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OZET

PROFESYONEL FUTBOLCULARDA AEROBIK DAYANIKLILIK VE ZiHINSEL
DAYANIKLILIK ARASINDAKI ILISKiNIN iINCELENMESI

Unver D. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden

Egitimi ve Spor Programi, Doktora Tezi, Aydin, 2021.

Amag: Bu arastirma, profesyonel futbolcularda aerobik dayaniklilik ve zihinsel dayaniklilik

arasindaki iliskisini incelemek igin yapilmistir.

Gereg¢ ve Yontem: Arastirma, tarama ve bagintisal olarak 2019-2020 Tiirkiye profesyonel
futbol sezonu igin Temmuz-Agustos 2019 tarihlerinde hazirhik kampinda olan 391
profesyonel futbolcu ile gergeklestirilmistir. Veriler, saha testi olan Yo-Yo Aralikli
Toparlanma Tesi Seviye-1 ve Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ile toplanmistir.
Verilerin analizi IBM SPSS 22 paket programu ile, verilerin normallik testi Kolmogorov
Smirnov ile, bagimsiz 6rneklemleri t testi ile veriler arasindak iliski Pearson Korelasyon

Testi ile yapilmustir.

Bulgular: Arastirmaya katilan profesyonel futbolculardan siiper ligde oynayanlarin,
MaxVO2 ortalamalar1 ve zihinsel dayaniklilik ortalamalarinin 1. lig, 2. lig ve 3. ligde
oynayan futbolculara goére anlamli olarak daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica
calismaya katilan tiim futbolcularin mevkilere gore dagiliminda, merkez orta saha
oyuncularinin MaxVO2 ortalamalarmin ve zihinsel dayaniklilik ortalamalarinin diger

mevkilere gore yiiksek oldugu saptanmustir.

Sonu¢: Bu c¢alismada, profesyonel futbolcularda aerobik dayaniklilik ve zihinsel
dayaniklilik arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu, MaxVO2 diizeyi arttikca

zihinsel dayaniklilik durumunun da arttigi sonucuna ulagilmustir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik dayaniklilik, MaxVOz2, Profesyonel futbolcu, Zihinsel
dayaniklilik.

Xi



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN AEROBIC ENDURANCE AND MENTAL
TOUGHNESS AMONG PROFESSIONAL SOCCER PLAYERS

Unver D. Aydin Adnan Menderes University, Health Sciences Institute, Physical
Education and Sport Program, Doctorate Thesis, Aydin, 2021.

Objective: The research at hand investigates the relationship between aerobic endurance
and mental toughness among professional soccer players.

Material and Methods: The research was carried out with 391 professional soccer players
in training camps between July and August 2019 for the 2019-2020 Turkish professional
soccer season. The data employed in the research is collected by way of Yo-Yo Intermittent
Recovery Test Level-1, and Sport Mental Toughness Questionnaire. The analysis is
performed with IBM SPSS 22 statistical package. The normality is tested by way of a
Kolmogorov Smornov Test, independence is tested by way of t-test, and the relationship

between the variables is tested by way of Pearson Pairwise Correlations.

Results: The findings suggest that among the participating professional soccer players, both
the MaxVO2 averages and mental toughness scores are statistically significantly higher for
the players who play in the Super League than their counterparts playing in the 1st, 2nd, and
3rd leagues. In addition, when the players' endurance is examined with respect to their
positions on the field, it is found that the MaxVVO2 averages, as well as mental toughness
scores, are statistically significantly higher than the endurance of players in other positions.

Conclusion: The research at hand finds a statistically significant and positive relationship
between aerobic endurance and cognitive endurance among professional soccer players,

whereby an increased MaxVO?2 is associated with increased cognitive endurance.

Key Words: Aerobic endurance, MaxVVO2, Professional soccer players, Mental toughness
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1. GIRIS

Yillardir futbolun yetistirdigi yildizlar tarafindan bu oyun ile ilgili kisa ve anlaml
tanmimlar1 yapilmistir. Bu tanimlar arastirmacilar igin derin disiinceler olusturmustur.
Diinyaca tnlii futbol insan1 Brezilyali Pele’nin futbol oyunu ile ilgili sade ve kisa olan

“Giizel Oyun” yorumu buna en giizel 6rneklerden biridir (Kirkendall ve Sayers, 2020).

Futbolun giizelligi hakkinda futbolun paydaslarindan veriler alinabilse olduk¢a genis
bir data elde edilebilir. Futbolu giizel ve bir o kadarda heyecanli kilan en biiyiik
ozelliklerinden birisi her oyunda farkli ve sayisiz pozisyon olmasidir. Bir miisabaka digerine
benzemeyebilir, bir futbolcu bir macta yaptigi hareketlerin tamamini bagka bir magta
yapamayabilir. Her miisabakada farkli bir fiziksel performans, farkli bir basar1 ve farkli bir
duygusal yapi ile karsilasilabilinir. Bu duygusal yapi sahada miicadele iginde olan tiim
oyuncularda goriilebilecegi gibi antrenorlerde, yoneticilerde ve hatta miisabakay1 izleyen

seyircilerde de farkli farkli gozlemlenebilir. Bu da futbolda her magin hikayesini farkl: kilar.

Oynanan her miisabaka, kuliip, lig, seviye ve seyirci agisindan beklentileri artirirken;
futbolcunun fizyolojik ve psikolojik taleplerini bir seviye daha yukar1 tasimasina neden olur.
Bu beklentiler, futbolcunun giin gectik¢e fiziksel ve psikolojik yeterlilik sinirilarini
zorlamasi anlamina gelmektedir. Ortaya ¢ikan yeni diistinceler futbol bilimcileri futbol igin
sadece giizel bir oyun olarak tanimlamanin disinda farkli tanmimlamalar yapmaya
yonlendirmektedir. Futbolun futbolcudan beklentileri goz oniine alindiginda gilintimiiz
futbolu i¢in yeni bir tanim su sekilde yapilabilir. Futbol, imkansiz olarak goriineni
basarabilmek igin fiziksel ve zihinsel olarak daima gelisen, imkansizi basardiklarinda daha
farkli ne yapilabilir ve oyun nasil kazanilabilir diye diisiindiiren bir oyundur. Futbol mecazi
olarak yasayan canli ve duygular1 olan bir oyundur. Futbolun istediklerini yapabilmek ve
basar1 i¢in spor bilimciler devamli yeni metodlar gelistirmek zorundadir. Giiniimiizde
gelistirilen yeni metotlara uyum saglayabilen oyunculara elit oyuncu denilmektedir. Futbol
daima basar1 ister, miikkemmel fizyolojik ve psikoloji gii¢leri olan oyuncular1 6n plana tasir,

hata ve basarisiz oyunu ¢ok fazla kabul etmez.

Oyunculuk Kkariyeri boyunca lig sampiyonluklari, avrupa ve diinya Kupasi

sampiyonluklar1 kazanmig antrenérliigiinde Almanya ulusal takimini, avrupa sampiyonu



yapmis teknik direktor Berti Vogts, basarisiz sonuglardan sonra elestiriler artinca “Eger
insanlar suyun istiinde yiiridiigiimii goriirse, bana doniip, Berti yiizemiyor diyeceklerdir”
diyerek, futbolun giiniimiizdeki beklentilerini ve basarisizlig1 kabul etmeyisini tek bir cimle
ile 6zetlemistir (Adams, 2014). 2009-2016 sezonlari icersinde Messi’nin ve Ronaldo’nun
La Liga miisabakalarindaki performanslari incelenmis, Messi'nin 21.218 dakika oynarak
252 magta 953 gol girisiminin 270 tanesini gol attig1, Ronaldo’nun 21.206 dakika oynayarak
247 magta 1318 gol girisiminin 270 tanesini gol attig1 rapor edilmistir (Shergold, 2016).
2008 yilindan giiniimiize kadar gecen 12 yillik siire icerisinde diinyanin en iyi futbolcusu
odiiliini Ronalda 5 kez, Messi 6 kez kazanmistir. Aragtirmalar ve otoriteler bu iki oyuncuyu
simdiye kadar var olan en iyi futbolcular olarak gostermektedir (Castafier ve digerleri,
2017). Bu iki oyuncu basarilarina ragmen, gelisen ginliimiiz futbolunda yetersiz
kaldiklarinda elestiri konusu olabiliyor. Bu iki forvet oyuncusunu birbirinden ayiran fiziksel
ve psikolojik ozellikler giintimiiz futbolunun forvet oyuncusu ile ilgili taleplerinde

sekillendirmistir.

Futbolda degisen kurallar, taktikler, kosu mesafeleri, sprint sayilari, oyuncularin
antropemetrik ve fizyolojik parametreleri igerisinde, kendini gelistirmeye devam eden ve
zirveyi birakmayan bu elit profesyonel oyuncularin, daima hazir olma gabalarinin altinda
yatan sebebler spor bilimciler tarafindan merak edilmektedir. 1985 dogumlu Ronaldo,
Juventus formasi ile 18 Aralik 2019 tarihinde Sampdoria’ya karsi oynadigi miisabakanin
ilerleyen dakikalarinda 256 sanitmetre yukarida vurdugu kafa ile galibiyeti getirirken, 71
santimetre sigramasiyla kale direginin yiiksekliginin iistiine ¢ikarak, futbolun giiniimiizde
oyunculardan miisabaka iginde istedigi fizyolojik taleplerin seviyesine dikkat ¢ekmistir
(Swan, 2019).

Boylelikle bu hiicum oyuncularmi durduracak oyuncu profili de degismektedir.
Futbolun prensiplerine gore, her hiicuma kars1 bir savunma, her savunmaya karsi bir hiicum
prensibi vardir. Bu baglamda istiin fiziksel beceri ve yetenek sergileyen hiicum
oyuncularini durdurabilmek i¢in farkli o6zellikte savunma oyuncularinin da gelisimi
baslamistir. 2020 Ingiltere premier lig sampiyonu Liverpool’da forma giyen ve fiziksel ve
teknik ozellikleriyle farkli duran Virgil Van Dijk, sampiyonlar ligi ve premier lig
seviyelerinde toplam 65 ma¢ c¢alim yemeyerek yeni merkez savunma oyuncusunu

tanimlamaya baglamistir.



Oyun, elit futbolculardan fiziksel performans diizeylerini devamli iyi tutarak, hem
fiziksel hem de psikolojik olarak zorluklarlara karsi dayanmalarini ve devamli iyi
performans gostermelerini istemektedir (Anthony ve digerleri, 2020). 2014 diinya kupasi
yar1 finalinde Brezilya’y1 7-1 yenen Almanya’nin miisabaka istatistikleri konu olurken
sadece 4 giin sonra final miisabakasinda normal siirede gol atamamis ve miisabaka

igerisinde psikolojik bir¢ok zorluk yasamuistir.

112.dakikada her tiirli zorluga ragmen Mario Gotze’nin giiveni, kontroli,
devamliligi, inanci ile top kontrolii ve gol vurusundaki odaklanmasi gibi psikolojik
ozelliklerinin fiziksel ve teknik o&zellikleriyle bir araya gelmesiyle diinya kupasinin

kazanilmasini saglamistir (Woodford ve Prowd, 2014).

Futbolcu bir insandir ve insanin performansini sinirlayan 3 unsur vardir. Bunlar; kasin
AnE ve AE calisabilme yetenegi, dolasim ve solunum sisteminin dokuya oksijen
saglayabilme yetenegi, lgclinciisii ise psikolojik unsurlardir (Astrand ve Rodahl, 1970).
Insanm hem Kas giicii hem de siirekli bir ¢aba igersinde olma hissi siiresi artmasina ragmen,
kisi kazanacagina inandiginda, dayanikliligi son ana kadar devam etmektedir. Dayaniklilik
veya kazanma isteginin 6nemli oldugu durumlarda fizyolojik yeterlilik kadar zihinsel

yeterliliginde 6nemli oldugu sdylenebilir (Taylor, 1979).

Kazanma istegi, fiziksel dayaniklilik ve zihinsel dayaniklilik durumlarinin goriildigi
alan 6rnekleri mevcuttur. 2004-2005 sezonu sampiyonlar ligi finalinde ilk yar1 Milan’a 3-0
yenilen Liverpool takimmin 6 dakika’da 3 gol bularak durumu esitlemesi ve penaltilarla
kupay1 kazanmasi, 2016-2017 sezonunda Besiktas futbol takiminin Istanbul’da sampiyonlar
ligi seviyesinde ilk yarisin1 3-0 maglup tamamladigi Benfica miisabakasinda ikinci yar1 3
gol atma basarisin1 gostermesi, 2016- 2017 sezonunda sampiyonlar ligi seviyesinde Pariste,
PSG’ye 4-0 yenilen Barcelona’nin 15 giin sonra ayni takimi Ispanya’da 6-1 yenebilmesi
ornek vaka olarak gosterilebilir. Disiplinler arasi olan fiziksel ve psikolojik o6zelliklerin
futboldaki basariya etkisi her zaman merak konusu olmustur. Beyinsel fonksiyonlarin
yonettigi kas ve duygular ayni1 anda birbirini destekleyebilir mi? Birbiri ile ilskileri var m?

Bu sorularin olusmasini saglayan futbol vakalar1 da vardir.

Barcelona kuliibi yetkilileri 15 Mart 2011 tarihinde yaptigi agiklamada oyunculari
Eric Abidal’in karacigerinde bir timér oldugunu ve kanser teshisinin konuldugunu
aciklamig, Abidal, 17 Mart 2011 giinii ameliyat olmustur. 28 Mayis 2011 tarihinde oynanan
Sampiyonlar Ligi finalinde sahaya kaptan olarak ¢ikan Abidal, kupay1 kaldirdiktan sonra
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yaptig1 agiklamada bu merak konusunun arastirilmasini destekleyen ciimleler kullanmustir.
“Ailem, kuliibiim ve ben savasmak zorundaydim. Giiciim yoktu ama giicli bagkalarindan
aliyordum. Fizik olarak hazir degildim ama psikolojik olarak hazirdim. Geri donmek
karmasikti, her zaman soyledigim gibi spor, bu zihinsel giigle savagsmam sagladi” (Masters
ve Maguder, 2013). Abidal’in yaptig1 agiklamadaki gibi spor yapmak, zihinsel performansi
artirir mi?Bir bagka deyisle fiziksel dayaniklilik, zihinsel dayanikliligi artirir mi? Bu sorular

gelecekte spor bilimciler i¢in yeni metodlarin anahtar1 olabilir diye diistintilmektedir.

1.1. Problemin Tanimi ve Onemi

Profesyonel futbolcularin, aerobik dayaniklilik seviyeleri ile zihinsel dayaniklilik

seviyeleri arasinda iligski var midir?

Futbolcularin oyun igersindeki basarisi, futbol miisabakalarinda takim olarak
planlanan ve uygulanan oyun taktiklerine, morfolojik, fonksiyonel ve psikolojik faktorlere
baglidir (Mackata ve digerleri, 2020). Tiim spor branslarinda oldugu gibi futbolda’da teknik
direktorlerin ve futbolcularin temel istegi elit sporcular gibi, en yiiksek performansa
ulagsmaktir (Karacabey, 2013). Siklikla ihmal edilse de psikolojik faktorler, iist diizey
sporcularda basarili ve yiiksek performansin bir parcasidir (Bali, 2015).

Futbol oyununda sergilenen motor 6zelliklerin temeli ve en 6nemli kriterlerinden bir
tanesi aerobik dayaniklilik ve buna baglh olarak kardiyovaskiiler uygunluktur (Nikolaidis,
2011). Elit futbolda futbolcularin en iyi performansi sergileyebilmeleri i¢in psikoloji ile
iligkili yontemler kullanilmaktadir. Futbolcunun sportif performansin istenilen diizeyde
gelistirilmesi ve doruk seviyedeki performansini araliklarla yapabilmesi i¢in, dl¢iilebilen en
iyi fizyolojik performans anindaki bilissel, duygusal ve davranissal unsurlarin farkina

varilmasi 6nem tagimaktadir (Aktop ve Seferoglu, 2014).

Futbol oyunu, yapisi geregi kazanmaya doniik bir rekabet¢i oyundur. Oyunu devamli
kazanma arzusu, devamli rekabet etme duygusu, vazge¢gmeden oynama istegini i¢inde
bulunan zihinsel dayaniklilik, oyun igerisinde yiiksek performans gostermeyi saglayan en
onemli psikolojik unsurlardandir (Beswick, 2016). Futbolda yiiksek performas
sergilenmesini saglayan aerobik dayaniklilik ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iligkinin

incelenmesi bu baglamda 6nem teskil etmektedir. Literatiirde profesyonel futbolcunun
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optimum performansa ulagsmasini saglayan bu iki parametreyi ayni anda ve bu bigimde

inceleyen bir ¢calismanin olmamasi, ¢aligmanin 6nemini artirmaktadir.

1.1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, profesyonel futbolcularin, futbolun fizyolojik taleplerine
karsilik verebilmesi i¢in gerekli olan aerobik dayaniklilik seviyeleri ile, miisabaka igerisinde
ve disarisinda karsilagilan duygusal zorluklara karsi koyabilme yetenegi olan zihinsel
dayaniklilik seviyelerinin incelenmesi ve bu iki parametre arasinda iliski olup olmadiginin

aragtirilmasidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbolcunun Fizyolojik Ihtiyaclari

Stratejik acidan devamli farkliik gosteren futbol oyunu, Karakteristik O6zeligi
incelendiginde, oyuncularin farkl: siirelerde, farkli mesafeleri kostuklari, yaptiklar: bireysel
hareketlerin hizinin degistigini, uyguladiklar1 teknik ve taktik becerilerin kendi ve
takimlarinin atletik diizeyini belirledigi, basta dayaniklilik olmak iizere sahip olduklar
kuvvet siirat gibi motorik o6zelliklerin 6n plana ¢iktigi bir takim sporu olarak belirtilmistir
(Gtiler ve Erdil, 2018).

Gelinen son noktada futbol oyunu, hizla biiyiiyen sosyal ve ekonomik taleplerinin
yaninda, sporcularin fizyolojik limitlerini zorlayacak talepleri ile de dikkat ¢ekmektedir.
Kazanmak igin her takim bu talepleri karsilayabilecek oyuncular yetistirmek veya transfer
etmek istemektedirler. Bu nedenle futbolcular, en yiiksek standartta rekabet edebilmek i¢in
futbol oyunun gereksinimlerine uyum saglamak zorundadir (Reilly ve digerleri, 2000).
Basarili elit bir futbolcuyu belirlemede bir¢ok faktér onemlidir ve st diizey oyunun

gereksinimleri ¢ok faktorliidiir.

Birinci siif profesyonel futbolcular, oyunun ¢ok faktorlii fiziksel talebine uyum
saglamak zorundadirlar. Oyuncularin fiziksel performans alanlarinin herhangi birinde
olaganiistii bir kapasiteye sahip olmalar1 gerekmeyebilir, ancak tiim performans alanlarinda
oldukga yiiksek bir seviyeye sahip olmalar1 gerekir (Reily ve digerleri, 2000). Spor
bilimciler, deneysel calismalarin yani sira gelisen teknolojiyi kullanarak gergek bir
miisabakanin icerisindeki futbolcularin kosu mesafelerinin 6l¢imiinden, hareket analizlerine
kadar ol¢iimler yaparak futbol oyununun fizyolojik gereksinimlerini ortaya ¢ikarmaya

calismaktadirlar.

Miisabaka sirasinda oyuncularin performanslarini sergilemeleri i¢in gerekli fiziksel ve
fizyolojik ihtiyaglarin1 ortaya ¢ikarmanin yollarindan biri de miisabaka igerisindeki
hareketlerin zaman ile olan iliskisini incelemektir. Futbolun ihtiyaglar1 igin biiytik bir

tahmin saglayan zaman hareket analizleri futbolcunun aktivitelerini, fiziksel yonlerini ve



performansini incelemek i¢in de kullanilmakta, hatta son birka¢ yilda ticari futbol i¢in
gelistirilen sensorler sayesinde topun ve pozisyonlarin konumsal verileri hakkinda da
bilgiler verilmektedir (Rienzi ve digerleri, 2000; Mohr ve digerleri, 2003; Memmert ve
Rein, 2018).

Gelisen teknoloji sayesinde giiniimiizde futbolcular, GPS cihazlar1 veya saha etrafina
konulan 6zel kameralar ve gelistirilen programlar sayesinde izlenebilmekte, bununla birlikte
miisabaka icerisindeki teknik ve fiziksel performanslari arasindaki farkliliklardan kat ettigi
mesafe, sprint sayilari, hizli kosu sayilari, basarili gegis yiizdeleri performans ol¢iimleri ve
analizleri yapilabilmektedir (Andrzejewski ve digerleri, 2018; Rellan - Guerra ve digerleri,
2019). Oyun igerisinde futbolcularin performanslari, kosulari ve yaptiklar1 hareketlerin
tiimii futbolcunun fizyolojik ihtiyaglarin1 belirler. Ust diizeyde oynayan futbolcularn
fiziksel kapasitelerinin diizeyleri, gelismekte olan futbolcularin iyi bir oyun oynayabilmeleri
icin gereken fizyolojik ihtiyaclariin bir gostergesi olabilir (Strudwick ve digerleri, 2002).
Bu yapilan 6l¢iimler, analizler ve elde edilen veriler, yetistirici ve yarismaci antrendrlerin

planlanmalarina yon verebilir, dogru antrenmanin hedefini belirleyebilir.

Futbol ligleri, futbolun resmi kurallar icerisinde oynandig1 cografyalarda profesyonel
ve amator ligler olarak ayrilmistir. Her iki grup antrenman yaparak miisabakalara
hazirlanmaktadir. Ancak futbolcunun iyi bir performans sergileyebilmesi ve st diizey
takimlarda gorev alabilmesi i¢in gerekli olan antrenman, beslenme, miisabaka sayisi gibi
birgok unsur géz Oniine alindiginda, profesyonel futbolcularin, bilimsel takibi, gelisim
icerisindeki geng¢ futbolcularin iyilestirilmesine katki saglayabilir. Bu nedenle futbolcularin
futbol oyununa ozgii fizyolojik ihtiyaglarma ve futbolcularin  miisabakalarina
hazirlanmasina yonelik ¢alismalarin biitiiniine 151k tutmak ig¢in, iist diizeyde oynayan
profesyonel futbolculara odaklanmak daha anlamli olacaktir (Strudwick ve digerleri, 2002).
Boylece, birinci sinif oyuncularin antropometrik o6zellikleri ve fiziksel kapasiteleri, bu
oyunun fizyolojik taleplerinin birkag gostergesini antrendrlere verebilir. Rekabet orani ve
temposu yiiksek profesyonel futbol miisabakasinda yapilan analizler, ¢agimizin ihtiyag
duydugu profesyonel futbolcularin, oyun igerisindeki aktivitelerini ve fizyolojik

gereksinimlerini tanimlayabilir (Carling, 2010).

Ust diizey profesyonel futbolcular, bazi parametrelere gére kendi aralarinda
ayrilabilir. Bunlardan biri de oyuncularin viicut kompozisyonlaridir. Mevkilere gore viicut

kompozisyonlari ve buna bagl olarak fizyolojik 6zelikler farkliliklar gosterebilir (Arnason



ve digerleri, 2004).

Giintimiizde oyuncu tanimlar1 yapilirken viicut kompozisyonlar1 hakkinda da bilgi
verilmeye baslanmustir. Takim igerisinde merkez savunma oyuncusu ile bir kenar forvet
oyuncusunun veya diger mevkilerdeki oyuncularmm viicut yapilart farkliliklar
gostermektedir. Bir baska yaklagimla futbolda viicut kompozisyonlart oyuncularin 6zel

rollerine baghdir.

O halde profesyonel futbolcularda viicut kompozisyonlari1 oyun iginde iistlendikleri rol
ve pozisyonlari geregi birbirleri arasinda farkliliklar gosterebilir diye sdylenebilir. Ornegin;
daha uzun boylu olma 6zelligi, kalecilerde, merkez savunma oyuncularinda veya merkez
forvet oyuncularinda goriilmektedir. Bu faktér, oyun becerilerinin yaninda viicut
biiyiikliiklerinin bir avantaj olarak kullanilacagi pozisyonlara daha ¢ok maruz kalacaklari
icin taktiksel bir secimde olabilir (Reilly ve digerleri, 2000; Carling ve Orhant, 2010;
Pontaga, 2013; Kartal ve digerleri, 2016).

Futbolcunun bir diger fiziksel 6zelligi olan agirlik merkezi, omuz gogiis ve sirt
yapisinin gii¢lii ve yag oraninin az olmasi veya yaglart okside etme, enerjiye ¢evirme
kapasitesinin yiiksek olmasi gerektigi optimum fiziksel performansi elde etmek, oyunun
fiziksel yonleriyle basa ¢ikmak ve ikili miicadelelerde avantaj saglamak i¢in de onemli
oldugu belirtilmistir. Bu yiizden elit profesyonel futbolcular i¢in viicut kompozisyonlar
onemlidir. Ancak elit seviyedeki kuliiplerde oynayan bu tip oyuncularin arasinda ¢ok az
degisiklikler oldugu da tespit edilmistir (Sutton, 2009; Suarez-Arrones ve digerleri, 2018;
Randell ve digerleri, 2019; Gardesevic ve digerleri, 2019).

Futbolda uzun yillardir kosu mesafeleri incelenmis, futbolcularin fizyolojik
ihtiyaglarii belirlemede ve performans artirmak i¢in yapilan antrenmanlarda bir kriter
olarak onerilmistir. Futbolun fizyolojik ihtiyaglarini arastiran spor bilimciler arasinda, {ist
liglerde oynayan profesyonel futbolcularin miisabaka siiresince 9-12 bin metrelik bir kosu
performanst oldugu ve bu mesafenin biiyik kisminda diisiik yogunluklu performansta
tamamlandig1 konusunda bir fikir birligi olusmustur (Rampinini ve digerleri, 2009; Mallo ve
digerleri, 2015; Andrzejewski ve digerleri, 2018; Pettersen ve Breen, 2019). Ancak
miisabaka icerisinde taktik anlayislara ve yorgunluk durumuna gore yiikselen ve algalan
oyun tempolar1 olusmakta ve miisabaka siiresi igerisindeki tempo geregi, kostuklar1 mesafe

her gecen sezon biraz daha artis gosterdigi de bildirilmektedir (Enisler, 2010).



Cok uzun kosu mesafelerinin olmasi, miisabakanin ¢ok yogun ve hizli anlamina
gelmemektedir. 2019 yilinda yapilan bir ¢alismada Ispanya La Liga seviyesi icin bir
miisabakada oyuncu basina diisen ortalama kosu mesafesi (9268 + 960 m) olarak
bildirilmistir. Bunu destekleyeci baska bir ¢aligmada ayni kitada farkli tilkelerde oynanan
miisabakalarda daha uzun kosu mesafeleri tespit edilmis olsa da futbolun yapisi geregi oyun
tarzindaki taktiksel degisikliklerin ve oyun ig¢indeki kisa ama 20 km /s gibi daha yogun ve
hizli  Kosularin sergilenmesi kosu mesafelerinin  uzunlugunu etkileyebilir sonucu
belirtilmistir (R-Garcia ve digerleri, 2019). Ancak kosu mesafeleri bir takimin dayaniklilig:

ve basarisi i¢in dnemlidir.

Tablo 1. UEFA internet sayfasi verilerine goére 2019-2020 sezonu UEFA Sampiyonlar

Ligine katilan baz1 takimlarin miisabakada kat ettigi toplam mesafeler

Miisabaka Ev Sahibi Takimin Toplam  Misafir Takimin Toplam
Tarihi Takim Kat Ettigi Mesafe  T,1m Kat Ettigi Mesafe
02.10.2019 Slavia Prag 127,8 Km B.Dortmund 119,2 Km
27.11.2019 Leipzig 114,4 Km Benfica 113,1 Km
11.12.2019 Olympiacos 106,3 Km Crvena Zvezda 109,1 Km
25.02.2020 Chelsea 114 Km Bayern M. 115,8 Km
18.02.2020 Atletico Madrid 113,2 Km Liverpool 107,8 Km
26.02.2020 O.Lyon 118,1 Km Juventus 112,6 Km
11.03.2020 Liverpool 147,5 Km Atletico Madrid 151,1 Km
11.03.2020 Paris SG 108,3 Km B. Dortmund 108,6 Km

Tablo 1°de 2019-2020 sezonunda UEFA sampiyonlar liginde miicadele eden avrupa
liglerinin elit takimlariin miisabakalarindan rastgele farkli tarihlerde oynanmis sekiz
miisabaka secilmistir. UEFA (2020) internet sayfasi verilerine goére takimlar 107.000-
127.000 metre arasinda miisabaka siiresinde mesafe kat ettikleri goriilmektedir.

Liverpool ve Atletico Madrid takimlarmin birbirleriyle oynadiklar: ilk miisabakada
107.000-113.000 metre araliginda kosarken ikinci miisabakada uzatma siireleri oynadiklari

icin 150.000 metre seviyelerine ulastigi goriilmektedir. Tablodaki bu mesafeler 2019-2020



sezonunda sampiyonlar ligi turnuvasinda elit takimlarin bir miisabakada kat ettikleri toplam

mesafeyi veya aerobik dayaniklilik seviyelerinin ortalamalarini gosterebilir.

