. https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181bf42eb

Young, W. B., & Willey, B. (2010). Analysis of a reactive agility field test. Journal of
Science and Medicine in Sport, 13(3), 376-378.
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2009.05.006

Young, W. B., Hawken, M., & McDonald, L. (1996). Relationship between speed,
agility, and strength qualities in Australian rules football. Strength and
Conditioning Coach, 4(4), 3-6.

Young, W. B., James, R., & Montgomery, 1. (2002). Is muscle power related to running

speed with changes of directions? Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness, 42(3), 282-288.

Young, W., & Farrow, D. (2006). A review of agility: Practical applications for
strength and conditioning. Strength and Conditioning Journal, 28, 24-29.
https://doi.org/10.1519/00126548-200610000-00004

Zavotgu, M. (2023). Futbol teknik becerileri ile algisal motor becerilerinin

incelenmesi [Yaymmlanmamis doktora tezi]. Marmara Universitesi.

71


https://doi.org/10.1519/jsc.0b013e3181bf42eb
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2009.05.006
http://dx.doi.org/10.1519/00126548-200610000-00004

EKLER

EK 1. Tez Onerisi /Enstitli Yonetim Kurulu Karari

I.C!
_ . ORDUUNIVERSITESI _ .
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGU
YONETIM KURULU KARARLARI

KARAR TARIHI TOPLANTI SAYISI KARAR SAYISI
24/04/2024 14 2024/98-106

Enstitii Yonetim Kurulu, Enstiti Miidiirii V. Prof. Dr. Dilek KUCUK ALEMDAR
baskanliginda 24/04/2024 tarihinde saat 12:15°de toplandi. Glindem onaylanarak kabul edildi.
Giindemde bulunan konular goriisiilerek asagidaki yazili kararlar alindi.

KARAR NO: 2024/105

Enstitimiiz Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Programinda kayith
21540300008 No'lu dgrencisi Giingér CIVELEKin tez bash@ degisikligi hakkinda Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali Bagkanligi'nin 19/04/2024 tarih ve 990449 sayili yazisi ve ekleri
goriisiildii.

Enstitiimiiz Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Programinda kayitl
21540300008 No'lu 6grencisi Giingor CIVELEK’in Ordu Universitesi Lisansiistii Egitim-
Ogretim Yonetmeligi'nin 27/2 maddesi uyarinca tez bashg: degisikliginin Anabilim Dali
Baskanligi’ndan onerildigi sekli ile kabuliine, kararmn ilgili Anabilim Dali Baskanligi’na
tebligine toplantiya katilanlarin oybirligi ile karar verildi (EK-7).

Ogrenci No Adi Soyad1 Danmismam Eski Tez Konusu Yeni Tez Konusu
Futbolda Yoén
Futbolda Yon ot
Degistirme ve Deglsun_ne_
- Teknik Beceri tefenckinin.

21540300008 | Giingér CIVELEK | Dog. Dr. Erdal ARI T —— Ongoriilebilirlik
Perfo i Durumuna ve Dikkat
Etkiler mi? Ddzeyme Gore

’ Degerlendirilmesi

72



EK 2. Etik Kurul izni

Tarih: 250602024 0353
Sayr E-14647249-000-1009126
Gingimsel Olreayan Biliresel Arsstinroalar

Etik Kurulu
TR
o 0001009126
.
L ORDU UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN BILIMSEL ARASTIRMALAR
ETIK KURULU KARARLARI
Toplant1 Tarihi | Toplanti Sayist Toplant1 Saati Karar Sayisi
07.06.2024 07 09:30 52

Ordu Universitesi Girisimsel Olmayan Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu, “Ordu Universitesi Girisimsel
Olmayan Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu Caliyma Esaslari Hakkinda Yoénerge 'si” uyarinca Etik Kurulu

Baskani Prof. Dr. Ahmet KAYA baskanliginda toplanarak asagidaki kararlar almnustir.