Bu fiziksel performansin yaninda teknik olarak bakildiginda, profesyonel futbolcular
tarafindan kosulan mesafenin %1.2 si ile %2.4 lik bdlimiinde kosularmi topla yaptiklar
aciklanmistir (Di Salvo ve digerleri, 2007). Miisabakalar farkli analiz edildik¢e profesyonel
futbolcular ve onlarin fizyolojik, teknik ve diger ihtiyaglari hakkinda daha genis bilgilere

ulasilabilir.

Tablo 2. FIFA internet sayfasi verilerine gore 2018 Diinya Kupasinda en ¢ok miisabaka
yapan 4 takimin futbolcularinin mevkilere gore kat ettikleri toplam kosu

mesafelerinin ortalamalar1

Takim Mag Kalecinin Savunma Orta Saha Forvet
Sayisi K.M.T.O/m Oyuncularinin Oyuncularin Oyuncularinin
K.M.T.O/m K.M.T.O/m K.M.T.O/m
Fransa 7 4021 9093 10185 9238
Harvatistan 7 4362 10592 11429 10881
Belcika 7 3936 9465 10870 8524
ingiltere 7 5846 10168 11772 10991

Tablo. 2 de, 2018 Diinya Kupasi miisabakalarinda yediser miisabaka ile en ¢ok
miisabaka yapan ve ilk dort siralamasmna giren ulusal futbol takimlarinin profesyonel

futbolcularinin kosu mesafeleri incelenmistir.

Tablo olusturulurken, FIFA resmi internet sayfasinda verilen istatistiksel verilerine
gore takimlarin oynadigi yedi miisabaka ayr1 ayri incelenmistir. Oyun siiresinin tamaminda
sahada kalarak oyunu tamamlayan ve ayni mevkide oynayan oyuncularin, miisabaka

stiresince kat ettikleri mesafelerin ortalamalar1 alinmistir.

Her takimin mag¢ ortalamalar1 alindiktan sonra toplam yedi miisabakanin da
ortalamalar1 alinarak, oyuncularin oynadiklari mevkilere gore yedi miisabaka siiresince Kat

ettikleri mesafelerin genel ortalamasi belirlenmistir.
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Kaleciler oyundaki gorevleri geregi toplu ve topsuz kosulari fazla yapmazken, bazi
kalecilerin pas kombinasyonuna katilm goéstermeleri, pozisyon geregi kaleden
uzaklagsmalar1 ve bazi durumlarda gol atma ¢abalar1 igin yaptiklar1 kosular dikkate

alindiginda farkli mesafe kat ettikleri gozlenmektedir.

Yine de tabloda kalecilerin, diger mevki oyuncularina gore olduk¢a az mesafe kat
ettikleri goriilmektedir. Takimlarin savunma oyuncular1 incelendiginde orta saha ve forvet
oyuncularina gére daha az mesafe kat ettikleri goriilmektedir. Forvet oyunculari, orta saha
oyuncularina yakin mesafeler kat ederken, savunmadan fazla mesafeler kat etmistir. Orta
saha oyuncularinin, turnuvanin geneline katilan takimlar dahil incelendiginde diger

mevkilerdeki oyunculara gore daha fazla mesafeler kat ettigi goriilmistiir.

Futbolcunun sergiledigi performans ve oyun igerisinde kostuklar1 mesafelerin lig
seviyesi, oyun taktigi ve pozisyonlara gére degistigi goriilmektedir. Ornegin birgok
calismada Tablo 2’de belirtilen ve arastirma neticesinde tespit edilen verilerde orta saha
oyuncularinin daha ¢ok kostugunu destekleyen benzeri ve daha once yapilmig arastirmalar
bulunmaktadir (Rienzi ve digerleri, 2000; Mohr ve digerleri, 2003; Stelen ve digerleri,

2005; Burgess ve digerleri, 2006; Brandly ve digerleri, 2010).

Bir miisabaka esnasinda ortalama 5-6 kilometre, yavas kosu veya yiiriime hizinda
(%60-70 MKAH ) 2.5 - 3 kilometre, orta - hizli kosu (%80 — 90 MKAH), 1.5 - 2,5
kilometre, futbolcunun anaerobik sinirlarinda yogun kosu (%90 — 100 MKAH) 600 - 1200
metre, hizli kosu (50 - 70 kez kosu) 300 - 400 metre geriye kosu yaptigi (Kamak, 2013)
miisabaka esnasinda ortalama toplam oyun siiresinin %26,3"ini ytiriiyerek, %64,6'sin1 yavas
kosularla ve %18,9'unu da yiiksek hizda kosularla tamamladig: belirtilmektedir (Di Salvo ve
digerleri, 2007).

Yapilan bir baska bilimsel ¢calismada (Mohr ve digerleri, 2003). Italyan kuliiplerinde
oynayan ve kendi tilkelerinin ulusal takimlarda oynayan elit futbol oyuncularinin da i¢inde
oldugu 18 profesyonel futbolcu ile Danimarka’nin en iyi liginden 24 profesyonel

futbolcunun miisabaka i¢indeki lokomotor faaliyetleri incelenmistir (Sekill).
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Sekil 1. Miisabaka aninda elit futbolcularin lokomotor faaliyetleri (Mohr ve digerleri, 2003;
Eniseler, 2010).

Futbolcularin fizyolojik ihtiyaglarmi belirleme de kosu mesafeleri belirleyici bir rol
istlense de futbolun fizyolojik ihtiyaglarinin kosu mesafeleri tizerinden belirlenmesi yeterli
olmayacaktir. Futbolcu bu mesafeleri kat ederken toplu ve topsuz pozisyonlarda yapmasi
gereken aktiviteleri de yapmaya calisir. Bu hareketler kisa stireli olup fazla enerji tiikketen
hareketlerdir. Ozellikle topun icinde oldugu pozisyonlarda ikili miicadele, atlama, tekme,
doniis, yon degistirme, hizlanma, durma, sigrama, pas, ¢alim, sut, tutma, ¢elme gibi topla
oynama giic ve patlayicilik gerektiren futbola 6zgii hareketler vardir (Eniseler, 2010;
Strudwick ve digerleri, 2002). Ornegin elit oyuncularin miisabaka icerisindeki fizyolojik
ihtiyaglarin1 arastiran bilimsel ¢alismada Ingiltere premier liginde bir miisabaka da
oyuncularin ortalama 700 y6n degistirme doniisii yaptigi ve bu doniislerin 600 tanesinin O-

90 derece arasinda oldugunu tespit etmistir (Bloomfield ve digerleri, 2007).

Ingiltere’de prozone izleme programi ve ¢ok sayidaki kameralar ile yapilan ve premier
lig oyuncularinin aktivite profillerini belirlemeyi amaglayan bilimsel ¢alismada oyuncularin
miisabaka igindeki kosulari, hareket kategorileri, mesafeleri ve hiz esikleri ayakta durma-
ylirliyiis- jogging, yliksek yogunlukta kosular, ¢cok yiiksek yogunluktaki kosular ve sprintler

olarak kodlanmis, performanslari mevkilere gore asagida Tablo 3’de gosterilmistir.
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Tablo 3. ingiliz Premier Ligde oynayan bazi oyuncularin mevkilerine gore miisabaka

stiresince Kat ettigi metre cinsinden mesafelerin degiskenleri (Bradley ve digerleri,

2009).
Mag Performansi S B M.O K.O F
Mesafe Degiskenleri (metre) n=92 n=84 n=80 n=52 n=62
Total 9885 10710 11450 11535 10314
Yiiksek Yogun Kosular 1834 2605 2825 3138 2341
Cok Yiiksek Yogun Kosular 603 984 927 1214 955
Sprintler 152 287 204 346 264

Yapilan futbolcuyu zorlar, sorun artabilir.

Bu yiizden miisabakanin genel siiresi icerisinde siddeti ayn1 olan yiikle karsilagsalar
bile toparlanmada zorluklar gekilir. Bu bakis agisiyla miisabakanin ikinci yarisindaki
diistislerin nedenleri eslestirilebilir. Ayrica rakibin durumu, i¢ saha veya dis sahada oyun
taktigi, gibi farkliliklarda futbolcunun sergileyecegi performans farklilik gosterebilir.

Bir baska bilimsel ¢alismada Ispanya premier liginde oynanan resmi miisabakalar
¢oklu kamera sistemi kullanilarak incelenmis 434 elit oyuncunun kosu mesafeleri, farkl
fiziksel parametreler, miisabakanin bolimleri, miisabakanin yeri, rakip seviyesi ve

miisabakanin sonucu agisindan analiz edilmistir.

Oyunun boliimleri incelendiginde futbolcularn ilk yarida yiiksek yogunluktaki ve ¢ok
yiiksek yogunluktaki hareketleri daha c¢ok yaptiklar1 goriilmektedir. Miisabakalarda
rakiplerin temposu futbolcularin kapasitelerini zorlamaya neden olabilir. Rakip yiiksek

yogunluktaki egzersizi artirtik¢a, karsisindaki futbolcularin seviyesi de artmaktadir.

Asasagidaki tabloda bu parametreler dogrultusunda elit ispanyol oyuncularin durumlar

gosterilmistir.
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Tablo 4. ispanya Premier Ligde oynayan bazi oyuncularin miisabakanin béliimlerine gore

farkli parametrelerde arastirmalarda genellikle miisabakanin

ilk yarisinda

oyuncularin ikinci yariya oranla daha ¢ok mesafe kat ettikleri ozellikle sprint ve

yiiksek yogunluktaki kosular1 daha ¢ok yapabildikleri ve performansinin %80-90

kismimi disiik ve orta diizeyde aktivitelerde geriye kalan %10-20 sinin yiiksek ve

cok yiiksek siddetteki aktivitelerde harcadigi bildirilmistir (Rienzi, 2000; Mohr ve

digerleri, 2005; Bloomfield ve digerleri, 2007; Barros ve digerleri, 2007; Rampinini

ve digerleri, 2009).

Diisiik Orta Yiiksek g‘.’ﬁisek
Ayakta Yogun Yogun Yogun Yos Sprint
0-11km/s 11114 14117 17,121 ostn >24km/s
21,1-24
km/s km/s km/s
km/s

Oyunun
Boliimii
1. Yan 2072,8 m 766,1 m 544,7m 434,4m 1479 m 125,7m
2. Yari 2049,4 m 714 m 505,2 m 410,6 m 140,2 m 1172 m
Rakip
Seviyesi
Diistik 1966,4m 716,9m 508,8m 408,7m 139m 115,7m
Orta 2087,5m 748,7m 531,9m 432,3m 145,7m 129m
Yiiksek 2126,7m 773,3m 551,9m 439,4m 1529 m 126,3m
Macin Yeri
Ev 2066,2m 747,7m 527,2m 419,5m 143,3m 127,8m
Deplasman 2056,1m 734,4m 529,1m 431,9m 146,7m 11,5m
Magin Sonucu
Galibiyet 2048,3m 766,6m 547m 436m 141,5m 121,3m
Beraberlik 2095,2m 728m 500,6m 394,4m 140,9m 123,5m
Maglubiyet 2064,4m 753,4m 548,7m 450,2m 154,4m 127,3m

Futbolcularin, miisabakanin basindan itibaren gecici yorgunluklar yasayacag: orta ve

yiiksek yogunluktaki aktivitelere maruz kaldiklar1 bilinmektedir. Bu aktivitelerin sikilig1 ve

stiresi arttikga meydana gelen yorgunluklar neticesinde toparlanmada karsilasilan sorunlarda

artar.

Miisabakadan miisabakaya degisen tempoya uyum saglamak futbolcu igin kolay

degildir. Her miisabaka i¢inde futbolcunun yapmak zorunda oldugu yiiksek yogunluktaki

egzersizin, siiresi ve siddeti degisebilir. Araliklik olarak siiren bu yogun egzersizlere maruz

kalan futbolcu bazen toparlayacak kadar siire bulamayabilir. Bu tip asir1 zorlayaci

aktiviteler, kat ettigi mesafeler (Castellano ve digerleri, 2011).
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Miisabaka esnasinda elit futbolcular1 digerlerinden ayiran en biiyiik fiziksel 6zellik,
miisabaka siiresince yiliksek siddetteki kosular1 ve sprintleri daha yiiksek oranda
yapmalaridir. Hizlanma ve maksimum seviyeye ulasma yetenegi, bir baska bakis agisiyla
hizla oynama yetenegi, pozisyon ve oyun hakkinda karar vermekte etkilidir. Bu durumda iyi
olan oyuncular digerlerinden 6n plana ¢ikmaktadir (Brandly ve digerleri, 2010; Eniseler,
2010).

Yiiksek siddetteki isleri yapabilen oyuncularda saha da miisabaka siiresince daha
cabuk toparlanan oyunculardir. Ancak fiziksel performans diizeyleri ne olursa olsun elit
oyuncularda tam performans ile oynadiklarinda miisabakanin sonuna dogru yiiksek
yogunluktaki aktiviteleri yapmakta zorlanirlar ve diisiis yasarlar. Bu konu ile ilgili yapilan
calismalarda elde edilen bulgular elit oyuncularin yiiksek performans diizeylerini

miisabakanin sonuna dogru kaybettikleri yoniindedir (Mohr ve digerleri, 2005).

Tim bunlarin yaninda futbolun bir temas oyunu oldugu ve yiiksek siddette
aktivitelerin ikili miicadelenin, omuz omuza miicadelenin miisabaka i¢inde ¢ok fazla oldugu
bilinmektedir. Her ne kadar miisabaka igerisinde bu hareketlerin siiresi az ise de siklikla
karsilagilir. Ancak futbol miisabakalarinda topun oyunda kalma stiresi, miisabakanin énemi,
takimlarin ortaya koyduklar1 taktik anlayis, hava sartlar1 ve diger faktorler ayni olmadigi

i¢in bir miisabakanin ne siddette fizyolojik ihtiyaci oldugunu belirlemek zordur.

Her miisabakanin fizyolojik ihtiyac1 farkli olabilir. Ancak her gegen giin futbolun
fizyolojik beklentileri artmaktadir. Bir baska deyisle, futbol artik oyuncularin teknik, taktik,
zihinsel ve motor beceriler agisindan miikemmel bir sekilde hazirlanmasini gerektiren
stirekli biiyiiyen, bire bir oyunlarin bulundugu son derece dinamik ve hizli bir oyun olarak

goriilmektedir (Eniseler, 2010; Folgado ve digerleri, 2018).

Bu nedenle futbolcularin birbirine benzeyen pek ¢ok hareketi gergeklestirebilmeleri
icin kuvvetli ve patlayic1 giiclere ihtiyaci olacaktir. Elit futbol maglari icin fiziksel
zorluklarin iistesinden gelmek igin futbolcularin yiiksek hiz, ¢eviklik, kas giicli yiiksek
koordinasyon ve reaktivite seviyelerine ek olarak hizli kuvvet iiretimi veya giice sahip
olmalarinin 6nemi belirtilmektedir (Strudwick ve digerleri, 2002; Slimani ve digerleri,
2017).

Bu bilgiler 1s1ginda futbol oyununun karakteristik yapisi gbéz oniine alindiginda,

profesyonel futbolcudan miisabaka siiresince gii¢ tiretmesi, hizli olmasi ve dayanikli olmasi
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gibi atletik performans 6zelliklerinin oyuna 6zgii gelismis olmasi talep edilmektedir.

2.2. Futbolcunun Enerji Metabolizmasi

Futbolun fizyolojik ihtiyaglar1 oldugu gibi futbolcunun bunlara cevap verebilmesi igin
enerjiye ihtiyaci vardir. Enerji, futbolcular igin istedikleri fizyolojik ve psikolojik aktviteleri
yapabilmeleri i¢in gereken kapasiteyi saglamaktir. Fiziksel aktivitelerin basarilmasi bir
kuvvet uygulamasi ile olur. Bir bagka deyisle aktiviteyi gerceklestirecek olan kas veya kas
grubunun kasilmas: ile bir dirence karst kuvvet uygulamasi olusmaktadir. Enerji ve
kapasitesi atrenman ve miisabaka esnasindaki fiziksel aktiviteyi gergeklestirebilmek igin bir
on kosul olarak degerlendirilmektedir (Bompa ve Haff, 2015). Psikolojik aktivitelerin
gerceklesmesi i¢in beynin ihtiyaci olan bir enerji de gerekmektedir. Her iki aktiviteyi
saglayabilmek i¢in gerekli enerji, besin kaynaklarindan hiicre icerisinde yiiksek enerji
verebilen bir bilesen olan ATP’ye doniistiiriilerek elde edilir.Kas sisteminin ¢alisabilmesi
icin ortaya ¢ikan ATP, kas hiicrelerinde yedeklenmektedir. ATP 1 molkiil adenozin ve 3
molekiil fosfattan olusur. Kassal kasilma ¢in gerekli olan enerji, yiiksek enerji igeren
ATP’nin ADP+Pi ye doniismesi sonucu ortaya cikar. Bu kimyasal reaksiyon sonucu

hiicrelerde bulunan ATP’ler azalir.

Bu nedenle aktivitelerin diizenli yapilabilmesi i¢in azalan enerji rezervleri yenilenir.
Bu yenilenme islemleri 3 enerji sistemi ile olmaktadir. Bu enerji sistemleri Fosfat(ATP-PC),
Glikolotik Sistem ve Oksijen Sistemi olarak bilinmektedir (Walden, 2013; Bompa ve Haff,
2015). Fosfojen Sistem; birincil anaerob enerji sistemi olarak tanimlanmaktadir. ATP’nin
diisik diizeyde yenilenmesinden dolayr 10 saniyeye kadar bir siire i¢in enerji kaynagi

saglamaktadir.

Sportif tiim aktivitelerde kas iginde bulunan ATP ve kreatin fosfat depolar1 devreye
girererek enerji iiretirler (Spurway, 1992). ikinci Anerob enerji sistemi Glikolitik Sistem
olarak bilinmektedir. 20 saniye ile 2 dakika arasinda devam eden aktivitelerde
metabolizmaya hakim olan enerji sistemlerdir (Maughan ve Gleeson, 2010; Walden, 2013).
Uciincii enerji sistemi oksidatif sistemde, glikolitik sistemde oldugu gibi ATP iiretimi icin
yakit kaynagi kan sekeri ve kas glikojenidir. ikisi arasindaki en biiyiik fark, enzimatik

tepkimelerde glikolitik sistemde oksijene bagli kalmadan enerji iiretmesi, osidatif sistemin
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ise oksijene bagli kalarak enerji iiretmesidir. (Bompa ve Haff, 2015).

ATP iretimi igin {i¢ enerji sistemi de zaman zaman devreye girmekte ve kakida
bulunmaktadir. Fizyolojik gereksinimler g6z oniine alindiginda daha ¢ok kullanilan enerji
sistemi birincil enerji sistemi olarak goriilmektedir (Stone ve digerleri, 2007). Cok yiiksek
siddetteki perforformansta ATP {iretimi, Onemli Olglide anaerobik enerji sistemine
baglidir.Performansin siiresi uzadiginda ATP i¢in oksidatif metaboizmanin iretimdeki

etkinligi artmaktadir (Bompa ve Haff, 2015).

Futbolcunun herhangi bir performans sirasinda en c¢ok destegi hangi enerji
sisteminden aldiginin bir gostergesi de Laktik Asit seviyesidir. Laktik asit seviyesi kanda
yiiksek seviyelere ulasiyor ise glikolitik sistemin devrede oldugu anlasilir. Dayaniklilik ya
da aerobik aktiviteler laktat esigi olarak ifadeedilen noktadan sonra degisim gosterir. Laktat
esigine kadar aerobik enerjiden yararlanan metabolizmay1 anaerobik sistem desteklemeye
baslar (Stone ve digerleri, 2007).

Futbolcunun beslenmek igin aldig1 gidanin bir takim kimyasal siiregler neticesinde
kimyasal bir enerjiye c¢evrilmesi gerekmektedir. Viicutta meydana gelen tim enerji
doniistimlerinin tamamina metabolizma denir (Plowman ve Smith, 2011). Futbolcularin

enerji metabolizmalari tiim sporlarda oldugu gibi enerji, is ve giig ile iligkilidir.

Futbolcularin miisabaka ve antrenmanda istenilen kapasitede hareket edebilmesi igin
enerjiye ihtiya¢ vardir. Futbolcu aktivite esnasinda yiiksek diizeyde enerjiye ihtiya¢ duyar,
bunun nedeni ise sahip oldugu enerji saha igerisinde is yapabilme kapasitesini belirler
(Giinay ve Cicioglu, 2001; Giinay ve digerleri, 2013). Enerji metabolizmast ile iligkili diger
bir unsur olan giig ise, futbolcularin oyun igerisinde yaptiklar isleri “yapabilme hizidir”.

Egzersizler de giiciin siire ve hiz ile iligkisi vardir. (Poole ve digerleri, 2016).

Futbolcunun metabolizmas ile ilgili terimler olan enerji, hiz ve gii¢ arasinda anlaml
iligkiler vardir. Sporcunun belirli bir mesafeyi kosmasi icin gereken enerji yaptigi hiz ile
artar veya azalabilir, ayn1 zamanda hiz arttigi zaman kaslarin bu hiz1 siirdiirebilmesi gereken
giicte de artig olur (Zamparo ve digerleri, 2020). Futbol oyuncusunun enerji harcamasindaki
artis ve azalma derecesi, oyun icinde yapilan fiziksel aktivitelerinin siiresine, aktivitelerin
tiiriine (yiiriime, kosma, sprint, sigrama vb.) ve yogunlugu ile iliskilidir (Lanham-New ve
digerleri, 2020).
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Futbolcularda gelistirilmis iskelet kaslari, uzun siire ayakta duran viicut agirliginm
desteklemekten, beklenmedik bir pozisyona yanit olarak patlayict hareketler
gerceklestirmeye kadar ¢ok gesitli aktivitelerle basa ¢ikmaya calisir. Kas sisteminin bunu
gerceklestirebilmesi  igin  kisa ve uzun vadede enerji saglayabilecek bir enerji
metabolizmasina ihtiyact vardir (Westerblad ve digerleri, 2010). Futbolcu ihtiyaci olan
enerjiyi saglayabilmek ve buna adaptasyon i¢in egzersiz yapmak zorundadir.

Calisan futbolcunun kaslar1 gelismis ve mitokondri agisindan zengindir ayrica
iclerinde hiicrelere oksijen tasiyan daha yiiksek miyoglobine sahiptirler. Bu da onlara hem
glikoz hem de yag asitlerini enerji kaynaklari olarak kullanma yetenegi verir (Schiaffino ve
Reggiani, 2011).

Viicuda alinan yaglar, proteinler veya karbonhidratlarin tamami enerji igin
kullanilabilir. Ancak metabolizma bu besin 6gelerini esit olarak enerjiye g¢evirmezler.
Metabolizma gida yakitindan {irettigi enerjiyi ATP olarak depolar. ATP daha sonra enerji
olarak aktivite aninda kas kasilmasi gibi enerji gerektiren fizyolojik fonksiyonlara aktarilir,
burada bazi enerjiler isi gergeklestirirken, bazilari 1s1ya dondistiiriiliirler (Plowman ve Smith,
2011). Futbol oynamak, oyunun hizina gore metabolik hizi artirir. Enerji aerobik veya
anaerobik kaynaklardan {iretilebilir. Futbol oyunu, gerekli teknik ve taktik yeterliligin
yaninda oyun igerisinde sergilenen hareketlerin dongiisel karakteri, oyun i¢i durumlarin
yiiksek degiskenligi ve oyunun hizi nedeniyle oyunculardan gii¢ iiretmeleri ile yiiksek
seviyelerde aerobik ve anaerobik enerji metabolizmasi talep eder (Tumilty, 1993; Reilly,
2007; Osgnach ve digerleri, 2009; Turner ve Stewart, 2014; Haff ve Stone, 2015).

Futbolda aerobik metabolizma baskin olarak goriilmektedir. Aerobik dayaniklilik
miisabaka siiresi boyunca siirecek aktiviteler igin gereklidir. Futbol oyununda baskin
metabolizma aerobik olarak goriilse de oyun sirasinda futbolcunun araliklarla karsilastig
kuvvet hiz gibi kritik ve siddetli pozisyonlara verilecek cevaplar anaerobik metabolizmaya
bagli oldugu bilinmelidir (Eniseler, 2010; Schwesig ve digerleri, 2019, Lal ve Kanik, 2020).

Bu nedenle futbol oyunu aralikli siirelerle anaerobik enerji metabolizmasinin
kullanildig1, oyun boyunca enerjinin ¢ogunlukla Aerobik metabolizmadan karsilandigi bir

oyun olarak goriilmektedir (Guldal ve Bilge, 2019).
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2.2.1. Futbolda Anaerobik Metabolizma

Anaerobik Sistem sporcunun viicuduna oksijene ihtiyag duymadan kisa siireli
patlayici enerji saglar. Hiicrelerde depolanamig ATP, kan dolasimu ile yeterince hizli oksijen
saglanamadiginda calisan kas hiicrelerine gii¢ saglar. Fizyoloji uzmanlarinin ¢ogu, Sistem
tarafindan tretilen enerjinin yeniden sarj edilmesi gerekmeden en fazla yaklasik 30 saniye
stirdigii konusunda hemfikirdir. Sonug¢ olarak anaerobik metabolizma ATP iiretmek igin
oksijene ihtiyag duymaz, ancak sporcuya enerji iiretebilmek igin aerobik metabolizma ile
birlikte de calisabilir. Aktivitenin siiresine ve yogunluguna bagli olmak iizere iki enerji
sisteminden biri baskindir. ATP-PC sistemi bir baska deyisle birincil anaerobik enerji
sistemi 30 saniyenin altindaki yiiksek yogunluk igeren aktivitelerde baskindir (Bomba ve
Haff, 2015).

30-75 saniye siiren egzersizlerde devreye anaerobik metabolizma ile ilgili laktik asit
sistemi devreye girer. Laktik asit sisteminde de aktivitenin yogunlugu yiiksektir. Laktik asit/
laktat tiretimi glikojenin yakit olarak kullanilmasina, piriivat olusumuna ve hiicrenin redoks
potansiyelini koruma ihtiyacina baglhdir. Fizyolojik olarak sporcunun viicudunda laktat
tretimi, klerensi astiginda laktat birikimi olur. Laktat birikim seviyesi sporcunun

yorgunlugunun bir belirtisi olabilir (Plowman ve Smith, 2014).

Anaerobik metabolizmanin enerji iiretimi igin devreye girdigi sportif performanslarda
genel olarak, yiiksek seviyelerde gii¢ ¢iktis1 veya tekrarli sprint gibi yiiksek hizli aktiviteler
olmaktadir. Anaerobik metabolizmanin aerobik metabolizmaya gore yiiksek giic ciktisi
saglamas1 gerektigi icin yiiksek yogunluklu olarak siniflandirilir (Robinson ve digerleri,
1995; Leveritt ve Abernethy, 1999; Bailey ve digerleri, 2009).

Futbola 6zgii hareketlerde ihtiya¢ duyulan kas veya kas gruplarmin verimli olup hiz
tiretebilmeleri igin anaerobik enerji metabolizmasinin {irettigi enerjiye ihtiya¢ vardir. Kafa
topuna yiikselmek, atlama, topa vurma veya kisa mesafelere yiiksek hizda kosma, sprint gibi
yiiksek yogunluk i¢eren aktiviteler biiyiik 6l¢iide anaerobiktir.

Miisabaka siiresinin her aninda karsilasilan yiiksek yogunluktaki anaerobik aktiviteler,
diisiik yogunlukta olan aerobik aktivitelerden daha az siklikta gergeklesir. Ancak AnE
metabolizma sayesinde gergeklesen bu aktiviteler, miisabakanin kazanilmasina veya
kaybedilmesini belirler (Reilly, 2007; Meckel ve digerleri, 2009; Lockie ve digerleri, 2019).
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Kasin iginde depolanmis ATP, futbolun igerisinde yapilan yiiksek yogunluktaki
aktivitelerde kasin is yapabilmesi i¢in basvurulan ilk enerji kaynagidir. Kasta birkag
saniyede tiikkenen ATP’nin yiiksek yogunluktaki aktivitelere devam edilmesi gerekiyorsa
yenilenmesi gerekmektedir. Futbolcunun viicudunda bulunan ATP o kadar azdir ki yiiksek
bir yogunluga 3 saniye kadar dayanabilir ki bu nedenle ATP nin yenilenmesi ve kas

aktivitesinin devam etmesi gerekir.

Yiiksek yogunlukta ve maksimum hizdaki aktivitelerin 10-20 saniye devam
edebilmesi icin devreye baska kimyasal siiregler girer. Bu durum kas iginde oksijen
gerektirmeden gergeklesmektedir. Egzersiz fizyolojisinde alaktat anaerobik olarak
adlandirilir (S6nmez, 2002; Reilly, 2007). 2-3 dk. boyunca yiiksek yogunluktaki ¢calismalara

enerji saglayan kaynaga anaerobik laktat denir.