KARAR NO: 2024/52

Sorumlu yiiriitici  Do¢. Dr. Erdal ARI'mn BAEK 69 Nolu basvurusunun
degerlendirilmesi sonucu “Futbolda Yoén Degistirme Yeteneginin Ongoriilebilirlik
Durumuna ve Dikkat Diizeyine Gore Degerlendirilmesi” baslikli aragtirmasin etik ilke
ve kurallara uygunluk agisindan yapilabilirligine ve konunun ilgili 6gretim iiyesine tebligine
toplantiya katilanlarin oy birligi ile karar verildi.

e-imzahidir

Prof. Dr. Ahmet KAYA
Etik Kurulu Baskani

73



EK 3. Kurum izni

KURUM iZIN FORMU

Damsmanh@im yirittdgim Ordu Oniversitesi Saghk Bilimleri Enstitisd Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dals yilksek lisans d@rencisi Glingtr CIVELEK 'in “Futbolda Yon
Degigtirme Yeteneginin Ongdriilebilirlik Durumuna ve Dikkat Diizeyine Gire
Degerlendirilmesi™ bashikl tez galigmasina iligkin testlerin, kuliibiiniiziin sporculan tizerinde
uygulanabilmesi igin gerekli izinlerin tarafimiza verilmesini saygilanmla arz ederim.

AdvSoyad:
Dog. Dr. Erdal AR]

TAA Evie
u.‘:? @os‘c"\\

74



OZGECMIS
Adi Soyad : GUNGOR CIVELEK
Dogum Yeri
Dogum Tarihi
Yabanc Dili
E-posta

Tletisim Bilgileri

Ogrenim Durumu

Derece Bolum/ Program Universite Yil
Y. Lisans Beden Egitimi ve Spor Ordu Universitesi 2021
Lisans Antrendrliik Egitimi Atatiirk Universitesi 2017-2021

Is Deneyimi

Gorev Gorev Yeri Yil

Yayinlar

1.1Ipekoglu, G., Apaydin, N., Cetin, T., Eren, A. N., Topgu, P., Yiicelsoy, B., Civelek,
G., & Sakar, M. (2024). Examining the relationship between genetic polymorphisms
(BDKRB2, GNB3, HIF1A, MCT1, NOS3) and endurance athlete status. European
Journal of Applied Physiology, 124(10), 1943-1958. https://doi.org/10.1007/s00421-
024-05498-z

2. Akbuga, E., Gériir, F., Civelek, G., Ilhan, N., & Avci Kirkeser, A. (2023). Ozel

gereksinimli bireylerin spora katilim motivasyonlariin incelenmesi. Beden Egitimi

Spor Saglik ve Efor Dergisi,3,79-93.

3. Aksoy, Y., & Civelek, G. (2022). Kick boks sporcularmin spora katilim giidiilerinin
incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 16(3), 222-233.

75


https://doi.org/10.1007/s00421-024-05498-z
https://doi.org/10.1007/s00421-024-05498-z

	TEZ BİLDİRİMİ
	TEŞEKKÜR
	ÖZET
	ABSTRACT
	ŞEKİLLER DİZİNİ
	TABLOLAR DİZİNİ
	SİMGELER VE KISALTMALAR
	1.GİRİŞ
	2. GENEL BİLGİLER
	2.1. Futbol
	2.2. Futbol Tarihi ve Türkiye’deki Yeri
	2.3.Futbolda Aktivite Profilleri
	2.4. Futbolda Temel ve Yardımcı Motorik Özellikler
	2.4.1. Dayanıklılık
	2.4.1.1. Dayanıklılığın Sınıflandırılması
	2.4.1.1.1. Süre Açısından
	2.4.1.1.2. Enerji Oluşumu Açısından
	2.4.1.1.3. Spor Türüne Göre
	2.4.1.1.4. Kasların Çalışması Açısından
	2.4.1.1.5. Motorik Özellikler Açısından
	2.4.2. Kuvvet
	2.4.2.1. Kuvvetin Sınıflandırılması
	2.4.2.1.1. Genel Kuvvet
	2.4.2.1.2. Özel Kuvvet
	2.4.2.1.3. Maksimal Kuvvet
	2.4.2.1.4. Çabuk Kuvvet
	2.4.2.1.5. Kuvvette Devamlılık
	2.4.2.1.6. Statik ve Dinamik Kuvvet
	2.4.2.1.7. Mutlak ve Relatif Kuvvet
	2.4.2.2. Kuvvet Antrenman Türleri
	2.4.2.3. Futbolda Kuvvet
	2.4.3. Sürat
	2.4.3.1. Süratin Sınıflandırılması
	2.4.3.2. Futbolda Sürat
	2.4.4. Esneklik/Hareketlilik
	2.4.4.1. Esneklik/Hareketliliğin Sınıflandırılması
	2.4.4.1.1. Pasif ve Aktif Esneklik/Hareketlilik
	2.4.4.1.2. Özel ve Genel Esneklik/Hareketlilik
	2.4.4.1.3. Statik ve Dinamik Esneklik/Hareketlilik
	2.4.4.2. Futbolda Esneklik/Hareketlilik
	2.4.5. Beceri (Koordinasyon)
	2.4.5.1. Becerinin (Koordinasyon) Sınıflandırılması
	2.4.5.1.1. Genel Beceri (Koordinasyon)
	2.4.5.1.2. Özel Beceri (Koordinasyon)
	2.4.5.2. Futbolda Beceri