Bu kaynak karbonhidrati kullanirken oksijene ihtiya¢ duymadan ATP firetir. Bu
tiretim siirecinde yasanan kimyasal reaksiyonlarda kas glikojeninin biiyiik bolimi laktik
aside c¢evrilir. Ortaya c¢ikan ve futbolcunun dolasim sistemine karisan laktak futbol
miisabakasmin siddetinin gostergesi ve yorgunlugun bir isareti olarak gosterilmektedir

(Guyton, 1996; Reilly, 2007; Eniseler, 2010).

Futbolcunun yiiksek yogunlukta aktiviteleri miisabaka esnasinda ve antrenmanda
tekrar edebilmesi ic¢in gerekli yetenege etki eden bir¢ok faktor oldugu belirtilmektedir.
Bunlardan birisi laktik asitin tampolanma yeterliligidir. Bu yeterlilik, laktik asitin laktata
dontistiiriilme 6zeliginin korunmasidir. Laktik asidin veya H* iyonlarinin tamponlanmasi

(durdurulmasi) yeteneginin gelistirilmesinin sprint verimini artirdigi belirtilmektedir.

Bir diger faktor yiiksek yogunluklu aktiviteleri uygulamada ve toparlanmada oksijen
metabolizmasinin ve kalp kan dolasim sisteminin ¢alisma kapasitesi ve verimidir. AnE
dayaniklilik verimi diizeyine etki ettigi belirtilen 6nemli faktorlerden bir de kas sinir
sisteminin fonksiyonlaridir. AnE peformansi esnasinda devreye giren enerji sistemine gore
kas fibril tipi ve sinir kas sisteminin ogelerinin katilim diizeyleri AnE performansini
etkilemektedir (Bompa ve Haff, 2015).
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2.2.2. Futbolda Aerobik Metabolizma

Egzersiz fizyolojisinde aerobik sistem, yasanan kimyasal siirecte besin maddelerinin
enerji saglamak tizere oksidasyonu demektir. Bir baska deyisle kimyasal siire¢ icerisindeki
ortamda oksijenin bulunmasi ile karbonhidrat ve yaglarin, su ve karbondioksite kadar

pargalanmas1 sonucu enerji elde edilmesi aerobik yoldur.

Oksijenin ortamda bulunmasi ile glikozun tam olarak CO2 ve H2O’ya ayrisir. Bu
islemin neticesinde 38-39 mol ATP olusur. Bu siiregte dahil bunun 2-3 mol’ii anaerobik
sistem tarafindan iiretilmektedir. Aerobik yol ile enerji iiretiminin ilk siirecleri anaerobik yol
ile aynidir. Bir mol glikojen iki mol priivik asite ¢evrilir. Anaerobik yol ile arasindaki fark

ise laktik asitin oksijenli ortamda birikmemesidir (Giinay ve digerleri, 2013).

Metabolik agidan enerji tiretim islemleri aerobik yolla saglanmaya devam ediyorsa,
priviik asit, asetil koenzim A ‘ya doniiserek Krebs dongiisiine girer. (Krebs, 1953 yilinda

Hans Krebs’e Nobel 6diilii kazandiran bir bulustur).

Dongii, genellikle glikoliz yoluyla karbonhidrattan veya f yoluyla yagdan tiiretilebilen
Asetil-Koenizm A formunda bir karbon girisine baglidir. Amino asitler ve diger organik
asitler de dongiiye girebilir. Bu sistemde karbohhidratlar, yaglar ve kismen proteinler enerji
olusumuna katkida bulunmasina ragmen, metabolizma proteinleri yasamsal nedenlerden
dolay tercih etmemektedir (Wiskich, 1980).

YAG KARBONHIDRAT PROTEIN
+
Hidrolisiz Glikct‘en Polypeptidler
. .
Gliserol/Serbest Yaglar Glikoz Amino asitler
v :
Beta Oksidasyonu Priviik Asit Deaminasyon
! ! !
Asetil Koenzim A Asetil Koenzim A Keto Asit
+ +
Krebs Cemberi
|
Oksidatif Fosfoarilasyon
!
___y Enerji
H20 CO2

Sekil 2. Aerobik enerji iiretiminin semasi (Giinay ve digerleri, 2013 uyarlanmistir)
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Futbolun enerji kaynagi nedir sorusunun belirleyici unsuru, tiim enerjilerin ortak
belirleyicisi olan performansin siiresidir. Miisabaka iginde araliklarla yapilan yiiksek
yogunluklu aneorobik aktiviteler olsa da miisabaka siiresi olan 90 dakika boyunca aktif

kalan futbolcu igin gerekli enerji kaynagi oksijen ve aerobik sistemidir.

Bir sporcunun performansinin diismesi, aerobik dayanikliligin anaerobik dayanikliliga
kiyasla yetersizligi nedeniyle ortaya g¢ikan yorgunluktan kaynaklanmaktadir. Futbol ve
benzeri oyunlarin ortak ozelligi uzun siire enerji gerektiren spor dali oluslaridir. Bu tiir
oyunlarda belirtildigi gibi aerobik dayaniklilik hakimdir (Hadi ve digerleri, 2019).

Bu nedenle futbol miisabakasinda pozisyonlara ve calismaya maruz kalan aktif
kaslarin dolagim sistemi tarafindan saglanan oksijen kaynagimi kullanabilme yeteneklerinin
gelistirilmesi gerekmektedir. AE sistemin gelismis olmasi demek, kaslarin dolasim
sisteminin ve sinir sisteminin destegi ile génderilen oksijeni maksimum seviyede enerji igin
kullanabilmesi demektir. AE enerji sisteminin gelisimi futbol oyuncusunun laktat giderimi,
yorucu ve yiiksek yogunluktaki aktiviteleri tamamladiktan sonra bir sonraki hizli hareket
i¢in ¢abuk toparlanma ve miisabakay: siirdiirebilme yetenegini gelistirir. Ozetle futbolcunun
oyun siiresince temel enerji kaynag1 AE enerji sistemden karsilanir (Bansgbo, 1994; Tomil
ve Wenger, 2001; Reilly, 2007; Eniseler, 2010; Y1ldiz, 2012).

Tablo 5. Farkli siirelerde yapilan maksimal aktivite esnasinda anaerobik ve aerobik

stireglerin toplam enerji tiretimine tahmini katkilar1 (Reilly, 2007).

Enerji Cikis1 (kj) Tahmini Katki %
g/ilizi:z:mal Calisma ?Qrizrobik Aerobik Siirec Toplam ?Qrizrobik ?i(ierr:fik
10 saniye 84 16 100 83 17
1 dakika 126 84 210 60 40
2 dakika 126 189 315 40 60
5 dakika 126 504 630 20 80
10 dakika 105 1025 1130 9 91
30 dakika 84 2825 2909 3 97
60 dakika 63 5023 5086 1 99
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Yukarida verilen tabloda futbolcunun maruz kaldigi kisa siireli yiiksek yogunluklu
aktiviteler esas olarak anaerobik enerji kaynagindan desteklenirken, futbolun dayaniklilik
yapisi g6z Oniine alindiginda miisabakanin neredeyse tamami aerobik enerji metabolizmasi

tarafindan desteklendigi gosterilmistir.
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30%

20% I

10% I I

0 =

10 15 20 30 45 60 75 90 2 10 30 60 120

Tahmini Katki Yuzdesi

X

olaynsiiresi saniye dakika

Sekil 3. Enerji sistemlerinin zamanla iligkisi (Plowman ve Smith, 2011°den uyarlanmustir).

Yukaridaki sekilden anlasilacagi iizere performans esnasinda enerji sistemleri
ortiismektedir.aktivitenin diisiik siddetli olmasi1 veya yiiksek siddteli olmasi ve aktivitenin
sliresi enerji sistemlerinin hangisinin deveye girecegini belirleyebilir. Agirlikli olarak
aerobik enerji gerektiren aktivtelerde diisiik seviyede doruk gii¢ ¢iktis1 goriilmektedir. Buna
bagli olarak aerobik metabolizmadan s6z edilebilir. Bunun tam tersi durumlarda ise
anaerobik metabolizmanin baskinligindan s6z edilebilir (Bompa ve Haff, 2015).

2.2.2.1. Futbolda Aerobik Kapasite ve Onemi

Sporda basariyr olumlu etkileyen parametrelerin kapasitesinden bahsettigimiz zaman
sporcunun yiiksek kapasite seviyesi ile basar1 seviyesi daima paralellik gosterir. Futbolda

basariy1 olumlu etkileyen en belirgin 6zelliklerden birisi fiziksel kapasitedir.
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Fiziksel kapasitenin fizyolojik olarak en belirgin temeli enerji kapasitesinin yiiksek
olusudur. Hangi spor bransinda olursa olsun enerji tretimi ve kullanimi yiiksek olan
sporcular fiziksel olarak daima tstiinliikk saglarlar. Bir futbolcunun sahip oldugu enerji
kapasitesi, oyun igerisinde fiziksel kapasitesinin sinirlarini belirleyen 6nemli faktordiir (Fox
ve ark, 2013).

Aerobik kapasite, futbolcunun organizmasinda meydana gelen metabolik siireglerin
genel bir kapsamimi belirtir ve toplam enerji kapasitenin daha biiyiik bir bolimiinii temsil
eder. Aerobik kapasitenin bir gostergesi olan MaxVO: ise, aerobik siireglerin yogunlugunu
ifade eder ve aslinda organizmanin belirli bir anda maksimum oksijen miktarin1 kullanma
kapasitesini temsil eder (Zivani¢ ve digerleri, 1999). Spor bilimcilerin ¢ogunlugu MaxVO:
terimini, organizmanmn aerobik kapasitesinin, yani kardiyovaskiiler ve solunum
sistemlerinin fonksiyonel kapasitelerini bunun yaninda dokularinda oksijeni kullanma

kapasitelerinin en iyi gostergesi olarak kabul etmektedir.

MaxVO: ayn1 zamanda sporcunun fiziksel kapasitesinin en iyi gostergesidir. MaxVO.,
futbolcunun  sinirlar1  zorlandikga ve yogunluk arttikga gerceklestirilen egzersiz
gerceklestirirken organizmanin birim zaman basina tiikettigi ve egzersiz yogunlugunun daha
da artmasiyla daha fazla arttirlamayan maksimum kullanilabilen oksijen miktar1 olarak
belirtilmektedir (Rankovi¢ ve digerleri, 2010).

Futbol miisabakasi esnasinda oyuncularin yiiksek yogunluktaki aktivitelere uyum
saglayabilmesi i¢in kKalp ve dolasim sisteminde bazi fizyolojik degisiklikler meydana gelir.
Kalp debisi yiikselir, akcigerlere doldurulan hava hacmi on kattan fazla artar, kalp atim
hacminde artig olur, kalp hiz1 yiikselir. Bu durumda gerekli enerjiyi olusturabilmek igin
ihtiyag olan oksijenin kaslara ulastirilma kapasitesine aerobik kapasite denir (Kosich, 1995;
Yildiz, 2012).

Aerobik kapasitesi denildigi zaman, futbolcunun miisabakada maruz kaldig: aktivite
esnasinda viicudunun tiikettigi en yiiksek oksijen miktar1 (MaxVO.) akla gelmektedir.
MaxVO: aerobik kapasitenin 6nemli bir gostergesi ve futbolda basarili olabilmenin anahtar
faktorlerinden bir tanesidir. Kalbin dakikadaki atim sayisin1 veren ve nabiz olarak da bilinen
kalp atim hiz1, futbolda siddetin ve futbolculara binen metabolik yiikiin bir gostergesi olarak
onemlidir. Elit futbolcular maksimum kalp atim hizina daha gec¢ ulasilirlar. Bu yiizden
MaxVO: daha yiiksektir (Eniseler, 2010; Giinay ve digerleri, 2013).
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Yapilan galismalardan elde edilen verilere dayanarak futbolcunun bir miisabakay1
dakikada ortalama 150-175 kalp atimi ile tamamlarken maksimal oksijen kullaniminin
ortalama %75 oldugu belirtilmektedir (Eniseler, 2005). Futbolcunun miisabaka igindeki kalp
atim hiz1 ile tiikketilen oksijen miktar1 arasinda yapilan ¢aligmalarda anlamli iliskiler tespit
edilmistir. Kalp atim hiz1 diistikge MaxVO:’de diismektedir. Miisabakanin ikinci yarisinda
ve miisabaka sonuna dogru bu diisiis artmaktadir (Eniseler, 2010). Futbolcunun miisabaka
esnasinda maruz kaldig1 bir yiiklenmeden sonra diger yiiklenmeye iyi bir fiziksel yapida
girmesi onun aerobik performansina baghdir, futbolcunun aerobik kapasitesi ve giicii ne
kadar yiiksek seviyede olursa aerobik performansinin seviyesi de o kadar yiiksek olur
(Biyikli, 2013; Konter, 1997). Aerobik performansin yiiksek olmasi bir baska degisle

dayanikliliginin yiiksek olmasi futbolcu i¢in ¢ok onemlidir.

2.3. Futbolda Dayamkhilik

Dayaniklilik, bir strese, sikintiya veya aci ¢gekme haline devam etme yetenegi olarak
tamimlanabilir. Futbolda dayaniklilik, miisabakada belirli bir aktiviteyi siirdiirme
yetenegidir. Futbolcu fiziksel zorluk seviyesine katlanirken, futbolun talep ettigi aktivitenin

seviyesini siirdiirimesi gerekmektedir (Fallowfield ve Wilkinson, 1999).

Antrenman  biliminde dayaniklilik siniflandirilmistir.  Ornegin  diisiik ~ sertlikte
dayaniklilik, futbolcunun uzun siireli aktivitelerini siirdiirebilme o6zelligi olan aerobik
dayaniklhigidir. Yiiksek sertlikteki dayaniklilik sporcunun siirekli olarak zorluk derecesi
yiiksek aktiviteleri tekrarlayabilme yetenegi olan anaerobik dayanikliliktir (Bompa ve Haff,
2015).

Sporcunun akcigerleri, kalbi ve dolasim sisteminin uzun siireli egzersiz sirasinda
oksijen tasima yetenegi kardiyovaskiiler dayaniklilik olarak ifade edilmektedir.
Kardiyovaskiiler sistemin sporcu i¢in genel galismasi, akcigerlere biiyliik miktarda hava
(tidal hacim) solumas1 ve havadan oksijeni etkin bir sekilde emilmesi, kalbin ¢alisan kaslara
yiiksek miktarda oksijenli kan (kalp debisi) pompalayabilmesi, oksijenli kanin c¢alisan
kaslara iletilmesi i¢in dolagim sisteminin etkin ¢aligsmasiyla olur. Kardiyovaskiiler sistemin
tiim boliimlerinin verimliligi uygun dayaniklilik egitimi ile dnemli 6lgiide iyilesir (Plowman
ve Smith, 2013).
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Bir diger faktor kas dayanikliligidir. Bir kasin veya bir grup kasin uzun siire tekrar
tekrar bir kuvvet uygulama yetenegidir. Iyi kas dayamkliigma sahip bir futbolcu,
yorulmadan bir dizi kas kasilmasini tekrarlayabilme 6zeligine sahiptir. Kas dayaniklilig
seviyesi arttikca kas zamanla daha fazla giic uygulayabilir. Dayaniklilik uygunlugunu
etkileyen bir diger faktor ise Aerobik ve Anaerobik enerji sistemlerinin trettigi enerjinin
kullanabildigi dayaniklilik seviyeleridir. Kas hiicreleri, hem aerobik (oksijen gerektiren)
hem de anaerobik (oksijen gerektirmeyen) metabolizma yoluyla enerji iiretigi géz 6niine
alindiginda, futbol miisabakasi sirasinda enerji ihtiyaglarinin ¢ogu aerobik metabolizma ile
karsilanir. Egzersiz yogunlugu arttikga, aerobik metabolizma tiim hiicrelerin enerji
gereksinimlerini karsilayamaz. Bu bir eksiklige yol agar. Bu agig1 telafi etmek igin
anaerobik metabolizmanin, hiicrelerin enerji ihtiyaglarina orantili olarak artmasi gerekir
(Fallowfield ve Wilkinson, 1999).

Futbolcunun kas giici ve zihinsel dayaniklilik durumu da genel dayaniklilik
uygunluguna etki eden faktorlerdendir. Kas giicii, uygulayabileceginiz maksimum giicle
ilgilidir. Iyi bir kas giiciine sahip olmak, dayaniklilik sporcular1 i¢in kas giiciiniin egitimi
geri plana atilsa da, uygun dayaniklilik performansi i¢in 6nemli bir rol oynar. Sporcunun
viicut agirligin1 6nemli 6lgiide etkilemeden sporcunun kas giiciinii gelistirmek, dayaniklilik
performansina katki saglamak demektir. Bu yaklagim dayaniklilik antrenmanlarinda anahtar
faktor olusturmaktadir (Fallowfield ve Wilkinson, 1999).

Futbolda fiziksel dayanikliligin yaninda zihinsel dayanikliliginda zihinsel ve fiziksel
zindelik i¢in faydalar1 vardir. Futbolcuyu hastaliklardan korur. Elit futbolcular igin ¢ok
onemli tiikenmislik veya depresyon gibi olumsuzluklar karsisinda dayaniklilik, etkili bir
mekanizmadir. Futbolcunun dayaniklilik performansinin diisiisiinii gosteren en 6nemli
gosterge yorgunluktur. Yorgunluk beliritlerinin baglamasi1 ile gelismis bir zihinsel
dayaniklilik, dayaniklilik performansinin devam ettirilmesi igin etkili bir faktdr olarak
belirtilmektedir (Crust ve Clough, 2005; Cowden ve digerleri, 2020).

Elit bir futbolcunun sportif dayaniklilik performans seviyesinin yiiksek olabilmesi
icin gerekli temel belirleyiciler, biyolojik yapisi, psikolojik durumu, genetik o6zellikler
oldugu ifade edilmektedir (Shephard, 2008). Sportif performansin temel bilesenleri olan
temel motorik ozelliklere etki eden kas tipi, kasin boyutu, kas liflerinin tipi, akciger
kapasitesi gibi unsurlar sporcunun genetik alt yapisinda bulunmakta ve bulunan bu genetik

kodlarin, 6zellikle dayaniklilik performansi igin gerekli olan kardiyopulmoner kapasite
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tizerine onemli etkileri oldugu belirtilmektedir (Eroglu ve Zileli, 2015).

Futbolda sikga bahsedilen atletik performans kavrami, futbolcularin oyun esnasinda
sergiledikleri mental ve fiziksel performanslarinin toplami olarak kabul edilmektedir. Spor
bilimlerinin genelinde oldugu gibi futbolda da oyuncunun genetik yapisinin 6zellikle kas
kitlesi, kas lif tipleri, kuvvet, akciger kapasitesi ve dayaniklilik {izerinde biiyiik etkisi
oldugu belirtilmektedir. Giiniimiizde insanin genel performansi ile ilskili oldugu tespit
edilen 250 genetik bolge oldugu ifade edilmektedir ( Ding ve Gokmen, 2019).

Sportif performansi etkileyen kas tipleri sporcuda genetik olarak kodlanmis olduguna
dair diistince olduk¢a yaygindir. Tip 1 ve Tip 2 olarak ayrilan kas liflerinden, Tip 1 olarak
tamimlanan1 oksidatif ve yavas segrime/kasilma Ozeliligiyle yorulmaya karsi daha
dayaniklidir ve biyokimyasal olarak aerobik performans seviyesi daha yiiksektir. Tip 2 kas
lifleri ise kendi arasinda ikiye ayrilir. Tip 2A glikolitik ve hizli kasilma ozelligiyle
yorulmaya kars1 dayaniklidir ve aerobik ve anaerobik metabolizma daha baskindir. Tip 2 B
kas lifleri ise glikolitik ve hizli kasilma 6zelligiyle daha ¢cabuk yorulma &zelligine sahiptir
ve anaerobik metabolizma daha baskindir (Mathes ve digerleri, 2019)

Kas lif tipi daha hizli kasilabilen ve daha fazla gii¢ iiretebilen kaslar, g¢abuk
yorulurlarken, daha yavas kasilabilen lif tipleri sporitf performansin daha uzun siire ile

devamini saglarlar (Eroglu ve Zileli, 2019).

Lif tipleri sporcularda genetik bir olaydir ve antrenmanla sporcunun sahip oldugu kas
lifi tiplerinin oranlar1 gelistirilemez (Giinay ve digerleri, 2013). Elit sporcular ile sedanter
bireyler arasinda genetik farkiliklarin olduguna dair arastirmalar vardir (Subak ve digerleri,
2017). Elit diizeyde spor yapan sporcular arasinda dayaniklilik 6zelliginin baskin oldugu
spor bransina sahip sporcular ile kuvvetin baskin oldugu branslardaki sporcular arasinda da
genetik baz1 farkliliklar ortaya konulmustur Bununla beraber elit dayaniklilik sporculart ile
elit kuvvet sporcular1 arasinda da bazi genetik farkliliklar saptanmistir (Guth ve Roth,
2013).

Elit sporcularin st diizey atletik performans &zelliklerini ¢alisarak mi1 kazandiklari
yoksa dogustan mu1 getirdiklerine dair tez, genetik ¢alismalar arttikca dogustan getirdikleri

yoniinde ivme kazanmaktadir (Giinay ve digerleri, 2013).

Dayaniklilik performansini sinirlayan temel faktor yorgunluktur. Yorgunluk belli bir

noktaya kadar arttikga bir sporcunun c¢alisma hizi diismeye baslayacaktir. Yorgunlugun
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performans: sinirladigi asil nokta sporcudan sporcuya degisir. Bazi sporcularin digerlerine
gore ¢ok daha fazla yorgunluga katlandigi bilinmektedir. Genetik ve zihinsel dayaniklilik
sporcunun yorgunlugu tolere etme yetenegine katkida bulunur. Bu 6zelliklerin egitilebilir
olduklar1 belirtilmektedir. Dayaniklilik egitiminin 6nemli bir etkisi yorgunluga karsi

koymaktir.

Gi¢li bir dayaniklilik tabanmna sahip boyle bir sporcu daha az kolay yorulur. Bu
sayede sporcu, daha az egitimli diger sporcular1 geride birakabilir. A¢ikcas1 bu, basari igin
¢ok onemlidir ( Fallowfield ve Wilkinson, 1999).

Spor bilimlerinde birgok spor bransi i¢in viicut biyikliigi, atletik fiziksel uygunluk
elit performans diizeyi igin sporcularda aranan bir 6zeliktir. Basarili sporcularin genellikle
ortak bir¢ok morfolojik o6zellikleri oldugu goriilmektedir. Ayrica, basarili sporcularin
sergiledigi performans seviyesi degerleri ideal degerler olarak kabul edilmekte ve genellikle

belirli bir spordaki basarty1 tahmin etmek i¢in kullanilmaktadir.

Basarili performans degerlerinin en 6nemli gostergelerinden birisi dayanikliliktir ve
viicut biytkligi ve atletik fiziksel uygunluk ile iliskili olabilecegine dair ¢alismalar ve

hipotezler mevcuttur (Eisenmann ve Malina, 2008).

Dayaniklilik performansimin odak noktasi, egzersiz esnasinda siirekli ¢aba gerektiren
ve 75 saniye veya daha uzun siiren ¢aligmalardir (McCormick ve ark, 2015). Genellikle
sportif performans igerisinde kardiyovaskiiler veya aerobik dayaniklilik olarak adlandirilan

bu motorik 6zellik, futbolun temel unsurdur.

Giinimiiz futbolunda, futbolculardan miisabaka siiresi igerisinde taktik davranislari
dogru uygulamalar1 ve fiziksel olarak yiiksek performans beklenmekte, yaptiklari yiiksek
siddetli hareketlerden sonra ¢abuk toparlanarak ikinci harekete hazir olmalar1 istenmektedir.
Bir baska deyisle futbolculardan, miisabaka esnasinda tekrarlanan yogun hareketlere yeteri
kadar fizyolojik tepki verebilmek i¢in enerji iretebilmeli ve olusacak yorgunluga karsi
koyabilmeleri istenmektedir.

Futbolcunun metabolizmas1 miisabaka iginde c¢alisan kaslarin enerji ihtiyaglarini
karsilayamadigi zaman hizi diiser, yavaslar ve yorgunluk olusur. Miisabaka igerisinde
karsilagilan durumlarda olusan yorgunluga karsi koyabilme yetenegine, futbolda
dayaniklilik denir (Sevim,1997; Bompa ve Haff; 2015 Karakulak, 2018).
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Futbol oyunun ozellikleri dikkate alindiginda kendine 6zgii bir dayanikliligi vardir.
Miisabaka siiresince olduk¢a genis bir alanda kisa siirelerde de olsa ¢esitli seviyelerde ve
hizda kosulari, ¢esitli seviyede ve yogunlukta aktiviteleri, her daim teknigi dogru
uygulayarak topu etkin kullanabilme g¢abasi vardir. Tiim bunlar goz oniine alindiginda
futbolun kendine 6zgii bir dayanikliliginin oldugu goriilmektedir. Futbolcular miisabakanin
sonucu etkileyen bir¢ok yiiksek hizdaki aktiviteleri yapabilmek igin iyi gelismis anaerobik

kapasiteye ihtiya¢ duyarlar. Bunlarin en 6nemlisi tekrar edilen sprint yetenegidir.

Onemli olan ise miisabaka siiresince karsilasacagi yorgunluga ve kaminda biriken
laktata karsi dayanabilmesidir. Bunlar1 istenilen diizeyde saglayabilmesi igin oOKsijen
kullanim kabiliyetinin gelismis olmas1 gerektigi bildirilmistir (Bansgbo,1994; Eniseler,
2010).

Miisabaka igerisinde bir futbolcunun miisabaka siiresi boyunca kat ettigi mesafeler ve
bin ii¢ ylzden fazla gergeklestirdigi birkag saniyelik yogunlugu farkli seviyelerdeki
hareketler géz oniine alindiginda gelistirilmis bir aerobik dayanikliliga ihtiyact oldugu
belirtilmektedir. Miisabaka siiresince enerji saliniminin %80- 90 a yakini aerobik sistemden
karsilanirken kalan kismi anaerobik sistemden karsilanir. Bir baska deyisle aerobik
dayaniklilik oyunda iyi bir performans gosterebilmek igin gerekli performans o6zelliklerin
temelidir (Bansgbo ve digerleri, 1991; Bansgbo, 1994; Hoff ve digerleri; 2002; Eniseler,
2010; Weineck, 2011; Aslan, 2012).

Futbolda dayaniklilik kavrami, tiim seviyeler igin performansin uygulanmasi
tizerinedir. Genelde spor bilimcileri ve antrendrlerin ilgilendigi ve goriis bildirdigi kisim
fizyolojik parametrelerle belirlenen fiziksel dayanikliliktir. Fiziksel dayanikliligi iyi
seviyedeki futbolcularn ~ miisabakalarda  Olgiilen  seviyelerde dayaniklilik
gosteremeyislerinin  tespitinden sonra fiziksel dayaniklilik performansimin psikolojik
yonlerine odaklanan multidisipliner veya disiplinler arasi ¢alismalarin ihtiya¢ oldugu
belirtilmektedir (Meijen ve Marcora, 2019).

Dayaniklilik performansinin belirlenmesi ile ilgili genelde ii¢ kriter kullanilmaktadir.
Bunlar, Max VO2, Laktat Esigi ve Calisma Hizi veya Dongii giicii tiretmek igin oksijen
maliyeti veya kisaca verimliliktir (Joyner ve Coyle, 2008). Unlii Fizyolog Angelo Mosso
129 yil 6nce ortaya koydugu bilimsel ¢alismada yorgunlugu etkileyen faktorleri arastirirken,
beynin fiziksel yorgunluktaki roliinii inceleyerek beyin yorgunlugu kaslarin giictinii azaltir

sonucuna ulagmustir (Giulio ve ark, 2006).
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Gegen siire igerisinde egzersiz fizyologlari beyin fonksiyonlarmi dayaniklilik ve
yorgunluk ¢alismalari igin bir Kriter olarak arastirmalara dahil etmemislerdir. Ancak son 20
yildir egzersiz fizyologlar1 beyin fonksiyonlarina ve zihine daha fazla odaklanmus,
dayaniklilik ile ilgili yeni modelleri arastirmalarina dahil etmislerdir (Meijen ve Marcora,
2019). Bu modeller, merkezi yorgunluk modeli, merkezi governor modeli ve psikobiyolojik
modeldir. Gelistirilen bu modellerden biri olan MYM’de her ne kadar beynin motor
fonksiyonu bu merkezi yorgunluk modeline dahil edilmis olsa da, spesifik bir psikolojik

yap1 yoktur.

Bu nedenden dolayr MYM’nin modelinin psikolojik degiskeninin dayaniklilik
performansi tlizerindeki etkilerini agiklamasi zordur (Amann ve Secher, 2010). MGM, 1997
yilinda Noakes tarafindan popiiler hale getirilen ve Noakes ve meslektaslari tarafindan daha
da gelistirilen ¢ok etkili bir modeldir (Noakes ve digerleri, 2005; Noakes, 2012). Bu
modelde ana fikir merkezi yoneticinin beynindeki bilingalt1 bir akilli sistemiyle, viicudun
fizyolojik kosullarin1 algilamasi ve egzersiz uzuvlarinda toplanan motor iinitelerinin sayisini
stirekli olarak degistirerek dayaniklilik bagina dayanikliligi diizenlemesidir. Psikobiyolojik
model ise, motivasyonel yogunluk teorisine dayanan bir dayaniklilik performansi modelidir
(Brehm ve Self, 1989). Bu modelde, sporcu, bilingaltinda bulunan merkez bir yonetici
yerine, dayaniklilik performansi esnasinda performansin seviyesini kendi diizenleyebilen bir
zihinsel yapiya sahip oldugu belirtilmektedir. Ayrica dayaniklilik performansinin siirdiirme
kapasitesinin lokomotor kas ile dogrudan smirli olmadigi belirtilmektedir (Marcora ve
Staiano, 2010). Futbol oyununda dayaniklilik performansinin dogasinda, oyuncularin
maruz kaldig1 siddetin sinirina iten aci ve rahatsizligin varligi diisiiniilmektedir. Psikolojik
dayanikliligin bir kisinin fiziksel agr1 ve cesareti kirma karsisinda her tiirlii miicadeleci
cabayi siirdiirebilmesini sagladigi inanilmaktadir (Shephard, 2008). Bu ¢aba i¢inde meydana
rahatsizligin  zihinsel ve Kkassal ilskisi devamli merak konusudur. Spor Bilimciler,
dayaniklilik performansinin disiplinlerarasi dogasinin farkina vararak son yillarda futbolda
dayaniklilik  performansin1  psikolojik bir perspektiften anlamak ve gelistirmek

istemektedirler.
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2.3.1. Futbolda Aerobik Dayamkhhk

Futbolculardan, miisabaka siiresince kostuklar1 mesafeler ve oyun igerisinde
gerceklestirdikleri hareketler dikkate alindiginda siddeti yiiksek yogunluktaki aktiviteleri
maksimum kapasitede yapmalart yorgunluk ile basa c¢ikarak teknik ve taktikte hata
yapmamalar1 istenmektedir. Bir baska deyisle oyunun sonucunu etkileyebilecek siddeti
yiiksek aktivitelerde yorgunlukla basa ¢ikma kabiliyetlerinin gelismis olmasi istenmektedir.
Bir miisabakanin nerdeyse tamamina katkida bulunan aerobik enerji sistemi olmasina
ragmen bir ¢cok 6zelligin devreye girmesi gerekir. Futbol tek basina bir dayaniklilik sporu
degildir.

Futbol, uzun siire diisiik hizda ve yogunlukta gegen bir oyunun igine kisa siireli ¢ok
yogun aktiviteler serpistirilmis bir takim oyunudur. Bu nedenle elit futbolcularin oyunun
fizyolojik taleplerine cevap verebilmesi icin aerobik uygunluklarinin yeterli olmasi
gerekmektedir (Garcia-Tabar ve digerleri, 2019). Futbol igerisindeki siddeti yiiksek olan
birka¢ saniyelik aktiviteler anaerobik sistemler tarafindan desteklense de miisabakanin
sliresi boyunca siirekli dayaniklilik durumu aerobik metabolizma tarafindan desteklendigi
bilinmektedir. Futbol gelismis bir aerobik dayaniklilik ister. Futbolcunun gelismis aerobik
dayaniklilig1 yorgunluga kars1 egitimli oldugunu, siddeti yiiksek bir pozisyon sonrasi ¢abuk

yenilenerek toparlandigini gosterir.

Profesyonel futbolcular ideal olarak oyunun tim bdéliimlerinde yiiksek yogun
hareketler icin kendini hazirlamalidir. Aerobik dayanikliligi gelismis futbolcunun
metabolizmasi, miisabakalarda kaslarin ihtiyag duydugu oksijeni saglamakta, ulagtirmakta
ve enerji iiretime katki yapmakta gelismemis oyuncular kadar zorlanmaz (Bansgbo, 1994;
Mohr ve digerleri, 2003; Reilly 2007; Eniseler, 2010; Bompa, 2015).

Futbolda aerobik dayaniklilik performansinin belirleyicilerinden birisi “Laktat
Esigi”dir. Futbolda laktat esigi, yiiksek yogunluktaki bir pozisyona gecisin isaretidir.
Egzersizin yogunlugu ve siddeti arttikga kandaki laktat maddesinin seviyesinde artis
olmaktadir. Spor bilimciler bu artisin ilk ciddi seviyesini 2 mmol/ L olarak belirtmekte ve
aerobik esik oldugunu disiinmektedirler (Aunolo, 1984; Eniseler, 2010; Colosioa ve
digerleri, 2020). 4mmol/L seviyesi de anaerobik esik olarak diistiniilmektedir.4mmol/L

seviyesi artik laktatin ciddi artis gostermeye basladigi ve anaerobik metabolizmanin
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zorlanmasia basladigin1 bir kirilma noktasi olarak tanimlanmaktadir. Ayrica her iki
referansta profesyonel futbolcunun dayaniklilik durumu igin 6nemli referanslar olarak
goriilmektedir (Eniseler, 2010).

Futbolda aerobik dayaniklilik performansimnin en onemli gostergelerinden biri de
MaxVO: bir bagka deyisle Aerobik Gii¢’tiir. Viicut agirligmin kilogrami bagina dakikada
tilketilen oksijenin mililitre cinsinden olgiiliir. MaxVO: seviyesi yiiksek olan oyuncu

futbolda basarili bir sonucu kazanmak i¢in sahada rakibine karsi1 daha etkilidir.

Enerji iretimi ve toparlanma igin gerekli olan oksijenin tasima ve kullanma
kapasitesinin bir gostergesi oldugu igin antrendrler tarafindan yaygin olarak bilinmek ister,
MaxVO., futbolcu viicudunun kullandigi oksijenin en {ist seviyedeki miktari, bir baska
deyisle kardiyovaskiiler sisteminin fonksiyonel sinir seviyesinin en iyi durumu veya
viicudun kapsamli egzersiz sirasinda kullanabilecek oksijen miktar1 olarak agiklanmaktadir
(Howley ve digerleri, 1995, Helgerud ve digerleri, 2001; Eniseler, 2010; Jemni ve digerleri,
2018).

Futbolda elit futbolcularin, MaxVO. seviyeleri 60-70 mil/kg/dk seviyesi olarak
gosterilmektedir (Reilly, 2000; Piadade ve digerleri, 2019). MaxVO. seviyeleri istenilen
seviyelere ulagmis profesyonel futbolcular, miisabaka siiresi boyunca yiiksek yogunluk
iceren aktiviteleri gergeklestirmek igin gerekli olan enerjiyi iretebilecek glikojen
seviyelerine sahiptir. Bu durumda ikinci yarida miisabakay1 kazanmak icin gerekli olan

aerobik giicii karsilayacaktir.

MaxVO: antrenman rejimine duyarhidir, kalp atis kizinin %80-95 seviyelerinde
planlanmis dirillerin futbolcunun aerobik giiciinde etki olumlu bir etki yaratabilecegi
diistiniilmektedir. Bu pozitif gelisimin miisabakanin sonucunu belirleyecek performansi
dogrudan etkiler (Ekblom, 1986; Stelen ve digerleri, 2005; Jemni ve digerleri, 2018).

MaxVO2 kapasitesi gelismis iyi bir aerobik dayaniklilik seviyesine sahip oyuncular
miisabakalarda iyi performans gosterebileceklerdir. Tersine, iyi bir dayanikliliga sahip
olmayan oyuncular, sahip olduklari teknik yeteneklerini ve taktiklerini maksimum seviyede

sergileyemeyecektir (Amiridun ve Abdillah, 2019).
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2.4. Futbolcunun Psikolojik Thtiyag¢lar

Futbol miisabakasinda fizyolojik olarak hazirlanmis metabolizmalariyla onlar
yonetecek bir beyin ve birgok duygu durumu ile sahaya ¢ikmis oyuncu grubu goriilmektedir.
Miisabakanin sonucunu etkileyen fizyolojik faktorlerin yaninda bunca farkli 6zellikteki
futbolcu grubunun duygu durumlarinin, miisabakanin sonucunu etkileyip etkilemedikleri

stirekli merak konusu olmustur.

Futbolcularin fiziksel ve zihinsel performans smirlarini olduk¢a zorladiklar
miisabakalar oynamalarindan dolayi, bu performanslari siirdiirebilmeleri ile ilgili tim
unsurlar ile ilgili kavram ve metotlara olan ilgi de artmaktadir (Gorgiilii, 2018). Elit
futbolcularin duygu ve davraniglarini merak eden ve performansi etkileyip etkilemedigini
merak eden teknik kadrolar, psikolojik performans uzmanlar1 ve egzersiz psikolojisi
biliminden faydalanmak istemistir. Futbol dahil takim sporlar1 ve bireysel sporlarin
aktorleri sporcularin gelisimi i¢in ortaya ¢ikan spor ve egzersiz psikolojisi, 1890’11 yillarda
calismalarina baslamig, performans ortamindaki spor insanlarinin duygu ve davraniglarini
inceleyen bilim alan1 olarak caligmalarina devam etmektedir (Adilogullart ve Gorgiili,
2018; Weinberg ve Gould, 2019).

Duygular etkileyerek dogru davranislari bozup istenilen performansi olumsuz yonde
etkileyen tiim olgular1 ve sonuglarini degerlendiren spor ve egzersiz bilim dali, futbolcunun
ideal performansini sergilemesi i¢in gerekli ruhsal diizenlemeler ve ¢alismalar ile ilgilenir
(Loucbaum ve Gottardy, 2015; Gorgiilii,2018). Son dénemlerde sporun her alaninda yapilan
kural degisiklikleri, kitle iletisim araglarinin gelismesi ve sportif faaliyetin biiyiik bir
endiistri haline gelmesi, bireysel ve takim sporcular basta olmak tizere antrendrler ve
yoneticilerden beklentileri artirmaktadir. Spor ve egzersiz psikolojisi sporcularin bu tiir
gereksinimleri gidermek igin gelistirilmektedir (Ozder, 2017). Spor ve egzersiz psikolojisi
spor bilimlerinin performansa dayali bir¢ok c¢alisma alanlar1 ile is birligi i¢indedir ve bu

disiplinlerin, farkli 6zelliklerinden yararlanir.

Spor ve egzersiz psikolojisi disiplinler arasi olma 6zelligi ile uygulamali ve teorik
calisma alanlarinda bilime fayda saglamaktadir (Gorgiilii, 2018). Futbolcunun kisilik ve
diger bireysel farkliliklari ve bu farkliliklarin miisabakada gosterecegi performansin

tizerindeki etkisinin arastirilmas: da son donemlerde 6nem kazanmustir (Adilogullar1 ve
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Gorgiilii, 2018). Spor ve egzersiz psikolojisinin futbolda, amator performans seviyesinden
elit seviyeye kadar tiim performanslara dolayli veya dogrudan katki saglayabilecegi de
vurgulanmaktadir (Tenenbaum ve digerleri, 2008; Gorgiilii, 2018).

Futbolcularin neyin motive ettigi, neyin kizdirdigi, neyin korkuttugu ve bunlara
yonelik davraniglarin - performansi etkileyip etkilemedigine dair c¢aligmalar merak
edilmektedir. Spor ve egzersiz psikolojisi alan1 tam burada devreye girmekte merak edilen
ve paydaslarin performanslaria direk etkide bulundugu diisiiniilen birgok kavrami
incelemekte ve performansa yon vermektedir (Hanrahan ve digerleri, 2009; Crust, 2011,
Altintas, 2015).

Futbolun fizyolojik ihtiyaglar1 litaretiirde incelenirken birgok nedene bagli olarak
oyuncular arasinda farkliliklar oldugu ve bazi 6zelliklerinin performansa olumlu yansidigi
bu 6zellikler sayesinde basari elde ettigi goriilmektedir. Futbolcunun bir takim sporu ile
ugragmasina ragmen kisilik ve diger bireysel farkliliklar1 oyun performansina etkisinin

olduguna dair hipotezler spor psikologlar tarafindan diisiiniilmekte ve arastirilmaktadir.

Saha igerisindeki duygu ve davranislarindan her futbolcunun kendine 6zgii bir kisiligi
oldugu ve onu digerlerinden bu o&zelliginin ayirdigi belirtilmektedir. Kisilik, bireyi
bagkalarindan ayiran dogustan getirdigi ve sonradan kazanilan 6zelliklerin biitiinii olarak
tanimlanirken, bireyin zihinsel, duygusal, sosyal ve fiziksel 6zelliklerinin siireklilik gdsteren

yonlerini de igerir (Taymur ve Tiirk¢apar, 2012; Ozdemir ve digerleri, 2012).

Futbolcularin kisiliklerini anlamak i¢in onlarin 6zelliklerine bakilir. Futbolcularla
futbolcu olmayan bireyler arasinda hatta baska takim sporlar1 ve bireysel sporlar sporcularin
kisilik 6zeliklerinde farkliliklar bulundugu belirtilmistir (Adilogullar1 ve Gorgiili, 2018).

Bu farklilik seviyelerinin ve futbolcunun sahip oldugu kisilik 6zelliklerinin
performansa katkilar1 merak konu olmaya devam etmektedir. Futbolda basarili olmak igin

futbolcunun ihtiya¢ duydugu kisilik 6zelliklerinden birisi Ozgiiven’dir.

Saha da basarili olabilmek i¢in futbolcunun karsilastigi aksilikleri ve yasadigi
sorunlart asabilmesi, sahip oldugu maksimum atletik deger seviyelerini, oyun bilgisini,
teknigini ve verilen taktik 6devleri sergileyemedigi miisabakalar sonrasi, yeni bir miisabaka
icin hizli bir sekilde toparlanmasi, hatta kaybettigi bir miisabaka sonrasinda kazanabilmeye
odaklanmasina olan inang seviyesi, 6zgiiven olarak ifade edilmektedir (Vealey ve Chase,
2008; Adilogullar1 ve Gorgiilii, 2018).
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Ozgiivenin elit sporcularin performansini etkileyen kritik bir 6zellik olmas1 kabul
edilmistir. Oyle ki, performans gelisimi esnasinda sporcunun karsilastig1 diisiik performans
durumlari, sakatlanma ve hastaliklar, yetersiz hazirlik ve antrenmanlar, baski, antrendr ve
antrenman iliskileri, beklentiler ve diger psikolojik faktorler, 6zgiiven eksikligine neden

olabilecegi belirtilmektedir (Hays ve digerleri, 2009; Thomas ve digerleri, 2019).

Ozgiiven, futbolcunun basar1 icin ihtiya¢ duydugu psikolojik ihtiyaglar icerisindedir.
Gelisimi sirasinda kisiliginde tasidigi bu 6zellige miisabaka ve hazirlik siiresince ihtiyag
duyar. Basarili bir performans, sporcu igin dnemli bir 6zgiiven kaynagidir. Sporcular
basarili olduklar1 her performanstan sonra dzgiivenleri olumlu yonde 6n plana ¢ikar. Sonug
olumsuz olsa da bazen zor bir rakibe karsi gosterilen performans 6zgiiveni olumlu yonde
etkilerken bazen de olumlu sonuglar direk 6zgiivene katki yapar (Haberl ve Zaichkowsky,
1999).

Sporcularin aktardiklarina gore 6zgiiven i¢in hem fiziksel hem de zihinsel hazirlanma
kritik 6neme sahiptir. Basar1 i¢in gerekli fiziksel hazirliklarin yaninda kendi kendini motive
edici konusmanin Ozgiiveni artirdigi bununda performansa yansidigir belirtilmektedir
(Blanchfield ve digerleri, 2014; Adilogullar1 ve Gorgiilii, 2018). Futbolcunun miisabaka
icinde yasadigi performansindaki diislis, uzun siireli fiziksel veya zihinsel aktiviteden

kaynaklanan psiko-fizyolojik bir durum olarak gosterilmektedir (Barte ve digerleri, 2018).

Miisabaka igerisinde futbolcunun fizyolojik siireglerinin tamamlanmasi, kas
fonksiyonlar1 i¢in gerekli enerjinin bitmesinden kaynaklanan ve bu nedenle yasadigi
yorgunlugun altindaki performans kayiplar1 egzersiz fizyolojisi ile agiklanmaktadir (Allen
ve digerleri, 2008). Tam anlamiyla enerji depolari bosalmamis ama futbolcunun asiri
yorgunlugunun séz konusu oldugu anlar, psikolojik bir bakis agisiyla degerlendirilmis,
performans diistislerinin bir gorev ayriligi veya vazgecme ile iliskilendirilebilecegi, bu

durumunda motivasyon ile agiklanabilecegi belirtilmistir (Marcora ve Staiano, 2010).

Yapilan ¢alismalarda motivasyonun, performansta meydana gelen azalma bir baska
deyisle genel yorgunluk iizerinde 6nemli rol oynadigi, bazi durumlarda fizyolojik
kapasiteden ziyade bir gorev ayriligi bigiminde de goriildiigii bildirilmistir. Bu nedenle
futbolcularin performanslarii korumak ig¢in motivasyon stratejileri gelistirilerek onlarin

desteklenmesi gerektigi belirtilmistir (Barte ve digerleri, 2018).
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Saha igerisinde igsel ve dis faktorlerden kaynaklanan durumlardan etkilenen
futbolcular odaklanma ve konsantrasyon sorunu yasamaktadirlar. Basarili bir performans
icin futbolcunun psikolojik ihtiyaglarindan birisi de odaklanma ve konsantrasyondur.
Futbolcuya verilen talimatlar1 fiziksel 6zellikleri yettigi siirece yerine getirmesi esnasinda
dikkatini dagitacak unsurlart gérmezden gelerek goéreve yogunlagmasi odaklanma olarak

belirtilmistir.

Futbolcunun dikkatini dagitacak her sey konsantrasyonunu ve odaklanmasini bozar,
dolayist ile bir futbolcunun kontrol edemedigi faktorlere odaklanmasi gorevini aksatmasina,
hata yapmasina ve kendine ve takimina zarar vermesine neden olabilir. Arastirmalara gére
sporculari odaklanmanin digina iten durumlarin, verilen taktik 6devler ya da kontrolleri
disindaki gorevlere bir baska deyisle baskalarinin rol ve gorevlerine yogunlagsma egiliminde

olduklar1 belirtilmistir (Moran, 1996).

Futbolcunun odaklanmasini ve konsantrasyonunu bozan bir diger unsur ise kaygidir.
Futbolcu kendinde olan becerileri ortaya ¢ikartmaya calisirken, ¢ok fazla kendisini takip
etmesinden dolay1 endiselere maruz kalir, kaygt sporcuyu endiselendirerek performansini
bozabilir. Kaygi kisinin gereksiz-6nemsiz islerle ugrasmasma neden olur. Boylece, kaygi
sporcularin odaklanma anlarinda kendi zayifliklarinin ve potansiyel cevresel tehditleri
diistinmelerine neden olur. Kaygi ile kisinin iligkisi karmagsiktir. Futbolcu, kendi istegiyle
kayginin ortaya ¢ikabilecegi alanlara girmek ister, ancak yine de yasadigi kaygilar sonucu
kayiplar yasar. Kaygi, futbolcunun deger verdigi seylerin i¢inde oldugu durumlarda ortaya
cikar. Futbolcu, psikolojik refahini ve ahlaki varligimi disiindiigii i¢in kaygilar bilincin

icinde belirmeye baslar (Adilogullar ve Gorgiilii, 2018; Fry, 2019).

Basaril1 bir futbol takimi igin; her bir oyuncu sadece dayaniklilik, kuvvet, hiz veya
ceviklik gibi kosullu 6zellikler i¢in degil, ayn1 zamanda psikolojik agidan da egitilmelidir.
Her oyuncu takima oynadig1 mevki geregi farkli katkida bulunur, fizyolojik ve fiziksel hazir
olan futbolcunun, psikolojik olarak hazir olmasi takimin performansi ve basarist igin
onemlidir. Bu nedenle kaygi egitimi, ve baska psikolojik egitimler almis futbolculara ihtiyag

vardir.

Sahada performans basarisizligr yasayan kaygi diizeyi artmis futbolcular ¢abuk
toparlanamaz ise takima olumsuzluk yansitirlar (Mouloud, 2019).

Bir takimin basaris1 i¢in futbolcularindan bekledigi davramis Ozellikleri de vardir.
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Bunlardan en dnemlilerinden birisi liderliktir. Lider futbolcu, 6nce kendisini sonra takim
tiyelerini dogru yonlendirebilir. Bir takimda liderlik seviyesi gelismis futbolcular varsa
takim performansinda artis olur. Futbolcularin duyular1 ve bu duyularin yonetildigi beyin ve
sinir sistemi kullanilarak, yasam deneyimlerinin dil vasitasi ile kodlanmasi ve duygu
diisiince ve davranislar1 lizerine etki etmesi icin egitimler verilerek liderlik gelisimine katki
saglanabilir (Haitham, 2017).

Futbolcunun performansini, psikolojik agidan degerlendirmek bir baska deyisle
futbolcunun sadece davranist ya da duygusuna indirgeyerek degerlendirmek, karmasik bir

makineyi, basit parcalarina ayirarak incelemeye benzetilebilir (Leahey, 2000).

Ideal elit bir futbolcu sadece teknik taktik ve kondisyon &zellikleri yiiksek seviyede
olan bir insan degil, psikolojik agidan gelismis, sosyolojik ve kiiltiirel zenginliklere sahip ve
bu alanlarda da gelismis insandir bi¢imde tanimlanabilir. Bu nedenle, spor ortamina
hazirlanan futbolcunun taktik gorevleri ve fiziksel performansinin yani sira sporcunun
zekasinin ve duygu durumunun da performansi etkiledigi bilinmeli ve amaca uygun bir

bi¢cimde gelistirilmesi i¢in ¢alisiimalidir (Konter, 2003).

Bir futbolcu i¢in antropometri, fizyolojik ve teknik faktorlerin hepsi gelisimde 6nemli
bir rol oynar ( Baker ve Horton, 2004 ). Ancak egilim 6zellikleri, futbolcularin yeteneklerini
ve yeteneklerini rekabet¢i durumlarda nasil gosterdiklerini sekillendirebilir. Esnek olmak
veya uyarlanabilir psikolojik becerilere sahip olmak, futbolcularin stresli durumlarda motor
becerilerini etkili bir sekilde kullanmalarina ve Kariyerleri boyunca aksiliklerin tistesinden

gelmelerine izin verir (Fawver ve ark, 2019).

Tersine, uyumsuz ozellikler veya futbola 6zgii stres faktorlerine verilen zayif tepkiler,
rekabet¢i durumlarda performansa miidahale ederek ve sakatlanma riskini artirarak gelisim

stirecini engelleyebilir (Gerber ve ark, 2018).

Nitel arastirma, azim, kararlilik, kendine inang, baglilik ve meydan okuma istegi gibi
cesitli ozelliklerin atletik gelisim icin kritik oldugunu gostermektedir (Macnamara, Button
ve Collins, 2010). Ancak psikolojik faktorleri fiziksel durumlar ile birbirine baglayan sinirh

kanitlar vardir (Fawver ve digerleri, 2020).

Futbolcunun  performansindaki  basar1 i¢in kalitimsal degismeyen kisilik
ozelliklerinden daha c¢ok ortam ve egitim ile degisebilen psikolojik etmenler {izerine
calismalar yapilmaktadir (Orlick, 2008; Beswick, 2010).
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Futbolcularin sahip oldugu kisilik ve psikolojik 6zellikler performanstaki basariyi
etkilemektedir. Bu nedenle futbolcularin sahip olduklari psikolojik o6zelliklerin gbz ardi
edilerek gelistirilmemesi veya iizerinde calisma yapilmamasi sportif agidan basarisizliga
neden olur (Erdogan ve digerleri, 2014; flhan, 2017).

Spor Bilimleri alaninda yapilan ¢alismalarda profesyonel bir futbolcunun
performansina olumlu katki saglayan psikolojik 6zellikler belirtilmistir. Futbolcu her seyden
once bransina 6zgiin kisilik 6zelliklerine sahip olmalidir, basarisizligi ve basarty1 kontrol
edebilmelidir. Yeterli diizeyde bir inan¢ ve 6zgiivene sahip olmalidir, miisabakalar i¢in
konsantrasyon ve motivasyon olabilmelidir, futbolcu hayal edebilmelidir, kendi kendine
konusabilmelidir, hedef koyabilme ve hedefe yonelebilmelidir. Tim bu psikolojik

Ozelliklerinin yaninda zihinsel dayaniklilig1 gelismis olmalidir (Cox, 2012).

Futbolcu, performansinda basariya ulasmak igin kisilik Ozelliklerinin yaninda
duygusal durum ve psikolojik becerilerini, imgeleme, i¢ konusma, miisabakay1r 6nceden
oynama, miisabaka planlar1 gelistirme, uyaranlara karsi basa ¢ikabilme stratejileri gelistirme
yetenegini, miisabakadan zevk alma duygusunu kontrol edebilmeyi, biligsel ve davranigsal
stratejiler gelistirmeyi O6grenmelidir. Sporcunun gelisim ve hazirlanis siiresi igerisinde
psikolojik performans gelisimine ihtiyact vardir. Futbol oyuncusu igin psikolojik taleplerin
hepsi oyun igindeki ve disindaki refahi diizeltmek ve performansini optimum seviyeye

¢cekmek i¢indir.

Bir futbolcunun duygularin1 oyun igerisinde eyleme doniistirme haline oyuna olan
yaklagimi denir. Futbolcu diistiniir, hisseder ve harekete geger. Genelde siralama hep bu
sekildedir. Futbol oyuncularin diisiince ve duygularina karsi meydan okur ve ¢ogu zaman
bagar1 tim korku ve kaygilara ragmen yapilmasini gerekeni yapmak ile gergeklesir.
Kazanmaya odakli bir yaklasimi yansitan 6zellikler; Fiziksel giig, zihinsel yogunlasma,

yiiksek duygusal enerji, Zihinsel direng ve dayanikliliktir (Beswick, 2016).

Tim sporcularin ve konumuz olan profesyonel futbolcularin performansini
sergilemesinde katki saglayan ve miisabakada Karsilasacagi zorluklara dayanabilmesi igin
ihtiyaci olan ve son yillarda 6nemle tizerinde ¢alismalar yapilan psikolojik unsurlardan birisi

de zihinsel dayanikliliktir.

Her insan bir zorlukla karsilastiginda onunla savasma ya da ondan kagma ikilemini

yasar. Ancak basarili olan futbolcular boyle bir durumla karsilastiklar1 zaman savasmayi
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tercih ederler. Secim yapildiginda zihinle bedeni koordine eden zincirleme bir reaksiyon
baslar. Onceden hazirlanmis olmanin getirdigi bir 6zgiiven sayesinde ruh hali bu zorlugu
kabullenir, heyecan ve kararlilik ile duygular motivasyon kaynagina doniisiir, metabolik
olarak yiiksek enerji ile harekete gegebilmek i¢in viicut hazirlanir, zihinsel dayaniklilik
devreye girerek, karsilasabilecek tiim aksiliklere karsi basa c¢ikabilecek kadar direngli
olmayi saglar. Boylelikle futbolcu basariya giden yolda en iyi halini almis olur (Beswick,
2016).

2.5. Zihinsel Dayamkhihk

Zihinsel dayaniklilik teriminin anlami agiklanmadan once hangi kuramlarla iliskisi

oldugu ve nasil ortaya ¢iktigi hususunu belirtmek anlamli olacaktir.

Akademik olarak zihinsel dayaniklilik ile ilgili ilk ifadeler, sert fikirli kavramini 6ne
stiren bireysel basar igin, kisilik 6zeligi olarak gosterilmistir (Cattel ve digerleri, 1955).
Sporcularin oyun disindaki baskilara kars1 durabilmesi igin zihinsel olark gii¢lii olmalari
gerektigi konular1 1991 yilinda arastirmacilarin 6nerileri ile desteklenmistir. Birgok bilim
insan1 1960 I1 yillarda zihinsel dayanikliligi kisilk ozelliginin bir pargasi olarak fikir
sunarken, bazilar1 da zihnin bir durumu oldugunu ve bir dizi psikolojik 6zelligin bir araya

gelerek bir meydan okuma oldugunu belirtmislerdir (Dennis, 1978).

[Ik tanimlamalardan sonra dayandig:i kuramlara bakildiginda zihinsel dayaniklilik,
1955 yilinda Amerikali Psikolog George Alexander Kelly tarafindan ortaya konulan orijinal
ismi Personality-Construct Theory olan Kisilik Yapisi Kuramima dayanmaktadir. PCT,
kuraminin bir kisilik ve bilis teorisi oldugu belirtilmektedir (Gucciardi ve digerleri, 2009).