	2.5. Diğer Motorik Özellikler
	2.5.1. Çeviklik
	2.5.1.1. Futbolda Çeviklik
	2.5.2. Denge
	2.5.2.1. Dinamik Denge
	2.5.2.2. Statik Denge

	2.6. Yön Değiştirme
	2.6.1. Yön Değiştirme Performansını Etkileyen Faktörler
	2.6.2. Yön Değiştirme Hızı ve Bacak Kuvveti

	2.7. Futbolda Teknik Beceriler
	2.7.1. Şut
	2.7.1.1. Ayak İç-Üst Vuruşu Tekniği
	2.7.1.2. Ayak Dış-Üst Vuruş Tekniği
	2.7.1.3. Ayak İçi Vuruş Tekniği
	2.7.1.4. Üst Vuruş Tekniği
	2.7.1.5. Ayak Ucu Vuruş Tekniği
	2.7.2. Pas
	2.7.3. Top Sürme

	2.8. İvmelenme
	2.8.1. Sporda İvmelenmenin Önemi
	2.8.2. Futbolda İvmelenme Sürati
	2.8.3 Akselerasyon
	2.8.4 Deselerasyon
	2.8.5 Deselerasyon ve Akselerasyon Arasındaki Biyomekaniksel Farklılıklar
	2.8.6. Futbolda Akselerasyon ve Deselerasyonun Önemi

	2.9. Algısal Motor Gelişim
	2.9.1.Dikkat
	2.9.1.1.Seçici Dikkat
	2.9.1.2. Sürdürülebilen Dikkat
	2.9.2.Önceleme (Sezinleme) Zamanı
	2.9.3.Reaksiyon Süresi


	3. GEREÇ VE YÖNTEM
	3.1. Araştırma Türü
	3.2. Araştırmanın Yapıldığı Yer ve Özellikleri
	3.3. Araştırmanın Evren ve Örneklemi
	3.4.Veri Toplama Araçları
	3.4.1. Yaş Ölçümü
	3.4.2. Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümleri
	3.4.3. İz Sürme Testi (Trail Making Test)
	3.4.4. Yön Değiştirme Testi (CODAT)
	3.4.5.Modifiye Edilmiş Yön Değiştirme Testi (m-CODAT)
	3.4.6. Öngörülemeyen CODAT Testi (ö-CODAT)

	3.5. Araştırma Planı
	3.6. Verilerin Analizi
	3.7. Araştırmanın Etik Yönü
	3.8. Araştırmanın Sınırlılıkları

	4. BULGULAR
	5.TARTIŞMA
	6.SONUÇ VE ÖNERİLER
	KAYNAKLAR
	EKLER
	EK 1. Tez Önerisi /Enstitü Yönetim Kurulu Kararı
	EK 2. Etik Kurul İzni
	EK 3. Kurum İzni

	ÖZGEÇMİŞ