PCT kuramina gore kisi diinyaya geldikten sonra olaylar1 anlamaya ¢alismakta ve
olaylar karsisinda nasil davranis sergilemesi gerektigini kisisel bir siire¢ ile yasantisini ve
icinde bulundugu diinyay1 yorumlamak igin zihinde semalar olusturmaktadir. Kelly teorisini
uzun yillar gelistirmek i¢in ugrasmistir. “Diinyayla basa ¢ikmak igin her zaman
secilebilecek baziyollar ve alternatif yapilar vardir”, “insan, i¢inde yasadigi diinyay1 gormek
icin kendi yollarini yaratir” sdylemleri Kelly’nin insaa ettigi PCT’sinin temel anlamini,

Kisinin kendi benligi ve diinya ile olan iliskisini a¢iklamaktadir (Kuska ve digerleri, 2016).
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Kelly, PCT'nin ana ¢ekirdegini “Temel Postiila” nin olusturdugunu belirtirmistir. Bu
temel bir bireyin duygu, disiince, davranis ve yasanti gibi siiregleri psikolojik olarak,
olaylara iliskin beklenti yollariyla kanalize edilir” seklinde ifade edilmektedir (Kelly, 1991).
Bu temel 6nermeye bagli olarak 11 alt 6nerme ile PCT sekillenmektedir (Kelly, 1955).

Bir bagka séylemle PCT’ nin kisilerin zihinlerinde ousturduklar1 bu semalar sayesinde

karsilagtiklar1 durumlar ile basa ¢ikabilme yetenegi oldugu belirtilmektedir.

PCT’nin zihinsel dayanikliligin mikro bilesenlerini tanimlamakta yararli oldugu
belirtilmektedir. PCT’ye gore kisi bir arastirmacidir ve kisisel deneyimin kisisel diinyasini
anlamaya, yorumlamaya,ongérmeye ve kontrol etmeye calisir. Kelly’nin PCT’si sporcunun
daha iyi anlagilmasi ve profilini olusturma konusunda 6nemli rol oynar (Jones, 2002). Profil
olusturma islemi sporcu tarafindan ve sporcunun kendi sozleriyle iiretilir. Bu siireg

sporunun ne diisiindiigiinii ortaya ¢ikarmaktir (Butler ve Hardy, 1992).

1957 yilinda Raymond Cattell bir baska kuram gelistirmistir. Zihinsel dayanikliligi 16
Faktorlii Kisilik Olgegi ile tespit ederek, zihinsel dayaniklhilik kisiligin bir &zelligidir
seklinde yorumlamaktadir. Olgek sonucunda zihinsel dayamklilik puani yiiksek olan
bireylerin, gergekei, gérev bilinci yiiksek, bagimli olmayan, dayanikli, zor durumlarla basa
cikabilen kisiler oldugu ifade edilmektedir (Giilpinar, 2019).

Zihinsel dayanikliligin ¢ikis noktasindan birisi de “Saglam Kisilik Modeli” olarak
literatiire giren (HPM)’dir. HPM, kendine kars1 daha gii¢lii bir bagliliga sahip olmak,
cevreye kars1 giiglii bir tutum sergileyebilen dayanikli kisiligi anlatmaktadir. Saglamlik ti¢
ana bilesenden olusmaktadir. Kontrol, sanki c¢esitli yasam durumlarini kontrol ediyormus

gibi hissetme hareket etme yetenegi ve bagliliktir (Kobasa, 1979).

2001 yilinda birka¢ arastirmaci sporculardan nitel bilgi topladilar. Kobasa’nin
dayanikli kisilik modelinde sporcularin zihinsel dayaniklilig1 siniflandirildi (Clough ve ark,
2002). Ancak ti¢ dayaniklilik kategorisinin hi¢ birine uygulanmayan bir faktér daha
uygulanarak bu faktoriin gerekliligi ortaya konulmustur. Yeni faktoriin adi Giiven’dir.
Boylelikle kontrol, baglilik, meydan okuma ve giiven faktorlerinin belirledigi 4Cs zihinsel

dayaniklilik modelini literatiire kazandirmiglardir (Horsburgh ve ark, 2009).

Zihinsel dayaniklilik ile iligkili kavram ve teoriler belirlenince iizerine yapilan
tanimlar ve c¢aligmalar son yillarda artis gostermis Ve zihinsel dayaniklilik terimi herkesin

kullandig1 ve spor bilimlerinde de 6nem arz eden bir terim olmustur (Crust ve Azadi, 2010).
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2.6. Sporda Zihinsel Dayamkhhk

Son donemlerde sportif performansi etkileyen psikolojik faktorler igerisinde yerini
alan zihinsel dayaniklilik teriminin tarifi, hassas bir konu olarak giindemini korumaktadir.
Bir teoriyi gelistirmenin 6nemli yollarindan birisi, teorinin yapisini, kavramini bir bagka
deyisle insanlar igin gegerliligini, dogasin1 ve temasmin agikliga kavusturmak gerekir.
Zihinsel dayaniklilik kavraminin sporcunun psikolojisindeki gelisimi dikkate alinarak
tanimlar yapilmalidir (Gucciardi ve Hanton, 2016). Zaman igersinde arastirmacilar zihinsel
dayanikliligt normal duygu ve davraniglar bigimde tanimlarken bazi aragtirmacilar da

fantastik kelimeler kullanarak tanimlamayi tercih etmislerdir.

Sporda zihinsel dayaniklilik, bir sporcunun giiglii elestirilere dayanmasi ve
tiziilmekten kagmmasidir (Tutko ve Richards, 1971). Bireylerin koti oynama veya
kaybetme konusundaki elestirilerine kars1 duyarsizlik derecesidir (Alderman, 1974). Bu
tanimlarm birbiri olan iligki bilim insanlarinin sporda zihinsel dayaniklilik kavramima o

donemlerdeki bakis agilarini gostermektedir.

Sporcuda asla pes etmemek icin miisabakaya devam etme kararliligi yeterli
olmayabilir (Tunney, 1987). Zihinsel dayaniklilik, bunun yaninda arzu etmek i¢in gergekten
basgka bir tanim (Williams, 1988), tutarliligin saglanmasi igin bir 6lgiit olabilir (Graham ve
Yocom, 1990). Zihinsel dayaniklilik, i¢sel bir taahhiidiin disa doniik bir tezahiiriidiir. Ne
olursa olsun o rityadan vazgeg¢meyi reddeden bir davranis ve sikinti karsisinda uzun siire
durma yetenegidir (Goldberg 1998). Zihinsel dayaniklilik, rakibinden daha kararli ve daha
tutarl olmaktir (Marigal ve ark, 2013). Zihinsel dayaniklilik, zorluklarin iistesinden gelmek
veya rakiplerinden daha iyi durumda olmaktir (Schellenberg ve Gaudreau, 2020).

Sporda zihinsel dayaniklilik, meydan okumaktir (Adilogullar1 ve Gorgiili, 2018),
basariya uyum saglama veya rekabet edebilme yetenegidir (Hunter, 2001), ortaya g¢ikan
sikint1 karsisinda ger¢ek hedef basarisidir (Hardy vedigerleri, 2014), ters giden olaylarda,
basarisiz olma durumlarinda, sorumluluk almasi gerektigi anlarda, zihinsel olarak hizli bir
toparlanma gerektiginde, pozitif ve eskisi gibi diisinme durumuna zihinsel dayaniklilik
denir (Luthans, 2002). Zihinsel dayaniklilik performansin iizerinde olumsuz etkileri olan

stres ile basa ¢ikmaktir (Jacelon, 1997).
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Gegmisten giiniimiize kadar tanimlar i¢in kullanilan ifadeler, zihinsel dayaniklilik
hakkinda 6nemli bilgiler icermekte ve zihinsel dayaniklilik kavraminin bir ¢ati kavram
oldugunu gostermektedir (Leckey, 2019). Zihinsel dayaniklilik ¢atis1 altinda bulunan ve
kavramsal dogasini olusturan temel 6zelliklerin ifade edilmesi, netlestirilmesi ve gelecekteki
bilimsel arastirmalar1 yonlendirmek amaciyla nasil tanimlanmasini gerektigini tekrar

diistinmek gerektigi ifade edilmektedir.

Bununla birlikte, davranis yoluyla gergeklesen bir eylem olabileceginin de

aragtirilmasi gerekmektedir. (Kahng ve ark, 2011; Gucciardi ve Hanton, 2016).

Performans acgisindan, bu tiir davranislara bakildiginda, sporcunun istenen performans
seviyesine ulagsma olasiligin1 en ist diizeye ¢ikaran tepkilerdir ve bu davraniglar zihinsel
olarak zor davranmislardir (Anthony ve ark, 2020). Tanimlamalar yapilirken, rekabetci bir
ortamda miicadele eden ve Kkarsisina ¢ikan zorluklardaki eylemlere yanit verebilen
sporcular1 gozlemlemek, davranislarini incelemek ve bu durumda neyin agikliga

kavusturulmasi gerektigini belirlemek zihinsel dayanikliligi agiklarken anlamli olacaktir.

Zihinsel dayaniklilik teriminin literatiirdeki tanimlart ve spor bilimleri alandaki yeri
degerlendirildiginde, sporcular fiizerinde baskinin oldugu kritik anlarda, bu baskidan
etkilenmeyerek yiiksek performans sergileyebilmek, karsilastigi ve ona zor gelen her
duruma kars1 koyarak, kazanmak arzusundan vazgegmeme yetenegine sporda zihinsel
dayaniklilik diyebiliriz. Tanimlar ve arastirmalar, zihinsel dayanikliligin sporcunun genetik

Ozelliklerinin yani sira gelistirilen ve 6grenebilen bir kavram oldugunu gostermektedir.

Aragtirmacilar zihinsel dayanikliligin nasil gelistirilmesi gerektigi ve performansa
katkilarmin halen bir merak ve arastirma konusu olarak devam etttigini ve zihinsel
dayanikliligin sporcularin gosterecekleri fiziksel performans i¢in 6nemli olabilecegini ifade
etmektedirler (Jones ve Parker, 2013). Bununla birlikte zihinsel dayaniklilik, bir sporcu igin
psikolojik bir avantaj saglayabilir, sporcunun rakiplerinden daha iyi performans
gostermesine ve baski altinda basarili olmak igin ¢abalamasina yardimci olabilir diye
diistiniilmektedir. (Rupuel, 2020).

Sporcular miisabaka esnasinda stres gibi birgok, zor psikolojik durum ile
karsilagabilirler, bu durumlarda miisabakanin sonunda basarili olmasi ve bu zor durumdan
cabuk c¢ikarak basariya giden yolda hizla normal diisiincelerine donebilmesi zihinsel

dayaniklilik seviyesine baglanmaktadir.
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Oyle ki giiniimiizde sporda basari igin sporcu arayan kuliipler veya antrendrler
sporcuda fiziksel yeterlilikleri veya fiziksel dayanikliligin yaninda zihinsel dayaniklilik
seviyesi yiiksek veya gelistirilebilir nitelikte 6zelikler aramaktadir (Adilogullar1 ve Gorgiilii,
2018).

Elit bir sporcunun gelisiminin, fiziksel ve psikolojik siireglerden gegtigi bu konununu
arastirilmasiin spor biliminin en 6nemli alanlarindan ve multidisiplin bir karma katki ile

gerceklesen bir siireg oldugu kabul edilmektedir (Jason ve digerleri, 2013).

Sporcunun gelisimi sirasinda veya elit seviyede sergiledigi en yiiksek performansin
elde edilmesi ve siirdiiriilmesi ile iliskili psikolojik faktorlerle ilgilenen arastirmacilarin bu
duruma bakis agilart son yillarda zihinsel dayaniklilik kavraminin elit sporcularda 6neminin
artmasiyla olmaya baslamistir. Elit sporcularda performans esnasinda degisen durumlara
ragmen yiiksek seviyede performans gosterebilmek i¢in sporcunun zihinsel kapasitesinin
onemi belirtilmekte, sportif performansin merkezi olarak zihinsel dayaniklilik

gosterilmektedir (Gucciardi ve Hanton, 2016).

Zihinsel dayaniklilik, spor hayatinda basart kavraminin iizerinde onemli etkisi
olabilecek bir faktor olarak goriilmeye baslanmustir. Zihinsel dayaniklilik, zihinsel olarak
direngli sporcularin, zor zamanlar1 ve baskiyr asmasi olarak goriilebilir. Sporda zihinsel
dayaniklilig1 etkileyebilecek faktorler, gozden gegirildiginde igsel ve digsal olmak {izere
ikiye ayrilabilirler.

Igsel faktorler, benlik kavrami, benlik saygisi, benlik i¢gérii, benlik yansitma, kendini
belirleyen motivasyon, karakteristik uyum ve rekabetci 6zellik kaygisidir. Dig faktorler ise
psikolojik beceri egitimi, beden egitimi, antrendr iligkileri, antrendr davranislaridir (Aryanto
ve Larasati, 2020).

Sporda zihinsel dayaniklilik seviyesinin gelisimi ile ilgili baz1 yaklasimlar
goriilmektedir. Yasanilan durumlar karsisinda cesaretli olan, kolay veya zor olsa da her an

sorumluluk almak igin istekli olan sporcularin seviyelerinin yiikseldigi diisiiniilmektedir.

Antrenmanlar ve miisabakalar siiresince rekabet¢i olmak, olumlu davraniglar
sergilemek, iyimser olmak, iyi bir 6zgiiven seviyesine sahip olmak, karsilastigi her olumsuz
durum karsisinda zihnini hizla toparlamak, kazanmay1 daima istemek ve bunun igin risk
almaktan c¢ekinmemek, daima iyisini istemek, ozellikle takim sporlarinda  takim

arkadaslarindan devamli yiiksek seviyede performans sergilemelerini beklemek, ¢evreden
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olumsuz etkilenmemek ve yapacagi goreve odaklanmak, asla vazgegcmemek, dgrenmeye
devamli agik olmak sporcunun zihinsel dayaniklilik seviyesinin artirmaktadir (Adilogullar
ve Gorgiili, 2018).

Aragtirmacilar sporda zihinsel dayanikliligin 6neminden bahsederken iist diizey
sporun acimasiz, soguk ve siki bir ig oldugunu ve basarili sporcularin sadece fiziksel olarak
zorlanmakla kalmayip ayni1 zamanda zihinsel olarak da zorlandiginda zihinsel dayaniklilik

kavraminin one siiriildiigiinde anlasilmaya baslandigini ifade etmektedir (Almander, 1974).

Luszki, rekabet ortaminda kazanmak igin gerekli olan fiziksel olarak hazir olus,
beceri, tecriibe gibi kavramlarin yanina zihinsel dayaniklilik getirilerek, performans basarisi
gerekli dort unsurdan birisi olarak gosterilmistir (Jones vedigerleri, 2002). Bu gostergeye
benzer bigimde basarili olan takimlarin sporcular1 tizerinde, etkili olan dort kavram
belirtilmistir. Bunlar; 6z disiplin, 6zverili fedakarlik, takim ¢alismasi, zihinsel
dayaniklilikdir (Tunney, 1987).

Diinyanin basar1 elde etmis elit sporculart basariya ulastiklarinda, zihinsel
dayanikliligin varligina taniklik ettiklerini belirttiler. Zihinsel dayaniklilik sporda basarisiz
olan kisilerden gergek basariya ulasan birka¢ kisiyi ayiran bir 6zellik rekabetgi baskilarla
basa ¢ikabilme yetenegi olarak ortaya ¢ikmis bir 6zellik olarak goriilmektedir (Loehr,1995).

Zihinsel dayaniklilik kavrami sporcunun psikolojik performans gostergeleri arasinda
onemli bir kavram olarak gériilmelidir (Jones ve Parker, 2013). Oyleki arastirmacilar elit
diizeydeki sporcularin arasinda egzersizdeki hizi, siiresi gibi gostergelerde nispeten kiigiik
fiziksel ve beceri tabanl farkliliklar oldugunu diisiinmekte, bu kii¢iik farkliliklar goz oniine
alindiginda, atletik performansi iyilestirmek ve devam ettirebilmek igin bilissel ve
davranigsal stratejiler gelistirmeye yonelik ilginin arttigini belirtmektedirler. Bu noktada
zihinsel dayaniklilik performansin optimize edilmesine yonelik temel o6zellikler kiimesi
olarak goriilmektedir (Tracey ve Elcombe, 2015). Dayaniklilik gerektigi anlarda sporcular,
dayaniklilik gosterebilmek icin fizyolojik ihtiyaclarin dogasi nedeniyle 6nemli sikintilar ve
stres faktorleri yasadiklar1 goriillmektedir. Bu sporcular, miisabaka ve antrenman ortaminda
MaxVO2 degerine yaklasan yogunluk ig¢indeyken, rahatsizlik, yorgunluk, algilanan ¢aba
gibi, zararl uyaranlara karsi teknik ve motivasyonu siirdiirmek igin yardim olarak kisisel

kaynaklara bagvururlar.

Zihinsel dayaniklilik, dayaniklilik performansini1 sergilerken Kkarsilasilan zararl
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uyarilara kars1 performansin devamini saglamaya destek olan bir kisisel kaynak olabilir diye
belirtilmektedir. (Cooper ve Wilson, 2020). Sporun geldigi noktada, tiim spor branslarinda
saha i¢inde yapilan fiziksel antrenmanlar yeterli olmayip, bunun yaninda mutlaka zihinsel
antrenmanlarin gerektigi bilimsel olarak kanitlanmistir. Bu nedenle fiziksel dayanikliligin

yaninda zihinsel dayanikliligin da gelistirilmesi gerekmektedir (Bayraktar, 2016).

Bu ¢aba ile sporcu-zihinsel dayaniklilik ilskisini inceleyen veya gelismesi igin gerekli
olan wunsurlar1 arastirmak tizere yapilan bilimsel ¢alismalarin son 20 yilda arttig:
goriilmektedir. Ozellikle 1ngiltere, Avustralya, Amerika Birlesik Devletleri, Galler, isvigre,
Giiney Afrika’da bulunan arastirmacilar bugiine kadar zihinsel dayaniklilik {izerine daha
yogunlagsmis durumdadirlar. Bugiine kadar, sporda zihinsel dayaniklilik ¢aligmasi tizerine
calisma yapan ve calismalari yaymlanmis arastirmacilar, “Daniel Gucciardi, Lee Crust,
Clifford Mallett, Sheldon Hanton, Peter Clough, ve Sandy Gordon’dur. Bu alanda en ¢ok
makale yayimnlayan arastirmaci Daniel Guccardi olarak goriilmektedir. Arastirmacilarin
zihinsel dayaniklilik ile ilgili aragtirmalari, “Kisilik ve Bireysel Farkliliklar”, “Spor
Psikologu”, “Uygulamali Spor Psikolojisi Dergisi”, “Spor Bilimleri Dergisi”, “Algisal ve
Motor Beceriler”, “Spor ve Egzersiz Psikolojisi Dergisi”, “Egzersiz ve Performans
Psikolojisi”, “Sporda Bilim ve Tip Dergisi” ve “Spor ve Egzersiz Psikolojisi” alanlarinda

yayinlanmistir (Gucciardi, 2020).

2.7. Futbolda Zihinsel Dayamkhilk

1998-1999 sezonunda sampiyonlar ligi sampiyonu Mancesther United futbol takimi
olmustur. Yar1 Finalde 3-2 kazanilan Juventus miisabakasinini ilk 10 dakikasinda 2-0 yenik
duruma diismesinden sonra oyuncularinin takim halindeki davraniglarinin yaninda orta
sahada oynayan iki oyuncunun Roy Keane ve Paul Scholes’un ortaya koyduklar1 karakter ve

zihinsel dayanikliliklarinin 6n plana ¢iktigi belirtilmektedir.

Bu iki futbolcunun miisabakadan once bu magta gorecekleri bir sar1 kart ile Kkart
cezalis1 durumuna diserek ilk defa oynayacaklar1 bir sampiyonlar ligi finalinde oynama
hakkini kaybedecekleri bildikleri halde ve takimlar1 2-0 maglup iken aldiklar1 sorumlulukla
miicadeleye devam etmeleri hem fiziksel hem zihinsel olarak dayaniklilik olarak gosterildi.

Ancak asil zihinsel dayanikliliklar1 ikisi de sar1 kart goriip finalde cezali duruma
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diistiiklerinde ortaya ¢ikti. ikisi de Kkart gordiikten sonra finalde oynamayacaklarmi bir
mazeret olarak kullanmayip, karsilastiklari bu zor duruma ragmen performanslarinin
seviyesini artirarak oynamaya devam etmislerdir.Elit profesyonel futbolcularin bu
davranislari, futbolda zihinsel dayaniklilik konusunda bir vaka olarak ornek olmustur (
Beswick, 2016).

Beswick (2016). Zihinsel olarak dayanikli bir futbolcunun davranisini, giivensizlikle
birlikte oyun igerisinde devamli yiizlesebilmeli, bu durumu zorluklara karsi 6denmesi
gereken bir bedel olarak gormeli ve siirekli yapilan elestirilere karsi durabilmelidir seklinde
ifade etmistir. Zihinsel dayaniklilik, istiin zihinsel 6zelliklerini tanimlamak icin futbolun
paydaslar1 i¢indeki topluluklar ve medya tarafindan diinya ¢apinda yaygin olarak kullanilan
bir terimdir. (Gucciardi ve Gordon, 2008). Elit oyuncularin bir¢ogunun, istiin atletik
performanlarinin en az %50'sinin, zihinsel dayaniklilik olgusunu yansitan zihinsel veya
psikolojik faktorlerin sonucu oldugunu ifade etttikleri, atletik baglamlarda performans
miikemmelligi i¢in en énemli psikolojik yapilardan birisi oldugu belirtilmektedir (Gucciardi
ve Gordon, 2009). Futbolda zihinsel dayaniklilik, oyunculardan, iyi bir rekabet, egitime agik
olmak ve uygun bir yasam tarz1 talep eder. Futbolcularin zor ve dayaniklilik gerektiren

performansini sergilerken sahip olmasi gereken ortak 6zellikler su sekilde belirtilmistir:
(@) hedeflere ulasma yeteneginde sarsilmaz bir inanca sahip olmasi;
(b) aksiliklerden kurtulmak ve basarili olma kararliligini arttirmak;

(c) rakiplerinden daha iistiin niteliklere ve yeteneklere sahip olduguna dair sarsilmaz

bir inanca sahip olmak;
(d) basaril olmak i¢in doyumsuz bir istek ve i¢ motivasyona sahip olmak;
(e) rekabete 6zgii dikkat dagitict unsurlar karsisindaki géreve tamamen odaklanmak;

(f) beklenmedik olaylar1 ve kontrol edilemeyen olaylar: takiben psikolojik kontrolii

yeniden kazanmak;
(9) teknik ve cabayi siirdiiriirken fiziksel ve duygusal agrinin iistesinden gelmek;
(h) rekabet kaygisini kabul etmek ve bunlarla bas etmek;

(i) rekabet baskisi tizerinde gelismek;
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(j) baskalarmin iyi ve kotii performanslarindan olumsuz etkilenmemek;

(k) kisisel yasamin dikkatinin dagilmasi karsisinda tamamen odaklanmig olarak

kalmak;
(1) bir spor odagini agma ve kapatma yetenegi (Jones ve digerleri, 2002).

Profesyonel futbolcularla yapilan bir ¢alismada baski ve rekabet altinda oynanan
oyunla basa ¢ikabilen futbolculara ait 6zellikler ortaya konulmaya calisilmistir. Profesyonel
futbolcularin zihinsel zorluklarla miicadele ederken gosterdikleri ortak 6zellikler on baslik

altinda toplanmistir. Asagidaki tabloda bu 6zellikler gosterilmektedir.

Tablo 6. Zihinsel dayaniklilig: gelismis futbolcunun genel 6zellikleri (Thelweel ve Weston,

2005).

Genel Siralamalarin Futbolcunun Ozeligi

Siralama Toplami1

1 63 Her zaman basariya ulasacagina dair tam inanca sahip olmak

2 173 Her zaman topu isteyen oyuncu olmak (iyi oynarken veya ¢ok iyi oynarken
degil her kosulda isteyen oyuncu)

3 190 Durumlara olumlu tepki verme yetenegine sahip olmak

4 195 Baski altinda durma ve sakin olma yetenegine sahip olmak

5 216 Kendini beladan uzak tutmak igin ne gerektigini bilmek

6 245 Dikkat dagitict unsurlar1 gérmezden gelme ve odaklanmig kalma yetenegine
sahip olmak

7 257 Performans boyunca duygular1 kontrol etmek

8 277 Rakipleri etkileyen bir mevcudiyete sahip olmak

9 279 Oyunun disinda her seyi kontrol altina alabilmek

10 305 Performansla iligkili baskinin tadini1 ¢ikarmak

Futbolcuda zihinsel dayanikliligini gelismis oldugunu belirten bulgular, futbolun
oyunculardan talep ettiklerinden baska bir sey degildir. Ancak belirtilen 6zellikler, rekabet
edebilmek ve basarili olabilmek i¢in dayanikli bir karaktere sahip olma ihtiyacinm
tekrarlamistir. Futbolcularda zihinsel dayanikliligin hem dogal hem de gelismis bir unsur

oldugu soylenebilir.

Futbolcularin bulunduklart ¢esitli ortamlardan edindikleri deneyimlerden zihinsel
dayaniklilik seviyelerinin gelistigi belirtilmisdir. Bu durumun futbolcunun gelisimi ve
kariyerinin ilerlemesi durumunda 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Futbolcunun bulundugu
cevre ve verilen egitimin farkli durumlarla basa ¢ikabilme kabiliyetini etkileyebilecegi goz

oniine almmalidir.  Ozellikle futbol oyuncusunun zihinsel dayaniklilik 6zelikleri ile iki
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bakis agis1 gelistirilmistir.

Birincisi zihinsel dayaniklilig1 yetersiz olan oyuncular i¢in belirli yonleri tespit ederek
yumusak bir gecis ile bu yonlerini giiglendirmek. Profesyonel oyuncuya veya oyuncunun iyi
bir profesyonel olmasi igin antrendrlerin ve spor psikologlarin degisen ortamlarda
futbolcunun tepkilerini iyi gozlemlemeleri ve zihinsel dayaniklilik 6zelikleri ile dogru
iliskilendirmeleri gerekmektedir. ikinci bakis acisi ise zihinsel dayanikliligin gelistirilebilir
olmasidir (Thelwe ve Weston, 2005).

Arastirmalar, futbolcunun yaslart ilerledikge fiziksel ve zihinsel gelisimlerinin
artisinin ~ aile  bireylerinden ziyade antrenédrlerine bagli  oldugu disiiniilmektedir.
Arastirmacilar bunun nedeni, ergenler biiyiidiikgce, ebeveynlerinden ziyade egitim ig¢in
antrenorlerine giiveni olarak belirtmislerdir (Co6té, 1999). Zihinsel dayanikliligi artirmak igin
planlanan ve uygulanan metotlarin, elit geng futbolcularda kosu, vurus ortalamasi gibi

fiziksel performans durumlarim gelistirildigi bildirilmistir (Bell ve digerleri, 2013).

Bu bulgular gen¢ futbolcu performans gelistirme stratejilerini bilgilendirmek igin
kullanilabilir. Futbolcular yaslandik¢a, performans gelisimi s6z konusu oldugunda
antrenoriin rolii daha etkili gorinmektedir. Spor Psikologlarinin dikkat etmesi gereken en
onemli unsurlardan birisi antrendriin talimati ile performans gelisimini kolaylastiracak
sekilde zihinsel dayaniklilik gelisim egitimini tasarlamak olmalidir (Thelwe ve Weston,
2005).

Elit Profesyonel futbolcu seviyesine giden yol, uzun yillar boyunca tutarl: bir 6zveri,
zaman ve gaba gerektiren bir siirectir. Bir baska deyisle bir sprint degil bir maratondur
(Fawver ve digerleri, 2020). Futbolda zihinsel dayaniklilik, biligsel, duygusal ve davranissal

bilesenleri nedeniyle basari i¢in 6nemlidir.

Zihinsel dayaniklilik, kendine giiven, dikkat kontrolii, esneklik, diisiinmek, basari,
iyimserlik, farkindalik, duygusal diizenleme, zorluklarla basa ¢ikma yetenegi veya hakkinda
diistinme yetenegi, baski ile karsi karsiya kaldiginda hedeflere ulagsmak gibi ¢esitli unsurlari
icerir ve bunlar profesyonelfutbolcunun performansi i¢in 6nemli konularidir (Gucciardi,
2016).

Zihinsel dayaniklilik seviyeleri yiiksek olan futbolcular olumsuz duygularin
potansiyelini yonetebilecek, herhangi bir baski oldugunda onlar1 zayiflatacak durumdadirlar

(Schaefer ve digerleri, 2016), bununla birlikte hizla karar alma, yerlesik bir baglamda
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meydana gelen bilissel olaylarin ve davranigsal eylemlerin karmasik bir birlesimidir ve
onemlidir (Bar-Eli ve Raab, 2006).

Karar vermenin bu tanimi dikkate alindiginda futbolda karar vermenin zorlugu ve
karar verirken biligsel ve davranislar 6zelliklerin devreye girdigini daha iyi anlamaktayiz.
Oz yeterlilik, endise gibi psikolojik faktérlerin baskin oldugu karar verme dogrulugunun,
futbolcularin tecriibe veya acemilik durumlarma gore degistigi belirtilmektedir. Her
durumda karar verme mekanizmasi c¢aligabilir ama 6nemli olan dogru ve hizli karar

verebilme yetenegidir (Gleeson ve Kelly, 2020).

Futbolcunun zor kosullar altinda dogru karar alabilmesi ve uygulayabilmesi igin tiim
psikolojik faktorlerin performansa olumlu etki saglamasini devreye sokan psikolojik en
onemli unsur zihinsel dayanikliliktir. Futbol oyunu, onunla biiyiiyen ve oynarken gelisen
geng futbolcularin, ahlak ve karakterini gelistirme yetenegine sahiptir (Gorgiit ve Tutkun,
2017). Ayrica futbol gen¢ oyuncularin sosyal becerilerinin gelisimine katki saglarken de ve
sosyal hayata uyuma da destek olur, psikolojik sorunlarin azaltilmasini saglar (Mousavi,
2012).

Futbol oyununa psikolojik agidan baktigimizda, gerceklestirilen bir dizi sistematik
davranis olarak kabul edebiliriz. Takim oyunculariyla birlikte tutkulu, disiplinli, cesaretli,

sebatkar gibi olumlu duygular kazandirabilir (Juriana, 2020).

Ote yandan, futbolun igerisinde gelisen geng futbolcunun korku, kaygi, éfke, sucluluk
gibi olumsuz duygular1 da yasamasina neden olur (Iwata ve Higuchi, 2000). Tim bunlarla
birlikte futbolcunun karmasik ruh hali esnasinda, sakin kalabilmesi ve diisiik kaygi durumu

ile karar alabilmesi zihinsel dayaniklilik ile iligkilidir (Pattison, 2011).

Zihinsel dayaniklilik, profesyonel bir futbolcunun rakiplerinden daha iyi bir
performans sergileyerek, belli olmayan bir durum karsisinda veya ve benzeri birgok
olumsuzlukla basa ¢ikabilmesi, baski altinda kaldiginda kendine giivenmesi ve kontrol

altinda olan rakiplerinden daha tutarli ve daha iyi inan¢ duygusuna sahip olmasidir.

Zihinsel dayaniklilig1 yiiksek futbolcular, kontrollii, kararh, yiiksek diizeyde rekabet¢i,
kendi kendini motive eden, baski yaratan durumlarda konsantrasyonu koruyabilen ve
beklenmedik degisimleri gelisme firsati olarak goren elit profesyonellerdir. Bu tip
futbolcular belirsizlik karsisinda yilmazlar ve nasil bas etmeleri gerektigini de bilirler

(Giimiisoglu ve Asci, 2020).
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2.8. Sporda Zihinsel Dayamkhihgin Olciilmesi

Onceleri minimal dinlenme ile asir1 fiziksel egzersizlerden olusan ¢esitli ¢alismalar ile
zihinsel dayanikliligin gelisebilecegi One siiriildii, daha sonraki yillarda, arastirmacilar,
atletik performansin artisina katki saglayan zihinsel dayanikliligi gelistirmek icin zihinsel
beceri egitimi onermeye devam etmektedirler. Zihinsel dayanikliligin bir miras olmadigi,
anlama, 6grenme, siki ¢alisma ve uygulama yolu ile gelistirildigi gibi pek ¢ok zihinsel

beceri ve egitim programlart ile de gelistirilebilir diye bildirmislerdir (Loehr, 1995).

Bu siirecte, zihinsel dayanikliligin nihai dl¢iisiiniin tutarli oldugunu ve PPI’yi bir
oyuncunun zihinsel giicli ve zayif yanlarmi gozlemlemek igin tasarladigini ileri
stiriilmistiir. Bireyin zihinsel dayaniklilik puani bu envanterin, yedi alt 6lgekten alinacak
cevaplar ile saglanacag: belirtilmistir. Bu dlgekler 6zgiiven, negatif enerji, dikkat kontroli,
gorsel ve goriintli kontrolii, motivasyon diizeyi, pozitif enerji ve tutum kontroli bigiminde
bolinmistiir (Loehr, 1986). Loher ‘in gelistirdigi bu envanter spor psikolojisi alaninda
zihinsel dayaniklilik tizerine ¢alisan arastirmacilar ig¢in oncii olmustur (Gucciardi ve
digerleri, 2009). Daha sonraki yillarda, meydan okuma, taahhiit, duygusal kontrol,
yeteneklere giiven faktorleri altinda 5 alt dlgek ile Zihinsel Dayaniklilik-48 Envanteri

gelistirilmistir (Clough ve digerleri, 2002).

Arastirmacilar bu envanter iizerinde c¢alismalar yaparak yetersiz goérmiis ve
psikometrik olarak daha giiglii oldugu diisiiniilen bir envanter gelistirmeye karar
vermislerdir. Alt 6lgekleri sadelestirmis ve kuvvetlendirilmis olan bu envanteri zihinsel
dayaniklilik 6l¢iimiinde kullanilabilir olarak degerlendirmislerdir. Alt 6lgekler dort birinci
derece faktoriin kanitin1 ortaya koyduklar1 boliimlere ayrilmistir. Bunlar, Kararlilik, inang,

pozitif bilisler, goriintiileme olarak belirtilmistir (Golby ve digerleri, 2007).

Zihinsel dayaniklilik tespiti tizerine olusturulan envanterlere ek olarak, sporda zihinsel
dayaniklilik envanteri olusturabilmek igin ayr1 bir calisma yapilmigtir. Bu ¢aligmanin amaci,
sporcularin zihinsel dayanikliliginin degerlendirilmesi olarak belirtilmistir.Bu ¢alisma bir
anket olup, onceleri 53 madde {izerine ¢alisilmig, ankette son olarak 14 madde {izerinde
karar kilinmig ve alt dlgekler olarak 3 ayri faktor belirlenmistir. Bu ii¢ faktor, kontrol,
sabitlik ve giiven olarak belirtilmistir.

Spor ortaminda g¢okga karsilasilan bu {i¢ tema, kendinden siipheye karsi (Giiven),
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karasizliga karsi (Tutarlilik), Ajitasyona, bir baska deyisle kiskirtmaya karsi (Kontrol)
olarak ifade edilmektedir (Sheard ve digerleri, 2009).

Avustralya futbolu oyuncular1 ve kriket oyucularinin zihinsel dayaniklilik 6l¢timleri
ile ilgili de envanterler gelistirilmistir. Avustralya futbolu zihinsel dayaniklilik envanteri
duygusal olarak meydan okuma, sporda farkindalik, sert tutum ve basar1 arzusu faktorlerini
belirten 5 alt 6lgege sahip iken, kriket zihinsel dayaniklilik envanterin de, duygusal zeka,
dikkat kontrolii, esneklik, kendine inan¢ ve basarma arzusu faktérlerinin oldugu 5 alt 6lgek

kullanilmstir.

Asagidaki tabloda Zihinsel dayaniklilik ile ilgili hazirlanan envanterlerin isimleri

calismay1 yapan arastirmacilar ve alt 6lgek basliklari verilmistir.

Tablo 7. Gelistirilmis zihinsel dayaniklilik 6lgekleri ve alt 6l¢ekleri (Anderson, 2011).

Psikolojik  Zihinsel Psikolojik Sporda Avustralya Kriket zihinsel
zihinsel futbolu zihinsel
performans dayaniklilik performans dayaniklilik
. . . dayaniklilik dayaniklilik .
envanteri envanteri-48 envanteri-A . . envanteri
envanteri envanteri
Sheard ve .
Clough ve Golby ve . . Gucciardi ve
Loehr, 1986 jiserleri, 2002 digerleri, 2007 ga%‘;“e“’ digerleri, 2009  C0rdon, 2009
Ozgu‘fen .. Meydan okuma
Negatif Enerji . N
. Taahbhiit Duygusal Zeka
Dikkat Duygusal olarak .
. Duygusal Dikkat
Kontrolii Kararlilik . meydan okuma .
. kontrol : Giiven Kontrolii
Goriintii Inang Sporda .
. Yeteneklere /P Devamlilik Esneklik
Kontrolii .. Pozitif Bilisler Farkindalik A
. giiven e Kontrol Kendine Inang
Motivasyon .. Gorlintiileme Sert tutum
. .. Kisilerarasi Basarma
Pozitif Enerji . Bagari arzusu
Giiven Arzusu
Tutum
Kontrolii

Sporcu tizerinde herhangi bir zihinsel dayaniklilik insa etme girisiminin merkezinde

0z farkindalik kavrami oldugu belirtilmektedir. Sporcular zihinsel ve duygusal enerjilerini
rekabet i¢inde yonetmeden once, hangi davraniglarin oyunlarina yardimer oldugunu ve

hangi davraniglarin oyunlarina zarar verdigini anlamalhidirlar.

Sporcularin 6z farkindaliklarin1 gelistirmelerine yardimeir olmanin basit bir yolu,
yarismadan sonra yonlendirilmis 6z-yansitma yapmalarini saglamaktir (Chow & Luzzeri,
2019).
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Oz yansitma, zihinsel dayaniklihig: ifade edebilir, zihinsel dayanmiklilig1 ifade etmek
icin kullanilan terimlerin ¢ogu, her sporcu igin ayn1 anlama da gelmeyebilir. Bu nedenle,
performansin zihinsel yonleri s6z konusu oldugunda sporcularin tam olarak ne gérmek

istediklerini tanimlamalarini saglamak faydali olacaktir.

Ormegin sezon basinda iic ila bes temel degeri onlara tanimlamak sporcularin
beklentileri anlamalarina yardimci olacaktir. Bu temel degerler, uygulamalar ve rekabet igin
niyeti ve tonu belirlemeye yardimci olmak igin hatirlatict olarak da kullanilabilir. Bu
degerler sporculara oyundan o6nce bir niyet verir ve oyundan sonra bir karsilagtirma

standard1 saglar (Laughlin ve Meisterjahn, 2020).

Zihinsel dayaniklilik kavrami futbolcunun psikolojisinin bir driinidir. Ancak bu
psikolojik iiriin fiziksel performansi olumlu etkiler mi? Bir baska deyisle psikolojik tirtinler
futbolcunun fiziksel prformansini etkiler mi? Bu ve benzeri sorularin cevabi yakin zamanda

merak dilmekte ve arastirilmaktadir.

Psikolojinin altinda gelisen ve davranislarin, psikolojik olaylarin fizyolojik agidan
aciklanabilmesi ile ilgilenen, Fizyolojik Psikoloji adiyla bir yan dal gelistirilerek,
davranislarm beyindeki fizyolojik olaylar ile iliskisi arastirilmaktir (Oktem, 2013).
Duygular, biligsel, duyussal, davranigsal ve fizyolojik tepkilerin karmasik bir karigimini
icerir (Hagemann ve digerleri, 2003) tanimindan sonra sporda zihinsel dayaniklilik biligsel,
duygusal ve davramigsal bilesenleri nedeniyle olduk¢a onemlidir (Gucciardi, 2016)

ifadesinin alt yapis1 dogru temeller tizerine kurulmustur diyebiliriz.

Duygu terimi, algi olarak bir his durumu olarak gortilse de oncellikle hormonal gibi
fizyolojik tepkileri, davranigssal ve fiziksel tepki oriintiilerini icerir. insanda bu tepkilere

hisler daha sonra eslik eder (Carlson, 2019).

Bu sonuglardan dolay1 bir duygu durumu olan zihinsel dayanikliliga beyin o6nce
fizyolojik bir tepki vermeli ve daha sonra sporcu bir hisse kapilmalidir diye bir ¢ikarim
yapilabilir. Arastirmacilar, olumlu veya olumsuz duygularin merkezi sinir sistemi {izerinden
beynin (hippocampus, thalamus, amygdala, basal ganglia gibi) bazi boliimlerinde fizyolojik
tepkiler verdigini belirtmislerdir (Borod, 2000, Lane ve Nadel,2000).

Futbolcunun miisabaka sirasindaki olumlu olumsuz duygularinin sinir sisteminde ve
beyinde bir takim fizyolojik tepkilere yol agtigi1 s6ylenebilir. Miisabakada daha ¢ok mesafe

kosabilmek, teknik taktik goérevleri yerine getirebilmek igin gerekli yiiksek enerjinin
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kaynagi karbonhidrat (kas glikojeni) ve kanla tasinan glikoz ayn1 zamanda beynin
duygular, biligsel aktiviteleri ve davranislar1 saglikli yonetebilmesi ve kararlar verebilmesi

icin gerekli olan en 6nemli enerji kaynagi oldugu sdylenebilir.

Bu durumun, miisabaka i¢inde c¢abuk toparlanabilen, yorgunlugunu giderip, enerji
tiretimine devam edebilen aerobik dayanikliligi yiiksek futbolcularin, zihinsel dayaniklilik
icin beyinde ve sinir sisteminde gerekli olan fizyolojik faaliyetlerini siirdiirerek zihinsel

dayaniklilik yeteneklerini kullanmasi anlamina gelmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Gerec¢

3.1.1. Arastirma Grubu

Arastirma evrenini 2019-2020 Tirkiye Futbol Federasyonu profesyonel futbol
liglerinden siiper lig, birinci lig, ikinci lig, igciingii liglerinde oynayan profesyonel
futbolcular olustururken, orneklemini ise olasilik temelli ornekleme yoOntemlerinden,
sistematik ornekleme teknigi kullanilarak, izinle ve goniillii olarak Tirkiye profesyonel
futbol 3. liginde olan 5 futbol takimindan (n=102), Tiirkiye profesyonel futbol 2. liginde
olan 6 futbol takimindan (n=140), Tirkiye profesyonel futbol 1. liginde olan 4 futbol
takimindan (n=94), Tirkiye profesyonel futbol siiper liginde olan 4 futbol takimindan

(n=55) olmak tizere toplam 391 profesyonel Tiirk futbolcu olusturmaktadir.

Veriler 2019-2020 futbol sezonu igin 2019 temmuz-agustos aylarinda genel hazirlik
donemindeki profesyonel futbol takimlarinin kamp yaptiklari izmir ili Urla ilgesinde, Bolu
merkez ve ilgelerinde ayrica Diizce Kaynasli’da bulunan futbol kamp tesislerinde bizzat
aragtirmaci tarafindan toplanmistir. Veri toplamadan once kuliip yetkilileri ile iletisime
gegilerek oyuncularin isimleri kullanilmadan elde edilen verilerin tezde kullanilabilecegini
belirten yazili izin alimmistir. Saha performans testi yo-yo aralikli toparlanma testi seviye-1
yapilmadan once sporculara, testin isleyisi ve test esnasinda Kkarsilasabilecekleri
olumsuzluklar hakkinda bilgi verilerek, goniillii olanlarin katilimi istenmistir. Saha
performans testi yo-yo aralikli toparlanma testi seviye-1 tiim takim ve sporcularda
antrenman yapilmayan bir giinde saat:18.00-20.00 araliginda yapilmistir.

Zihinsel dayaniklilik envanteri de sporcularin saha performans testi yo-yo aralikli
toparlanma testi seviye-1’in yapildig1 giin test yapilmadan o6nce sporcular bir salonda
toplanarak ¢alismanin amaci ve 6nemi hakkinda bilgilendirilme yapildiktan sonra envanteri

birbirlerinden bagimsiz bir sekilde yapmalari saglanmistir.
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3.2. Yontem

3.2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma mevcut durumu ortaya koymasi agisindan tarama modeli arastirmayi
icerirken, profesyonel futbolcularin  aerobik dayanikliliklar1 ve zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arasindaki iliskiyi ortaya koymasi bakimindan ise bagintisal modeli

kapsamaktadir.

3.3. Veri Toplama Araglarn

3.3.1. Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi -Seviye 1

Saha performans testi yo-yo aralikli toparlanma testi seviye-1 sporcularin aerobik
dayaniklilik verilerini topamak i¢in kullanilmistir. Test, sporcularin kamp doneminde
antrenman yapilmadigi bir giinde ve saat:18.00-20.00 arasi arastirmaci tarafindan
gerceklestirilmigtir. Sporcular teste baglamadan 6nce ¢aligmanin amaci ve 6nemi hakkinda
bilgilendirilmistir. Sporculara test hakkinda detayli bilgiler verilerek yasanabilecek
olumsuzluklar hakkinda ve nasil davranilmasi gerektigi hususunda bilgilendirmeler
yapilmustir. Sporcular 10’arli gruplar halinde teste katilmistir.Sporcular teste baslamadan
once sakatlik olugsmamasi ve testten en iist diizey verim alinabilmesi i¢in 1sinma yapmalari

saglanmistir.

Arastirmacilar futbol miisabakas: i¢inde kat edilen mesafeler ile harcanan MaxVO2
arasinda anlamli iligkiler oldugunu uzun yillar 6nce ortaya koymuslardir (Thomas ve Reilly,
1976; Smaros, 1980) Bu nedenlerden dolayi, Yo-Yo Dayaniklilik Testi futbol

antrenorlerinin bagvurdugu popiiler bir test olarak bilinmektedir.

Danimarkali spor bilimci Dr. Jens Bansgbo tarafindan 1994 yilinda gelistirilen Y0-Y0
Dayaniklilik Testi futbola 6zgii dayanikliligi belirlemede antrenédrler tarfindan siklikla

kullanilan bir dayaniklilik testidir. Iki farkli versiyonu olmasina karsin uygulamada her ikisi
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de Beep Testine benzemektedir (Castagna ve digerleri, 2006).

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi, bir kiginin tekrar tekrar yogun egzersiz yapma
yetenegini degerlendirir. Her iki versiyonda bir bireyin maksimum kalp hizini1 hizli bir

sekilde belirlemek i¢in kullanilabilir.

Bu nedenle her iki test de aerobik sistemi maksimum diizeyde uyarmaktadir. Iki test
arasindaki en biiylik fark, anaerobik sistemi aktive etme derecesidir. Seviye 1 versiyonu,
aerobik sistemin maksimum aktivasyonuna yol agan aralikli egzersiz yapma kapasitesine
odaklanirken, Seviye 2 versiyonu, bireyin anaerobik sistemi maksimum diizeyde aktivite
etme yetenegini belirler (Bansgbo ve digerleri, 2008). 20 metrelik (2 X 20m) bir alan
igersinde baslangi¢ ve doniis ¢izgileriyle toplam 40 metrelik bir kosu igeren test alaninda

sporcunun toparlanmasi igin 5 metrelik (2X5m) aktif toparlanma alani1 bulunmaktadir.

Test, sinyal makinesinden gelen beep sesinin ardindan sporcunun 10 km/h hizla
kosusu ile baslar. Daha sonra makineden kademeli olarak artan hizda beep sesi gelerek
tekrarli kosu bigiminde devam eder. Gelis gidis ile toplam 40 metrelik kosu sonrasinda 10
saniyelik 5 metreden olusan aktif toparlanma alaninda yiiriiyerek tekrarli kosuya devam
eder.Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi -Seviye 1; (10 km/h) hizda 1 tur, (11 km/h) hizda 1
tur, (12-13 km/h) hizlarda birer tur, (13.5 km/h) hizda 3 tur, (14 km/h) hizda 4 tur, (14.5
km/h) hizda 8 tur ve 0.5 km/h hizdaki artislarla (19.5 km/h) hiza kadar sekizer tur seklinde
yapilmaktadir. Test, kisi tiikkenme noktasina gelene kadar (6znel bir degerlendirme ile) veya
ard1 ardina iki kez beep sesine kadar cephe cizgilerine ulasamadigi zaman (objektif bir

degerlendirme ile) sonlandirilmaktadir (Koklii ve digerleri, 2009).

Bu arastirmada profesyonel futbolcularin aerobik dayaniklilik seviyelerini belirlemek
icin Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi kullanilmigtir. Bu testi uygulamamizdaki amag,
futbolda aerobik dayaniklilig: belirleyen belli bir egitimi ve malzeme gerektiren laboratuvar
ol¢timlerine alternatif olarak sahada yapilabilen, futbol oyununun yapisina gore tasarlanmis
ve uygulayicilar tarafindan giiniimiizde popiiler hale getirilmis olmasidir (Erith, 2004; Aziz
ve digerleri, 2005; Castagna ve digerleri, 2006; Eniseler, 2010; Castagna ve digerleri, 2020).

Futbolun dogal yapisinda araliklarla devam eden aktivitelerin miisabaka boyunca
tekrarlanmasi vardir. Y0-Y0 Aralikli Toparlanma Testi, futbolcularin tekrar tekrar zorluk
derecesi artan yogun aktiviteleri yapabilme kabiliyetini degerlendirmeye odaklanan bir saha

testidir.
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Bir baska deyisle Yo-Yo Testi laboratuvar ortamindaki gibi direkt MaxVO2
kapasitesinin ol¢timii degil, miisabakanin igindeki futbola 6zgii aktivitelerin tekrar

edilebilme sirasindaki aerobik uygunlugun gostergesidir (Can ve Cihan, 2013).

Yo-Yo testleri, tahmini olarak maksimal oksijen aliminin oGlgiilmesi ya da saha
tahminlerinden ziyade, futbolun araliklarla gerg¢eklesen siddetli kosulardan olusan yapisi
dikkate alindiginda aerobik uygunlugun daha gegerli bir gostergesidir (Bansgbo, 2008).
Birinci Seviye (Seviye-1) Testi, aralikli egzersiz yapabilme kapasitesine ve aerobik sisteme
odaklanirken Ikinci Seviye (Seviye-2) oyuncularm yiiksek anaerobik katk: ile tekrarlanan
egzersizden kurtulma becerilerini 6lgmek i¢in kullanilmaktadir (Bansgbo ve digerleri, 2008,
Veale ve digerleri, 2010).

Futbolcularin dayaniklilik seviyelerinin en biiyiik gostergesi yaptiklari iste maksimal
bir seviyeye ulasan kas kapasitesinin oksijen kullaniminin daha fazla yukar1 tasinamamasi
olarak ifade edilen maksimum oksijen kapasitesidir (Alemdaroglu, 2008; Yildiz, 2012). Yo-
Yo testleri ile MaxVVO2 seviyeleri arasinda anlamli bir iligki oldugu ve test sonuglar
dogrultusunda aerobik dayaniklilik seviyesinin en nemli gostergesi olan oksijen kullanma
kapasitesinin (MaxV0O2) tahmin edilebilecegi belirtilmistir (Bansgbo, 2008).

Yapilan galismada seviye 1 ve seviye 2 testleri igin denklemler kurularak asagidaki
formiiller neticesinde laboratuvar ortamina yakin diizeyde MaxVO2 diizeyinin tahmin

edilebilecegi ifade edilmektedir.
Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi — Seviye 1 i¢in
MaxVVO2 (mL / dak / kg) = IR1 mesafesi (m) x 0.0084 + 36.4
Y0-Yo Aralikli Toparlanma Testi — Seviye 2 igin
MaxVO2 (mL / dak / kg) = IR2 mesafesi (m) x 0.0136 + 45.3 (Bansgbo, 2008).

Daha once yapilan calismalarda Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye-1 ile
aerobik gii¢ arasinda orta ileri seviyelerde iliski oldugu belirtilmistir (Krustrup ve digerleri,
2003, Thomas ve digerleri, 2006).

Aerobik giig, futbolcunun maruz kaldig: yiiksek siddetli aktivitelerde aerobik enerji
tiretebilme kabiliyetidir. Bu yetenek ¢alismalarda, MaxVVO?2 ifade edilirken kardiyovaskiiler
sistemin ve aerobik performansin sergilenebilecegi en st seviyeyi ifade etmektedir

(Yilmaz, 2011, Cengiz ve Orciitas, 2019). Bansgbo’nun formiiliinii kullanarak MaxVO2
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tahminin dogru olabilecegine yonelik alan yazinda mevcut bir ¢ok arastirma vardir
(Bansgbo,2008; Kartal, 2017; Giirses ve Akalan, 2018; Povoas ve digerleri,2020).

Bu yiizden futbol oyunundakine benzer kosulari, aralikli dinlenmeleri bulunan, futbol
sahasinda yapilabilme 0Ozeligiyle antrendrler arasinda popiiler olan, Yo-Yo Aralikli
Toparlanma Testi pratik ve ekonomik olmasi nedeniyle ¢alismamizda en dogru test olarak
onerildigi i¢in segilmistir. Futbolcularin aerobik dayaniklilik performansini belirlemek

icinde, aerobik giig ile iliskisi yiliksek oldugu diisiiniilen Seviye-1 versiyonu kullanilmistir.

5m 20m

o o >

Toparlanma 20 metre kosu alam

Sekil 4. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi — Seviye 1

3.3.2. Sporda Zihinsel Dayamikhlik Envanteri

Spor bilimleri literatiiriine, “Sport Mental Toughness Questionnaire” (Sheard ve ark,
2009) olarak giren envanterin Tiirkg¢e’ye uyarlanmis hali “Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri” (Altintas, 2015), tarafindan yapilmistir. Spor ortamindakilerin zihinsel
dayaniklilik seviyelerini belirlemek i¢in gelistirilen bu envanter, 14 maddeden olusmaktadir.
Ayrica gelistirilen bu envanterin, giiven,devamlilik, kontrol olmak iizere ii¢ alt boyutu

vardir.

Genel zihinsel dayanikliligin yani sira bahsi gecen bu ¢ alt boyutun Cronbach Alpha
degerleri, (Giiven 0.72), (Devamlilik 0.71) ve (Kontrol 0.66) olarak tespit edilmistir.
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Kullanilan envanter, 4’li likert yapidadir. (1) tamamen yanlis diisiinceyi ifade ederken, (4)
tamamen dogru/¢ok dogru diisiinceyi ifade etmektedir. Envanterde bulunan 14 maddenin 6
maddesi “Giiven” alt boyutunu, 4 maddesi “Devamlilik” alt boyutunu, 4 maddesi ise

“Kontrol” alt boyutunu belirlemek i¢in tasarlanmustir.

Sporda zihinsel dayaniklilik envanteri’nde belirtilen giiven, devamlilik ve kontrol
basliklarindaki alt boyutun agiklamalar1 asagidaki gibi belirtilmistir: Giiven: Envanterin, 1,
5,6, 11, 13, 14. maddeleri olarak belirlenmistir.

Miicadele gerektiren zor durumlarda hedefe ulagmak igin yeteneklere inanma ve
rakiplerden daha iyi oldugunu diisiinme olarak ifade edilmistir. Kontrol: Envanterin, 2, 4, 7,
9. maddeleri olarak belirlenmistir. Baski altinda veya beklenmedik durumlar karsisinda
sogukkanliligi koruma, kontrollii ve rahat olma durumu olarak ifade edilmistir. Devamlilik:
Maddelerden 3, 8, 10. ve 12. madde olarak dagilimi yapilmistir. Belirlenen hedefler
dogrultusunda sorumluluk alma, konsantre olma ve miicadele etme olarak belirtilmistir
(Sheard, 2013).

3.3.3. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda profesyonel futbolcularin, futbol saha dizilislerine gore
oynadiklar1 mevki, kag¢ yildir profesyonel olarak futbol oynadiklari (profesyonellik yili),

antrenman yasi, yas, medeni durumu gibi 6zellikleri sorulmustur.

3.4. Istatistiksel Degerlendirme

Sporda zihinsel dayaniklilik envanteri ve Yo-Yo aralilik toparlanma testi - seviyel
araciligiyla toplanan veriler, istatistiksel paket programinda (IBM SPSS. 22) analiz edilip
sonuglar degerlendirilmistir. Verilerin normallik testi Kolmogorov Smirnov ile yapilmistir.
Veriler normal dagildigindan ikili gruplarda bagimsiz 6rneklem t testi, ikiden fazla
gruplarda ise tek yonlii varyans analizi yapilmustir. Veriler arasindaki iliskiye ise Pearson
korelasyon testiyle bakilmistir. Calisma da bagimsiz degiskenin bagimli degisken

tizerindeki etkisine ise basit dogrusal regresyon analizi ile bakilmustir.
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4. BULGULAR

Bu bolimde yilizde-frekans dagilimlari, MaxVO2 ve zihinsel dayaniklilik ile ilgili

ortalama farki ve iligki analizlerine yer verilmistir.

4.1. Demografik degiskenlere iliskin analizler

Tablo 8. Calismaya katilan futbolcularin profesyonellik yili, antrenman yasi ve yas

degiskenlerine gore tanimlayici istatistikleri

n min max ort SS
Profesyonellik Yili 391 1 18 6,53 4,41
Antrenman Yasi 391 5 27 13,67 4,37
Yasi 391 16 38 25,13 4,69

Calismaya katilan futbolcularin, profesyonellik yili ortalamalar1 (ort=6,63, ss:4,41),
antrenman yasi ortalamalart (ort=13,67, Ss:4,37) ve futbolcularin yaslarinin ortalamasi
(ort=25,13, Ss:4,69) olarak goriilmektedir.

Tablo 9. Calismaya katilan futbolcularin medeni durum degiskenine goére tanimlayici

istatistikleri
N %
Evli 121 30,9
Bekar 270 69,1
Toplam 391 100

Calismaya katilan futbolculardan 121 kisi (% 30,9) evli, 270 kisi ( % 69,1) ise bekardir.
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Tablo 10. Calismaya katilan futbolcularin lig diizeyine gore tanimlayici istatistikleri

n %
Siiper Lig 55 14,1
1.Lig 94 24,0
2.Lig 140 35,8
3.Lig 102 26,1
Toplam 391 100

Calismaya siiper ligde oynayan 55 (% 14,1) futbolcu, 1.ligde oynayan 94 (% 24), 2.
ligde oynayan 140 (35,8) ve 3. ligde oynayan 102 (% 26,1) futbolcu olmak tizere toplamda
391 profesyonel Tirk futbolcusu katilmustir.

Tablo 11. Calismaya katilan futbolcularin mevkilerine gore tanimlayicr istatistikleri

n %
Kaleci 53 13,6
Bek 66 16,9
Merkez Savunma 69 17,6
Merkez Orta Saha 91 23,3
Kenar Orta Saha 68 17,4
Forvet 44 11,3
Toplam 391 100

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin, 53 kisisi (%13,6) kaleci, 66 kisisi (%
16,9), sag veya sol bek, 69 kisisi (% 17,6) merkez savunma, 91 kisisi (% 23,3), merkez orta
saha, 68 kisisi (% 17,4) kenar orta saha ve 44 kisisi ( % 11,3) forvet mevkilerinde

oynadiklarini ifade etmislerdir.

4.2. Futbolcularin MaxVO2 Diizeylerine liskin Analizleri

Tablo 12. Calismaya katilan futbolcularin MaxVO2 diizeylerinin medeni durum

degiskenine iligskin bagimsiz 6rneklem t testi analizleri

Medeni Durum N Ortalama Ss t p
Max\VO2 Evli 121 51,71 5,99 1,20 0,23
Bekar 269 51,00 3,74
P<0.05
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Calismaya katilan futbolcularin, MaxVO2 diizeylerinin medeni durum degiskenine

gore anlaml olarak degismemektir (p>0.05).

Tablo 13. Caligmaya katilan futbolcularin MaxVO2 diizeylerinin lig diizeyi degiskenine

iligkin tek yonlii varyans analizleri

n ortalama Ss f p
Stiper Lig 55 56,18 3,43
1.Lig 94 52,43 3,40
2.Lig 140 49,54 5,07 43,77 0,00
3.Lig 102 49,84 2,85
Toplam 391 51,25 4,58

P<0,05

Calismaya katilan futbolcularin, MaxVO2 diizeylerinin lig kategorisi degiskenine

iliskin tek yonlii varyans analizleri sonucunda MaxVO2 diizeyleri lig kategorisine gore

anlamli olarak degismektedir (p<0,05).

Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin yapilan Post Hock Tukey

analizi sonuglarina gore Tablo (14);

Siiper ligde oynayan futbolcularin, MaxVO2 ortalamalar1 1.lig, 2.lig ve 3. ligde

oynayan futbolculara gore anlamli olarak daha yiiksek ¢ikmustir.

1.ligde oynayan futbolcularin, MaxVO2 ortalamalar1 2.lig ve 3. ligde oynayan

futbolculara gére anlamli olarak daha yiiksek ¢ikmustir.

2. lig ve 3. lig de oynayan futbolcularin, MaxVVO2 ortalamalari arasinda anlamli fark

bulunamamustir.
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Tablo 14. Calismaya katilan futbolcularin MaxVVO2 diizeylerinin lig diizeyi degiskenine
iliskin Post Hock Tukey test sonuglari

(D lig (J) lig Mean Difference (1-J) Std. Error p
1.Lig 3,74" 0,67 0,00
Siiper Lig 2.Lig 6,63 0,63 0,00
3.Lig 6,33 0,66 0,00
Siiper Lig -3,74" 0,67 0,00
1.Lig 2.lig 2,88" 0,53 0,00
3.lig 2,58" 0,56 0,00
Siiper Lig -6,63" 0,63 0,00
2.Lig 1.Lig -2,88" 0,53 0,00
3.Lig -0,30 0,51 0,93
Siiper Lig -6,33" 0,66 0,00
3.Lig 1.Lig -2,58" 0,56 0,00
2.Lig 0,30 0,51 0,93

Tablo 15. Calismaya katilan futbolcularin MaxVO2 diizeylerinin mevki degiskenine iliskin

tek yonlii varyans analizleri

n Ortalama Ss f p
Kaleci 53 46,74 3,41
Bek 66 52,00 3,33
Merkez savunma 69 50,04 6,76 18,84 0,00
Merkez orta saha 91 53,00 3,02
Kenar orta saha 68 52,40 3,36
Forvet 44 52,03 3,58
Toplam 391 51,25 4,58

P<0,05

Calismaya katilan futbolcularin MaxVO?2 diizeylerinin mevki degiskenine iligskin tek
yonlii varyans analizleri sonucunda, MaxVO2 diizeyleri mevki degiskenine gore anlamli

olarak degismektedir (p<0,05).

Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Post Hock Tukey

analizi sonuglarina gore Tablo (16);

Kaleci pozisyonunda oynayan futbolcularin, MaxVVO2 diizeyleri diger mevkilerde
oynayan (bek, merkez savunma, merkez orta saha, kenar orta saha ve forvet) futbolculara

gore anlaml derecede diistik ¢ikmistir (p<0.05).

Bek pozisyonunda oynayan futbolcularin, MaxVVO2 diizeyleri kalecilerden anlamli
olarak daha yiiksek iken, diger mevkilerde oynayan (merkez savunma, merkez orta saha,
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kenar orta saha ve forvet) futbolcular ile ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamistir (p>0,05).

Merkez savunma oynayan futbolcularin, MaxVO2 diizeyleri kalecilerden anlamli
olarak daha ytiksek, bek ve forvet oynayan futbolcularin ortalamalari ile anlamli bir farklilik
bulunmazken, merkez orta saha, kenar orta saha pozisyonunda oynayan futbolculardan

anlamli olarak diisiik ¢ikmustir.

Merkez orta saha oynayan futbolcularin, Max\VVO2 ortalamalar1 bek, forvet ve kenar
orta saha oynayan futbolcular ile anlamli olarak farklilik géstermezken, merkez savunma ve

kaleci pozisyonunda oynayan futbolculardan anlamli olarak yiiksek ¢ikmustir.

Kenar orta saha oynayan futbolcularin, MaxVO2 ortalamalar1 bek, forvet ve merkez
orta saha oynayan futbolcular ile anlamli olarak farklilik gostermezken, merkez savunma ve

kaleci pozisyonunda oynayan futbolculardan anlamli olarak yiiksek ¢ikmustir.

Forvet oynayan futbolcularin, MaxVVO2 ortalamalar1 bek, forvet kenar orta saha,
merkez savunma ve merkez orta saha oynayan futbolcular ile anlamli olarak farklilik
gostermezken,  kaleci pozisyonunda oynayan futbolculardan anlamli olarak yiiksek

¢cikmustir.
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Tablo 16. Caligmaya katilan futbolcularin MaxVO2 diizeylerinin mevki kategorisi

degiskenine iligkin tek yonlii varyans analizleri Post Hock Tukey test sonuglari

(1) mevki (J) mevki Anlam farklihg: (I-J) standart hata p
Bek -5,25" 0,76 0,00
Merkez savunma -3,29" 0,75 0,00
Kaleci Merkez orta saha -6,25" 0,71 0,00
Kenar orta saha -5,65" 0,75 0,00
Forvet -5,28" 0,84 0,00
Kaleci 5,25" 0,76 0,00
Merkez savunma 1,96 0,71 0,06
Bek Merkez Orta Saha -0,99 0,66 0,66
Kenar Orta Saha -0,39 0,71 0,99
Forvet -,031 0,80 1,00
Kaleci 3,29 0,75 0,00
Bek -1,96 0,71 0,06
Merkez Savunma Merkez orta saha -2,96" 0,65 0,00
Kenar orta saha -2,36" 0,70 0,01
Forvet -1,99 0,79 0,12
Kaleci 6,25" 0,71 0,00
Bek 0,99 0,66 0,66
Merkez Orta Saha Merkez Savunma 2,96" 0,65 0,00
Kenar Orta Saha 0,59 0,66 0,94
Forvet 0,96 0,75 0,79
Kaleci 5,65" 0,75 0,00
Bek 0,39 0,71 0,99
Kenar Orta Saha Merkez Savunma 2,36" 0,70 0,01
Merkez orta saha -0,59 0,66 0,94
Forvet 0,36 0,79 0,99
Kaleci 5,28" 0,84 0,00
Bek 0,03 0,80 1,00
Forvet Merkez Savunma 1,99 0,79 0,12
Merkez Orta Saha -0,96 0,75 0,79
Kenar orta saha -0,36 0,79 0,99
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4.3. Futbolcularin ZD ve Alt Boyutlarna iliskin Analizleri

Tablo 17. Calismaya katilan futbolcularin zihinsel dayaniklilik genel ortalamasi ve alt

boyutlarinin medeni durum degiskenine iliskin bagimsiz drneklem t testi analizleri

Medeni N Ortalama  Ss t p
Durum

Giiven Evli 121 3,54 0,37 3,45 0,00"
Bekar 270 3,40 0,36

Kontrol Evli 121 3,16 0,61 3,69 0,00"
Bekar 270 2,90 0,66

Devamhilik Evli 121 3,60 0,43 2,03 0,04"
Bekar 270 3,51 0,43

(Zjllh[g}zanl];)ayanlkllllk Evli 121 3,45 0,33 4,43 0,00"
Bekar 270 3,29 0,33

P<0.05

Calismaya katilan futbolcularin, zihinsel dayaniklilik ve alt boyutlar1 medeni durum

degiskenine gore anlamli olarak farklilik gostermektedir (p<0.05) Buna gore;

Zihinsel dayaniklilik genel puan ortalamalar: ve zihinsel dayaniklilik alt boyutlar1 olan
giiven, kontrol, devamlilik ve alt boyutu puan ortalamalarinda evli futbolcularin
ortalamalarinin bekar futbolculara anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(p<0.05).
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Tablo 18. Calismaya katilan futbolcularin zihinsel dayaniklilik genel ortalamasi ve alt

boyutlarinin lig diizeyi degiskenine iligskin tek yonli varyans analizleri

n Ortalama Ss f p
Stiper Lig? 55 3,64 0,31
1.Lig® 94 3,47 0,25
Giiven 2.Lig° 140 3,28 0,35 19,06 0,00
3.Lig¢ 102 3,54 0,42
Toplam 391 3,44 0,37
Siiper Lig? 55 3,47 0,40
1.LigP 94 3,32 0,41
Kontrol 2.Lige 140 2,71 0,59 36,98 0,00
3.Lig¢ 102 2,78 0,75
Toplam 391 2,98 0,66
Siiper Lig? 55 3,81 0,28
1.Lig® 94 3,50 0,30
Devamhhk 2.Lig® 140 3,38 0,49 17,69 0,00
3.Lig® 102 3,64 0,41
Toplam 391 3,54 0,43
Siiper Lig? 55 3,64 0,25
1.LigP 94 3,43 0,17
Zihinsel Dayanlkllllk?_-Ligc 140 314 0.30 41,76 0,00
Ortalama
3.Lig¢ 102 3,35 0,38
Toplam 391 3,34 0,34
P<0.05

Calismaya katilan futbolcularin, zihinsel dayaniklilik genel ortalamasi ve alt boyutlari
puan ortalamasmin lig diizeyi degiskenine iliskin tek yonlii varyans analizlerine gore,
futbolcularin zihinsel dayaniklilik genel ortalamasi ve alt boyutlar1 puan ortalamalarinin lig
diizeyine gore anlamli olarak degistigi goriilmektedir (p<0.05). Farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Post Hock Tukey analizi sonuglarina gére Tablo
(19);

Zihinsel Dayaniklilik - Giiven alt boyutu puan ortalamalarinda; Siiper ligde oynayan
futbolcularin ortalama puanlarmin, 1. lig ve 2. ligde oynayan futbolculara gore anlamli
olarak daha yiiksek oldugu goriiliirken, 3. ligdeki oyunculardan da daha yiiksek olmasina

ragmen aradaki fark, istatiksel olarak anlamsiz olarak goriilmektedir. 1. ligde oynayan
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futbolcularin, 2. ligde oynayan futbolculardan giiven puan ortalamalarinin anlamli derecede
yiiksek iken ve siiper ligde oynayan futbolculardan ise daha disiiktiir. 3. ligde oynayan
futbolcularin 2. ligde oynayan futbolculara gore giiven puan ortalamalari anlamli derecede

daha yiiksektir.

Zihinsel Dayaniklilik - Kontrol alt boyutu puan ortalamalarinda; Siiper ligde oynayan
futbolcularin ortalama puanlarinin 2. lig ve 3. ligde oynayan futbolculara gore anlamli
olarak daha yiiksek oldugu goriiliirken, 1. ligdeki oyunculardan da daha yiiksek olmasina
ragmen aradaki fark istatiksel olarak anlamsiz olarak goriilmektedir. 1. ligde oynayan
futbolcularin 2. ligde ve 3. ligde oynayan futbolculardan kontrol puan ortalamalarinin
anlamli derecede yiiksek iken ve siiper ligde oynayan futbolculardan ise anlamli olarak daha
distktir. Zihinsel Dayaniklilik - Devamlilik alt boyutu puan ortalamalarinda; Siiper ligde
oynayan futbolcularin ortalama puanlarmin 1. lig ve 2. ligde oynayan futbolculara gore
anlaml1 olarak daha yiiksek oldugu goriiliirken, 3. ligdeki oyunculardan da daha yiiksek
olmasina ragmen aradaki fark istatiksel olarak anlamsiz olarak goriilmektedir. 1. ligde
oynayan futbolcularin devamlilik puan ortalamalar1 2. lig ve 3. lig oynayan futbolcularin
puan ortalamalar1 anlamli olarak farklilasmazken, siiper ligde oynayan futbolculardan
ortalama puanlari anlamli olarak daha disiiktiir. 2. ligde oynayan futbolcularin devamlilik
puan ortalamalar1 3.lig ve siiper ligde oynayan futbolcularin puan ortalamalarindan anlamli

olarak diisiik iken, 1. lig ile arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Zihinsel Dayaniklilik - Genel Puan ortalamalarinda; Siiper ligde oynayan futbolcularin
ortalama puanlarmin 1. lig, 2. lig ve 3. ligde oynayan futbolculardan anlamli olarak daha
yiiksektir. 1. ligde oynayan futbolcularin 2. ligde oynayan futbolculardan zihinsel
dayaniklilik genel puan ortalamalarinin anlamli derecede yiiksek iken ve siiper ligde
oynayan futbolculardan ise daha distiktir. 2. ligde oynayan futbolcularin zihinsel
dayaniklilik puan ortalamalarinin, siiper lig, 1. lig ve 3. ligde oynayan futbolculardan
anlamli olarak daha dusiiktiir. 3. ligde oynayan futbolcularin zihinsel dayaniklilik puan
ortalamalari, siiper ligde oynayan futbolculardan anlamli olarak diisiik iken, 2. ligde
oynayan futbolculardan ise yiiksektir. 1. ligde oynayan futbolcular ile anlamli bir farklilik

yoktur.
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Tablo 19. Calismaya katilan futbolcularin zihinsel dayaniklilik ve alt boyutlarinin lig diizeyi

degiskenine iligskin Post Hock Tukey test sonuglari

Anlam

Bagimh Degisken (D lig J) lig farklihig: Standart HataSig.
(1-J)

1.Lig 0,16" 0,05 0,02
Siiper Lig 2.Lig 0,36" 0,05 0,00
3.Lig 0,10 0,05 0,30
Siiper Lig -0,16" 0,05 0,02
1.Lig 2.lig 0,19 0,04 0,00
Giiven 3.lig _ -0,06* 0,04 0,52
Siiper Lig -0,36 0,05 0,00
2.Lig 1.lig -0,19" 0,04 0,00
3.lig -0,25" 0,04 ,000
Siiper Lig -0,10 0,05 ,302
3.Lig 1.Lig 0,06 0,04 ,528
2.Lig 0,25" 0,04 ,000
1.Lig 0,15 0,09 0,42
Siiper Lig 2.Lig 0,75" 0,09 0,00
3.Lig 0,69" 0,09 0,00
Siiper Lig -0,15 0,09 0,42
1.Lig 2.Lig 0,60" 0,07 0,00
Kontrol 3.Lig _ 0,53** 0,08 0,00
Siiper Lig -0,75 0,09 0,00
2.Lig 1.Lig -0,60" 0,07 0,00
3.Lig -0,06 0,07 0,83
Siiper Lig -0,69" 0,09 0,00
3.Lig 1.Lig -0,563" 0,08 0,00
2.Lig 0,06 0,07 0,83
1.Lig 0,317 0,06 0,00
Siiper Lig 2.Lig 0,43" 0,06 0,00
3.Lig 0,17 0,06 0,05
Siiper Lig ~ -0,31" 0,06 0,00
1.Lig 2.Lig 0,12 0,05 0,11
3.Lig -0,13 0,05 0,09
Devamlilik Siper Lig ~ -0,43" 0,06 0,00
2.Lig 1.Lig -0,12 0,05 0,11
3.Lig -0,26" 0,05 0,00
Siiper Lig -0,17 0,06 0,05
3.Lig 1.Lig 0,13 0,05 0,09
2.Lig 0,26" 0,05 0,00
1.Lig 0,20" 0,05 0,00
Siiper Lig 2.Lig 0,49" 0,04 0,00
3.Lig 0,29" 0,04 0,00
Siiper Lig -0,20" 0,05 0,00
1.Lig 2.Lig 0,29" 0,03 0,00
3.Lig 0,08 0,04 0,18
ZDortalama SiperLig ~ -0,49" 0,04 0,00
2.Lig 1.Lig -0,29" 0,03 0,00
3.Lig -0,20" 0,03 0,00
Siiper Lig -0,29" 0,04 0,00
3.Lig 1.Lig -0,08 0,04 0,18
2.Lig 0,20 0,03 0,00
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Tablo 20. Calismaya katilan futbolcularin zihinsel dayaniklilik genel ortalamasi ve alt

boyutlarinin mevki degiskenine iliskin tek yonlii varyans analizleri

Mevki n Ortalama Ss F P

Kaleci 53 3,42 0,32
Bek 66 3,42 0,36
Merkez savunma 69 3,43 0,45

Giiven Merkez orta saha 91 3,50 0,34 0,70 0,62
Kenar orta saha 68 3,41 0,37
Forvet 44 3,43 0,35
Toplam 391 3,44 0,37
Kaleci 53 2,98 0,53
Bek 66 2,92 0,66

Merkez savunma 69 2,88 0,77 1,74 0,12
Kontrol Merkez orta saha 91 3,12 0,60
Kenar orta saha 68 2,89 0,67
Forvet 44 3,10 0,65
Toplam 391 2,98 0,66
Kaleci 53 3,49 0,43
Bek 66 3,50 0,52
Merkez savunma 69 3,56 0,44

Devamlilik Merkez orta saha 91 3,60 0,37 0,88 0,49
Kenar orta saha 68 3,49 0,40
Forvet 44 3,55 0,41
Toplam 391 3,54 0,43
Kaleci 53 3,31 0,29
Merkez savunma 66 3,30 0,35

- Stoper 69 3,31 0,40 1,81 0,10
é'::;?;ﬁ:a DayamkhhkMerkez orta saha 91 3,42 0,31
Kenar orta saha 68 3,28 0,32
Forvet 44 3,37 0,31
Toplam 391 3,34 0,34

P<0,05

Calismaya katilan futbolcularin, zihinsel dayaniklilik genel ortalamasi ve alt
boyutlarinin mevki degiskenine iliskin tek yonli varyans analizleri sonucunda zihinsel
dayanikliik ve alt boyutlarinin mevkii degiskenine gore anlamli olarak degismedigi
goriilmektedir (p>0,05).

Ancak Tablo. 20 incelendiginde en yiiksek puan ortalamasina merkez orta saha

oyuncularmin sahip oldugu goriilmektedir.
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Tablo 21. Calismaya katilan futbolcularin MaxVVO2, zihinsel dayaniklilik ortalama ve alt
boyutlari, yas ve profesyonellik yili arasindaki iligki tablosu

MaxVO2 ZDOrtalama Giiven Kontrol Devamhihk Yas Prof. Y1l

r 1 0,20 0,11" 0,18™ 0,12 0,10 0,08
MaxV 02 p 0,00 0,01 0,00 0,01 0,04 0,08

N 391 391 391 391 391 391

r 1 0,73" 0,72™ 0,70 0,28  0,26™
ZD Ortalama p 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

N 391 391 391 391 391

r 1 0,18™ 0,44™ 0,20  0,20"
Giiven p 0,00 0,00 0,00 0,00

N 391 391 391 391

r 1 0,24™ 0,277  0,24™
Kontrol p 0,00 0,00 0,00

N 391 391 391

r 1 0,09 0,10
Devamliik  p 0,06 0,03

N 391 391

r 1 0,89™
Yas p 0,00

N 391

r 1
Prof. Y1l p

N

P<0,05

Calismaya katilan futbolcularin MaxVO2 diizeyleri ile zihinsel dayaniklilik
ortalamalar1 arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulunmaktadir (p<0,05; r:0.20). Calismaya
katilan futbolcularin MaxVO2 diizeyleri arttik¢a zihinsel dayaniklilik diizeylerinin de arttig

sOylenebilir.

Calismaya katilan futbolcularin MaxVVO2 diizeyleri ile zihinsel dayaniklilik alt boyutu
olan giiven arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulunmaktadir (p<0,05; r:0.11). Calismaya
katilan futbolcularin MaxVO2 diizeyleri arttikga giiven ortalamalarimin da arttig

sOylenebilir.

Calismaya katilan futbolcularin MaxVO2 diizeyleri ile zihinsel dayaniklilik alt
boyutu olan Kontrol arasinda pozitif yonlii anlamli iligki bulunmaktadir (p<0,05; r:0.11).
Calismaya katilan futbolcularin MaxVO2 diizeyleri arttikca, Kontrol ortalamalarinin

diizeylerinin de diizeylerinin arttig1 sdylenebilir.

Calismaya katilan futbolcularin MaxVVO2 diizeyleri ile zihinsel dayaniklilik alt boyutu
olan devamlilik arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulunmaktadir (p<0,05; r:0.11).
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Caligmaya katilan  futbolcularin  MaxVVO2  diizeyleri arttikga, Devamlilik
ortalamalarinin da arttigi sdylenebilir. Tablo 21 incelendiginde c¢alismaya katilan
profesyonel futbolcularin MaxVO2 diizeyleri yas arasinda pozitif yonli anlamli iliski
bulunmaktadir (p<0,05; r:0.11). Caligmaya katilan futbolcularin yas ortalamalari arttik¢a
MaxVO2 diizeylerinin arttig1 sdylenebilir.

Ayrica bu bulgularin yaninda zihinsel dayaniklilik durumunun, Yas ve Profesyonellik

Y1l degiskenlikleri ile iligkisi saptanmustir.

Calismaya katilan futbolcularin ZD Genel Ortalamasi ile Yas degiskeni arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iliski ¢ikmustir (p<0.05, r:0,89). Calismaya katilan futbolcularin ZD
Genel Ortalamasi ile Profesyonellik Yili arasinda pozitif yonli anlamli bir iligski ¢ikmugtir
(p<0.05, r:0,26).

Tablo 22. Aerobik dayanikliligin zihinsel dayanikliligi yordamasina iliskin regresyon

analizi
Bagimsiz Bagimh Standart )
degisken  degisken Hata Beta  t PR RF P
Aerobik Zihinsel

Dayaniklilik Dayaniklilik 2.57 0.191 0.201 13503 0.00 0.201 0.04 16.377 0.00

Anlamlilik degeri <0.05 oldugundan kurulan model anlamlidir. iliskinin yordanmasina
yonelik regresyon analizi sonuglarina gore; caligmaya katilan profesyonel futbolcularin
aerobik dayanikliliklarinin zihinsel dayanikliliklarina pozitif yonde anlamli zayif bir etkisi

vardir.

Modelin agiklama giicii olarak ifade edilen R? degeri :0.04 olarak agiklanmustir
(R:0.201; R?:0.04; p<0.05). Bu deger bagimsiz degisken olan aerobik dayanikliligin bagimli
degisken olan zihinsel dayanikliligi % 04 degerinde agikladigini gostermektedir.

Regresyon modeline dahil edilen bagimsiz degiskenin Beta katsayisi .201’dir
(p<0.05). Buna gore aerobik dayanikliligin zihinsel dayaniklilik {izerinde anlamli bir etkiye
sahip oldugu séylenebilir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci, Tiirkiye profesyonel futbol liglerinden Siiper Lig, 1.Lig, 2.Lig
ve 3.Liglerinde oynayan oyuncularin (n= 391) yas, antrenman yasi, profesyonellik yili,
medeni durumu, mevkileri ve lig seviyelerine gore aerobik dayaniklilik ve zihinsel
dayaniklilik seviyelerinin belirlenmesi ve aerobik dayaniklilik ile zihinsel dayanikliliginin

birbiri olan iligkilerini incelemektir.

Aragtirmaya katilan oyuncularin aerobik dayanikliliklarini belirlemek i¢in saha
testlerinden “Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye-1 Testi”, zihinsel dayaniklilik seviyelerini
olgmek i¢in “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” uygulanmistir. Toplanan verilerden
elde edilen sonuglar, literatiirde bulunan diger c¢alismalar ile karsilastirilarak tartigma

yapilmistir.

Profesyonel futbolcularin dayanikliligi degisiklikler gosterse de oyunun siiresi
boyunca araliklarla yiiksek siddette performans gerektiren aktiviteleri gergeklestirebilmesi
icin ihtiyag duydugu enerjinin, neredeyse %90 kadari aerobik yoldan saglanir. Aerobik
dayaniklilik futbolcunun performansinin temelidir (Ekblom, 1986; Krustrup ve digerleri,
2005; Bangsbo, 1994; Eniseler, 2010; Dolci ve digerleri,2020; Colosio ve digerleri, 2020).

Profesyonel futbolcularin fiziksel dayanikliliklarinin yaninda basarili olabilmeleri i¢in
bulundurmas gereken psikolojik yeteneklerinden biri de performanslarini sinirlandirmadan
cesaretle, sorumluluk alarak, asla vazgegmeden karsilastig1 tiim zorluklarla basa ¢ikabilme

yetenegi olan zihinsel dayanikliliktir (Beswick, 2016)

Bu nedenle arastirmaya katilan profesyonel futbolcularin aerobik dayaniklilik
durumlart ve zihinsel dayaniklilik durumlari gesitli degiskenler ile ayr1 ayn
degerlendirilmis, tartismanin sonunda ise aerobik dayaniklilik ile zihinsel dayaniklilik

arasindaki iligki ortaya konulmustur.
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5.1. Calismaya Katilan Profesyonel Futbolcularin Aerobik Dayamkhiik Durumlarina

Iliskin Analizlerinin Tartisiimasi

Profesyonel futbol ile ilgili yapilan ¢alismalardaki kalp atim hizlari, oksijen tiiketim
kapasiteleri ve oyunun siiresi oyun igindeki aralikli yapisiyla yapilan yiiksek siddetteki
egzersizler incelendiginde, futbol oyunu, dayaniklilik sporu olarak degerlendirilebilir. Bu
diistinceyle profesyonel futbolcularin miisabaka performansin bir gostergesi olarak aerobik
dayaniklilik ifade edilebilir diye disiiniilmektedir. Biyikli (2013)’e gore MaxVO2 degeri
yalin olarak dayanikliligi agiklamaya yeterli olmasa da, aerobik gii¢ ile es anlam ifade
etmektedir.

MaxVO2 miisabaka i¢inde harekete katilan kas gruplarina dolasim yolu ile giden
oksijenin kullamim kapasitesi olarak kabul edilebilir. Calismamiza katilan profesyonel
futbolcularin aerobik seviyelerini 6lgmek ve tahmini MaxVVO2 degerlerini tespit etmek igin

popiiler saha testlerinden Yo-Yo Testini uyguladik.

Calismaya katilan profesyonel futbolculara uygulanan dayaniklilik saha testi Yo-Yo
Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1 neticesinde ortaya ¢ikan kosu mesafeleri, daha onceki
bilimsel ¢alismalarda, Bansgbo formiilii ile MaxVO2’ye ¢evrilerek kullanilmigtir (Bansghbo,
2008; Kartal,2017; Giirses ve Akalan, 2018; Pévoas ve ark,2020).

Elde edilen MaxVO2 ortalamalarinin, diger degiskenlerin ortalamalari ile istatistik
anlamda iligkili olup olmadiklar1 incelenmistir. Calismamiza katilan profesyonel
futbolcularin aerobik dayaniklilik seviyelerinin, medeni statiileri ile olan istatistikleri Tablo

12 de verilmistir.

Tablo incelendiginde calismaya katilan profesyonel futbolcularda medeni statiilerine

gore MaxVVO2 diizeylerinde anlamli bir degiskenlik goriilmemektedir.

Futbolun genel ¢ercevesi icinde evli profesyonel futbolcularin, diizenli bir sosyal
hayati oldugu icin atletik performans anlaminda bekar oyunculara gore daha iyi
olabileceklerine dahil bilimsel olmayan bir inang yapisi mevcuttur. Bu diisiince ile
profesyonel futbolcularin erken yasta evliligin fiziksel performanslarini olumlu yoénde

etkiyecegi goriisii var olsa da bilimsel olarak bir gecerliligi bulunmaktadir.
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Calismamiza katilan Tiirkiye Profesyonel futbol liglerinde futbol oynayan Tiirk asilli
futbolcularin medeni durum statiilerine gore aerobik dayanikliliklarinin farkli olup olmadig:
arastirllmistir. Bulgular neticesinde evli veya bekar olmanin aerobik dayanikliligi olumlu
veya olumsuz yonde etkilemedigi goriilmektedir. Elde edilen sonug neticesinde evli olan
profesyonel futbolcularin bekarlara gore daha iyi bir atletik performansa veya devamliliga
sahip olmalar1 gibi inancin yanlis oldugu diisiiniilmektedir. Bir baska deyisle futbolda
medeni statiiniin fiziksel dayaniklilik durumunu olumlu veya olumsuz yonde etkiledigi

sOylenemez.

Literatiirde aerobik dayaniklilik ve medeni durum iliskisi farkli alanlarda tartisiimistir.
Endiistriyel erkek isciler arasinda yapilan bir arastirmada medeni statiinin MaxVO?2 ile
iliskili oldugu evli olanlarin MaxVO2 degerlerinin daha disiik oldugu ifade edilmistir

(Arghavani ve digerleri, 2014).

Ortaya ¢ikan bu sonugta, c¢aligmaya katilan isgilerin yas ve fiziksel durumlarinin
oldukca biiyilk olmasi ve profesyonel futbolculara benzememesi nedeniyle boyle bir

farkliligin ortaya ciktig: diisiiniilmektedir.

Calismamiza katilan profesyonel futbolcularin MaxVO2 seviyeleri ile yas degiskeni
arasindaki iliski incelendiginde, MaxVVO2 seviyeleri ile yas arasinda pozitif yonlii anlamh
iliski bulunmustur (p<0,05; r:0.11).

Tablo 21 incelendiginde ¢alismaya katilan profesyonel futbolcularin yas ortalamalari
artttkca MaxVO2 diizeylerinin arttigr sdylenebilir. Literatiirde, MaxVO2 kavraminin
aerobik dayaniklilik i¢in 6nemli bir dl¢iit oldugu ve biiyiime ve olgunlasma ile yas arttikca
yiikselebilecegi ifade edilmektedir ( Kara ve Gokbel, 1997).

Farkli bir goriis olarak, Astrand ve digerleri (1973) yaptiklart ¢alismada erkek
grubunu yaslar1 20-33 arasindayken 1949’da ve yaslar1 ilerleyince 1970 yilinda, bisiklet
ergonomisinde submaksimal ve maksimal olmak tizere iki kez test etmis, ilerleyen yasla

birlikte MaxVO2’de yasanan diisiisii rapor etmistir.

Bu calismadaki sporcularin yaslanmis olmalar1 neticesinde boyle bir sonug ortaya
¢ikmis olabilir. Profesyonel futbolcular: ileri yaslarinda test edersek ayni diisiik sonuglari
bizde elde edebiliriz diye diisiiniilmektedir. Diger yandan Profesyonel futbolcularin
profesyonel olma ve birakma yaslari irdelendiginde en verimli donemlerinin 20-30 yas arasi

oldugu disiiniilmektedir. Yine de MaxVO2 kapasitesinin antrenmanla gelistigi

75



unutulmamalidir. Bu yiizde profesyonel futbolcularda yas ilerledikge MaxVVO2 seviyesi
gelisir gibi bir kavram kullanmak dogru olmayabilir.

Calismamizda MaxVO2’nin yas ilerledikge artmasinin bir diger nedeni de ¢alismaya
katilan futbolcularin tecriibe kazandikga fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin gelismesi ve
antrenmanlara daha c¢abuk uyum saglayabilme yeteneklerinin gelismis olmasi olabilir.
Calismanin verileri hazirlik doneminin 2. ve 3. haftasinda toplandigi i¢in bu sonug¢ ortaya

¢ikmis olabilir diye diistiniilmektedir.

Profesyonel futbolcularin MaxVVO2 seviyeleri ile antrenman yas1 degiskeni arasindaki
iliski incelendiginde, MaxVO2 seviyeleri ile yas arasinda anlamli bir iliskiye
rastlanilmamustir. Antrenman yasi yiiksek sporcularda kas performansi, enerji talepleri ve

sporcunun metabolizmasi tizerine olan etkilerinin olumlu oldugu belirtilmistir.

Ayrica bireysel ve takim sporlarinda antrenman yasi yiiksek sporcularin,
performanslariin olumlu etkilendigi, dinlenme nabzinin azaldigi, ifade edilmektedir

(Prokop, 1983; lzquierdo ve digerleri, 2002; Bayraktar ve Kurtoglu 2009).

MaxVO2 seviyesinin antrenmanla gelisip, antrenman yapilmadiginda MaxVO2
seviyesinde diisiis yasanacagi bilinmektedir. Futbola 6zgii yapilan aerobik dayaniklilik
antrenmanlarina digerlerinden daha aliskin olan futbolcularin metabolizmalarinin, MaxVVO2
gelisimine daha c¢abuk adapte olacagi, kas sisteminin ve enerji sistemi tercihlerinin

performans iizerine olumlu etkilerinin olabilecegi soylenebilir.

Tablo 21°de c¢alismaya katilan profesyonel futbolcularin MaxVVO2 seviyeleri ile
profesyonellik yaslar1 degiskeni arasindaki iliski incelendiginde, MaxVO2 seviyeleri ile

profesyonellik yaslar1 arasinda anlamli iligki bulunmamustir (p>0,05).

Aslan ve digerleri (2013) profesyonel futbolcular ile yaptiklari c¢aligmada,
profesyonellik yilinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikler ile iliskisini incelemistir. Profesyonel
futbolcularda 6lgiilen 11 6zelligin sadece 2 tanesinin profesyonellik yili ile anlamli iligkisini
tespit etmislerdir. Sonug olarak profesyonellik yilinin, fiziksel ve fizyolojik ozelliklerin

tizerinde fazla etkisi olmadigini belirtmislerdir.

“Antrenman Yili” ve “Profesyonellik Yili” gibi durumlarin futbolda sezon basi
antrenmanlara daha hizli yanmit vermesi ve istenen o&zelliklerin gelismesine Katki
saglayabilirken MaxVO2 gibi fizyolojik bir 6zelligin yiiksek olmasini direkt etkileyebilecek

bir degisken olabilecegi diistiniilmemektedir.
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Tablo 13’de c¢alismaya goniillii katilan profesyonel futbolcularin lig diizeyi
degiskenine iliskin MaxVVO2 tahminleri analiz edilmis ve sonucunda MaxVO2 diizeylerinin,
lig kategorisine gore anlamli olarak degistigi goriismiistiir (p<0,05). Bu farkin hangi lig
diizeyleri arasinda oldugu Tablo 14’de belirtilmistir. Calismaya katilan profesyonel
futbolcular icinde Siiper Ligde oynayan futbolcularin MaxVO2 tahmini degerleri 1.2.3
Ligde oynayan futbolculardan anlamli olarak daha yiiksek ¢ikmustir. Bir baska deyisle Siiper
Ligde oynayan futbolcularin aerobik dayaniklilik diizeyleri alt liglerde oynayan futbolculara
gore daha yiiksek bulunmustur. Calismamiza katilan 2.lig ve 3.lig futbolcularinin lig

seviyeleri farkli olsa da anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Eniseler (2010) c¢alismasinda 1981-2006 yillar1 arasinda bilim insanlarinin
futbolcularin, lig seviyeleri ve MaxVO2 diizeyleri ile ilgili yapilan galismalarda iist liglerde
ve elit diizeyde futbol oynayan oyuncularin biiyiikk bir kisminin alt lig oyuncularina gore
MaxVO2 diizeylerinin, yiiksek olduguna dair sonuglari belirtmektedir. Farkli birgok
calismadan alarak belirtilen bu sonuglarin ¢alismamizda elde edilen bulgularla benzerlikleri

bulunmaktadir.

Edwards ve Clark (2006) futbolcular iizerine yaptiklar1 calismada deneklerin,
MaxVO2 diizeylerini raporlamiglardir. Caligmaya katilan futbolculardan st liglerde
oynayan oyuncularin MaxVVO2 degerlerinin digerlerine gore anlamli olarak yiiksek oldugu

ifade edilmektedir. Bulgular ¢alismamizda elde edilen bulgularla benzerlik gostermektedir.

Alemdaroglu ve digerleri (2010) yaptiklari arastirmaya katilan profesyonel futbolcular
hakkinda elde ettikleri bulgular neticesinde lig seviyesinin performansi etkiledigini siiper lig
seviyesindeki futbolcular ile digerleri arasinda anlamli farkliliklar bulundugunu ifade
etmislerdir. Bu ¢alismada da elde edilen bulgular ¢alismamizda elde edilen bulgular ile

benzerlik gostermektedir.

Kilig ve Tosur (2018) arastirmalarinda 3.ligde oynayan profesyonel futbolcular ile
gee¢misinde profesyonellik olan amator statiideki oyunculari ve amator sporcularin aerobik
kapasitelerini  karsilastirmiglardir. Oyuncularin  MaxVO2 ortalamalarina bakildiginda
amatore donen profesyonel futbolcularin digerlerine gore yiiksek oldugu goériilmektedir. Lig
seviyelerine gore MaxVO2 ortalamalar1 alindiginda aerobik kapasite degerleri bir birine

yakin bulunmus ve gruplar arasinda anlamli bir iliski olmadig: ifade edilmistir.

Michailidis (2018) lig seviyesi farkli futbolcularin katildigi ¢alismasinda, fiziksel
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durum ve performans seviye farkliliklarini aragtirmak ig¢in Y0-Yo0 test uygulamis ve
Bansgbo’nun belirttigi formiil ile MaxVO2’lerini hesaplamistir. Aragtirmasinda st liglerde
oynayan futbolcularin maksimal oksijen kapasitesinde, alt lig oyuncularina gére anlamli bir
farklilik oldugu ifade edilmistir. Bu ¢alismada da elde edilen bulgular arastirmamizda en {ist
lig seviyesinde siiper lig oyuncu grubunun alt liglere gore yiiksek degerlere sahip olmasiyla

benzerlik gostermektedir.

Aerobik dayanikliligi daha yiiksek futbolcularin, futbolun fizyolojik taleplerini
karsilayabilen futbolcular oldugu sdylenebilir. Bir baska deyisle, MaxVO2 futbolcularin {ist
liglerde oynayabilme potansiyelllerinden birinin gostergesi olabilir.

Elde edilen bulgular neticesinde lig diizeyine gore degisen aerobik dayaniklilik
gostergesi MaxVO2 diizeyi, ayni lig statiisiinde olan ve futbol sahasinda oyun igerisinde
farkli tatktiksel gorevleri tustlenen oyuncular arasinda da degistigi goriilmektedir. Bu
nedenle calismaya katilan profesyonel futbolcular1 mevkii degiskenine gore inceleyerek
Mevkii ve MaxVO?2 diizeyi arasinda iligski olup olmadigi aragtirilmistir. Caligmaya katilan
profesyonel futbolcularin MaxVO2 diizeylerinin mevki degiskenine iliskin yapilan

analizleri neticesinde MaxVO2 diizeyleri mevki degiskenine gore anlamli olarak degistigi
(p<0,05) goriilmiistiir (Tablo 15).

Elde edilen bulgularda, galismaya katilan ve merkez orta saha oldugunu ifade eden
futbolcularin (n=91) MaxVO2 degerlerinin ortalamasi (53,00+3,02) kaleci, bek, merkez
savunma, kenar orta saha ve forvet oyuncularindan yiiksek oldugu goriilmektedir. Farkin
hangi mevkide bulunan oyuncu gruplari arasinda oldugunu belirten analiz sonuglarina
(Tablo 16) gore;

Calismaya katilan kenar orta saha pozisyonundaki futbolcularin MaxVVO2 ortalamalari
(52,40+3,36) kaleci ve merkez savunma pozisyonunda oynayan futbolculardan anlamli
olarak yiiksek ¢ikarken, merkez orta sahada bek ve forvet pozisyonlarinda oynayan

oyunculara gore anlamli bir farklilik gostermemistir.

Calismaya katilan ve bek pozisyonunda oynadigini ifade eden oyuncu grubunda
(n=66) MaxVO2 ortalamas1 (52,00+3,33) orta saha oynayan oyunculara yakin ¢ikmustir.
Istatistiksel olarak da kaleci grubundaki oyuncular disindaki diger gruplarla anlamli bir
farklilik olmadigi goriilmektedir. Merkez savunma, oyuncular1 oldugunu ifade eden grupta

(n=69) MaxVO2 degerleri orta sahadaki her iki grup oyuncularindan anlamli olarak diisiik
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cikmugtir.

Bek ve forvet mevkii oyunculari ile anlamli bir fark goriilmemektedir. Ancak
kalecilerden MaxVO2 diizeyleri anlamli olarak yiiksektir. Bununla birlikte c¢alismaya
katilan forvet oyuncu grubunun (n=44) MaxVO2 ortalamast (52,03+3,58) olarak
goriilmektedir. Kaleci disindaki tiim oyuncu gruplari ile anlamli bir farklilik

goriilmemektedir.

Diger gruplar gibi bu grubunda, kaleci pozisyonu ile olan farkliligi anlamli bir
bicimde yiiksek ¢ikmigtir. Kaleci pozisyonunda oynayan futbolcularin MaxVO2 diizeyleri

diger mevkilerde oynayan futbolculara gore anlamli derecede diisiik ¢ikmistir (p<0.05).

Seyhan (2018) Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1’den elde ettigi MaxVO2
degerlerini arastirmaya katilan profesyonel futbolculari, oyun igerisinde oynadiklari
pozisyonlara gore incelemistir. Profesyonel futbolcularin Yo0-Yo Test sonuglarinda

Kalecilerin, en az mesafeyi kosarken, en az MaxVO2 degerine sahip oldugunu belirtmistir.

Forvet oyunculari kalecilerden daha ¢ok kosarken ve daha yiiksek MaxVVO2 degerine
sahipken bek oyuncularindan ve orta saha oyuncularindan daha az mesafe kostuklarini ve
daha diisiik MaxVVO2 degerine sahip olduklarini, orta saha oyuncularinin pozisyonlara gore
tim oyunculardan daha cok kostuklarini ve daha yiiksek MaxVO2 degerine sahip
olduklarini ifade etmistir. Calismanin sonuglari, bu arastirma ile paralellik gostermektedir.
Bu calismaya paralel olarak Malezya ligi futbolcularina uygulanan bip ve yo-yo testlerinden
sonra mevkilere gore futbolcularin MaxVO2 degerleri arastirilmis ve orta saha
pozisyonunda oyuncularinin digerlerinden yiiksek ¢iktigi ifade edilmistir (Adnan ve
digerleri, 2011).

Tonnessen ve digerleri (2013) yaptiklar1 arastirmanin sonucunda, milli takim
oyunculari, 1. ve 2. lig oyuncular1 ve gengler arasinda MaxVO2 seviyelerinde farklilik
olmadigimi ifade etmislerdir. Arastirmalarinda orta saha pozisyonu oyuncularinin savunma
oyunculari, forvet oyunculari ve kalecilerden daha yiiksek seviyede MaxVO2 degerine sahip
olduklarini ifade etmektedir. Bulgular, bu ¢alisma ile benzerlik géstermektedir. Bulgular1 bu
calisma ile benzerlik gosteren diger bir arastirmada, U21 oyuncularindan, orta saha
pozisyonunda oynayan futbolcularin, ¢aligmaya katilan diger oyunculardan MaxVO2
degerlerinin fazla ¢iktigi belirtilmistir (Aksoy ve Baydemir, 2019).
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Manari ve digerleri (2016) 13 profesyonel futbol takiminin 450 elit profesyonel
futbolcunun maksimum oksijen tiikketimi (MaxVO2) ve anaerobik esikte oksijen tiiketimi
(AT VO2), degerlerini 6lgmeyi amaglamislardir. Bulgular igerisinde MaxVO2 degerleri
kaleci pozisyonunda oynayan oyuncularin ortalama degerinde diger pozisyon oyuncularina

gore anlamli farklilik, degerin digerlerine gore diisiik oldugunu 50.85 + 4,2, ifade etmistir.

MaxVVO2 degerleri sirasiyla forvet oyuncularmin 56.52 + 4.14, savunma
oyuncularinin, 57.58 + 4.3, merkez orta saha oyunculari i¢in 59.53 + 5.08, kenar orta saha
ve bek oyunculari i¢in 60.53 + 5.02 ifade edilmistir. Mevkiler arasinda anlaml bir farklilik
bulunmasa da 450 profesyonel futbolcunun arastirildigi bu ¢alismada orta saha ve kenar orta
saha futbolcularinin digerlerine gore daha yiiksek aerobik kapasiteye sahip olduklari
goriilmektedir. Calisma oyuncu sayist ve mevki ozellikleri ile bu ¢alismada elde edilen
bulgulara paralellik gostermektedir. Literatiirde, ¢ok az farkliliklar olsa da baska bulgular ve

sonugclar ile karsilasilan ¢alismalarda mevcuttur.

Modric ve digerleri (2020) 82 profesyonel futbolcunun savunma, orta saha ve forvet
olarak belirlenen pozisyonlara gore performansinin arastirtlmasinda, MaxVO2 degerlerini
pozisyona gore, savunma oyuncularinda 53.59 + 2.00 orta saha oyuncularinda 52.49 + 3.90
forvet oyuncularinda 50.74 + 1.49 olarak belirtmekte ve aralarinda anlamli bir iligki

olmadigini ifade etmektedir.

Calismanin profesyonel futbolcularin 3 pozisyona ayrilarak planlanmasi, bek
oyuncularin savunma oyunculari ile birlikte 6l¢iilmesi olasi sonucu olusturmus olabilir diye
diistiniilmektedir. Bu diigiincenin olugmasindaki en biiyiik olgu bek oyuncularinin giiniimiiz
futbol oyunu gereksinimleri dogrultusunda oyunu savunma ve hiicum olarak cift tarafli

oynama ozelliklerinin olmasidir.

Giildal ve Bilge (2019) profesyonel futbolcular ile yaptiklar1 arastirmada pozisyonlara
gore aerobik ve anaerobik dayaniklilik seviyelerini incelemislerdir. Aragtirmalarinda hiicum
oyuncularin, MaxVVO2 diizeylerinin orta saha ve savunma oyuncularindan daha yiiksek

diizeyde oldugunu ifade etmislerdir.

Cikan sonug, calismamizda elde edilen sonu¢ ile farklilik gdsteriyor olsa da
calismamizda en yiiksek MaxVVO2 kapasitesine sahip oldugunu tespit ettigimiz merkez orta
saha oyuncularinin ¢alismamizdaki forvet oyunculari ile arasinda anlamli bir farklilik

olmamasindan dolay1 oyuncular arasi kiigiik farklarin veya taktiksel anlayislarin bu farkliligi
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yarattigini diistiniilmektedir.

Karakulak ve digerleri (2019) yaptiklar1 arastirmada goniillii olarak katilan amator
futbolcularin MaxVO2 seviyelerini tahmin etmisler, iki gruba ayrilan futbolculardan kenar
pozisyonda oynayan oyuncularin merkez orta saha oyuncularindan yiiksek seviyede

MaxV02’ye sahip olduklarini ifade etmislerdir.

Slimani ve digerleri (2019) yaptiklari meta-analiz arastirmada, yaslar1 10-39 aras1 olan
2385 futbolcunun katildigi 16 farkli arastirmanin lig diizeylerine, mevkilere ve yas
gruplaria gore MaxVO?2 diizeylerini karsilastirmistir. Bulgularinda lig seviyesinin artmasi
ile birlikte MaxVO2 degerinin arttig1 ifade edilmektedir. Yapilan analizler sonucunda
mevKkiler arasinda MaxVVO2 degerlerinde 6nemli farkliliklar bulundugu ifade edilmektedir.
Calismada mevki ortalamalar1 kaleciler i¢in 48,4 ml - 57,5 ml, savunma oyuncular1 igin
53,2 ml — 63 ml arasinda, orta saha ve forvetler i¢cin 54,5 ml - 62,9 ml oldugu ifade
edilmektedir. Calismada elde edilen bulgular, bu c¢alismada elde edilen bulgularla
iliskilendirilebilir.

Genel olarak literatiirdeki diger c¢alismalarda elde edilen bulgularda kalecilerin
MaxVO2 degerleri diisiik ¢ikmaktadir. Calismamizda da en diisiik seviye kalecilerde tespit
edilmistir. Bunun nedeni, kalecinin futbol oyuncusu olarak goriilmesi ve sahada bir mevki
olarak pozisyonu olmasina ragmen oyun igerisindeki davraniglari, kisith alan1 ve beklenen
gorevlerin tiim mevkilere gore farkli olmasi diisiiniilmektedir. Bu nedenle kosu mesafeleri

gibi analizlerde kaleci ayr1 tutulmasa da degerlendirilirken bu 6zelligi goz anina alinabilir.

Ayni sekilde bu ¢aligmada oldugu gibi bir¢ok calismada orta saha oyuncularinin
MaxVO2 degerleri digerlerine gore yiiksek olmaktadir. Bunun olast bir nedeni futbol
oyununun igerisindeki oyuncularin istlendikleri gorev anlayislari, taktik gereksinimler

olabilir.

Ozellikle orta saha oyuncularinm oyunu iki yonlii oynamalari, hiicum ve savunma
gecis oyunlarinda birincil gorevleri olmalari onlar1 saha igerisinde daha ¢ok kosan futbolcu
yapabilir diye disiiniilmektedir. Literatiirde futbol oyununda mevkiler ve oyun anlayislari
g6z Oniine alindiginda kalecilerin daha az mesafe kostuklari, orta saha oyuncularinin en
uzun mesafeyi kat ettikleri ifade edilmektedir (Rampinini ve digerleri, 2007). Caligmaya
katilan profesyonel futbolculardan orta saha pozisyonunda oynayanlarmm Yo-Yo Test

sonuglarindaki kosu mesafeleri bunu dogrulamaktadir.
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5.2. Calismaya Katilan Profesyonel Futbolcularin Zihinsel Dayamkhiik Durumlarina

Iliskin Analizlerinin Tartisiimasi

Tablo 17°de verilen analiz sonuglarina gore ¢alismamiza katilan futbolcularin zihinsel
dayaniklilik ve alt boyutlariin medeni durum degiskenine gore anlamli olarak farklilik
gosterdigi  goriilmektedir. Bununla birlikte medeni durumu evli olan profesyonel
futbolcularin  zihinsel dayaniklilik ve alt boyut ortalamalarinin bekar profesyonel

futbolculardan anlamli bir sekilde yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Madahi ve digerleri (2013) yaptiklar1 ¢alismada bekar ve evli kisilerin medeni statii
durularina gore psikolojik bir faktérde seviyelerinin yiiksek olup olmadigini arastirmislardir.
Evli kisilerin bekarlara gore daha yiiksek seviyede duygusal zekaya sahip oldugunu ortaya

koyan bu ¢alismanin analiz sonuglar1 ¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir.

Konter (2005) yaptig1 arastirmada futbolcularin bazi psikolojik becerilerinin evli olma
durumu ile olumlu yonde az da olsa anlamli iligkisi oldugunu belirtirken, bazi psikolojik
becerilerin de evli olma durumuyla olumsuz yonde anlamli iliskisi oldugunu ifade

etmektedir.

Cetinkaya ( 2015) takim sporlarinda performans gosteren sporcularin sporcu kimligini
ve kendine giiven durumlarini arastirdigi ¢alismasinda, arastirmaya katilan sporculardan evli
sporcularin siirekli sportif kendine giivenme diizeylerinin bekar sporculara gore yiiksek
oldugunu ifade etmistir. Farkli psikolojik durumlardaki bu benzerliklerin zihinsel
dayaniklilik seviyesi ile evli veya bekar olma durumu arasindaki iliskide de benzerlik
gostermesinin yanlis bir beklenti i¢inde olunacagi diistiniilmektedir. Literatiirde medeni
durum ve zihinsel dayaniklilik ile ilgili azda olsa yapilan g¢alismalar mevcuttur. Bu

calismalarda ¢alismamizdaki bulgularin tersinde sonuglarin elde edildigi goriillmektedir.

Yazict (2016) yaptigi c¢alismada, profesyonel basketbol oyuncularinin zihinsel
dayaniklilik alt boyutlarinda medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik
gostermedigini belirtmistir. Kazim ve Veysel (2019) yaptiklari ¢alismada Konya’da
diizenlenen Hokey Siiper Ligi miisabakalarina katilan kadin sporcularin zihinsel
dayanikliligin medeni durum degiskenine gore farklilik gostermedigini ifade etmistir. Ugar
ve Kaplan (2019) tarafindan Konya amator ligi futbolculari ile yapilan caligmada

futbolcularin zihinsel dayanikliliklarinin medeni durum degiskenine goére anlamli farklilik
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gostermedigini, Dede (2019) calismasinda elit giires¢ilerin zihinsel dayanikliliklarinin
medeni durum degiskenine gore anlamli farklilasmadigini ifade etmislerdir. Arastirmacilarin
elde ettikleri bulgular birbiri ile benzerlik gosterse de c¢alismamiz ile farklilik
gostermektedir. Farkli ¢ikan bu sonuglarin, spor dalina 6zgii olmasi, aragtirmaya katilan

sporcularin sayisi bekar ve evli olma sayilari ile baglantili oldugu diisiiniilmektedir.

Calismamizda elde ettigimiz evli sporcularin bekarlara gore daha yiiksek zihinsel
dayanikliliga sahip olmasinin birgok nedeni olabilir diye disiiniilmektedir. Profesyonel
futbolcunun evli olmasinin psikolojik acidan bircok avantaji ve dezavantaji olabilir.
Profesyonel futbolcunun hazirlik ve miisabaka donemindeki kamp durumlart géz Oniine
alindiginda evden uzak gegirdigi donem igerisinde aldigi sorumluluklar veya evlilik ile ilgili
yasadigi sorunlar zihinsel dayaniklilik durumunu olumlu ya da olumsuz etkileyebilir.
Bununla birlikte futbolcuda olusan aile kavrami ve buna bagli sorumluluk bilincinin
artmasi, giiven ve kontrol mekanizmalarinin gelismesi zorluklarla basa ¢ikabilme
yetenegine de olumlu katki saglayabilir diye disiinilmektedir. Bu gelismislik durumu
neticesinde evli futbolcu, miisabaka esnasinda bekar futbolcuya gore zihinsel dayaniklilik
gerektiren durumlarda daha ¢abuk reaksiyon gosterebilir ve daha ¢ok sorumluluk alabilir

diye diistiniilmektedir.

Calismaya katilan futbolcularin, ZD Genel Ortalamasi ile yas degiskeni arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iliski ¢itkmistir (p<0.05, r:0,89) Yani futbolcularin yas diizeyleri
arttikga zihinsel dayaniklilik diizeyleri de artmaktadir.

Yildiz (2017) kadin ve erkeklerden olusan toplam 315 sporcu ile yaptig1 ¢alismada,
calismaya katilan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yas degiskenine gore

farklilastigini, yas arttik¢a zihinsel dayaniklilik seviyesinin arttigini ifade etmistir.

Yarayan ve digerleri (2018) karate, atletizm, boks, bisiklet spor dallarindaki elit
bireysel sporcular ile futbol, basketbol, voleybol, hentbol spor dallarindaki elit takim
sporcular1 arasindaki zihinsel dayaniklilik diizeylerini inceledikleri c¢alismasinda yas
degiskenine gore gruplar i¢inde anlamli farkliliklar oldugunu, yas arttik¢a, zihinsel

dayaniklilik seviyesinin de arttigini belirtmislerdir.

Baser (2019) voleybolda alt yapilar ve a takim diizeyindeki sporcularla yaptigi
¢alismanin sonucunda, sporculardaki zihinsel dayaniklilik durumunun alt boyutu olan

giivenin, yasa gore anlamli degistigini ifade ederken, devamlilik ve kontrol alt boyutlarinda
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anlaml1 bir degismenin olmadigini belirtmistir.

Ayas ve digerleri (2020) profesyonel ve amator futbolcular ile yaptiklar: arastirmanin
sonucunda yas biiyiidiikge zihinsel dayaniklilik alt boyutlarinin puanlarinda anlamli bir
farklilik ve iligski oldugunu ifade etmistir. Buna karsin yas degiskeni ile ZD arasinda iliski
bulanamayan c¢alismalarda literatiirde bulunmaktadir. Dede (2019) elit giiresgiler ile yaptig
calismada giiresgilerin yaslarina gore zihinsel dayaniklilik durumlarinin degismedigini ifade
etmistir. Sar1 ve digerleri (2020) tekvando sporculari iizerine yaptiklar1 calismada
sporcularin yasi ile zihinsel dayaniklilik durumlar1 arasinda anlamli bir ilski olmadigini

ifade etmistir.

Profesyonel futbolcularin miisabaka oynadiklar1 yas araligi géz Oniine alindiginda,
(calismamizda bu aralik 16-38’dir) daha ¢ok miisabaka oynayan oyuncularin, daha ¢ok
tecriibe sagladiklari, bu tecriibeler sayesinde, miisabaka esnasinda karsilastiklar: zorluklarla
basa ¢ikabilmek igin ne yapmalar1 gerektigini bildikleri sdylenebilir. Buna karsin daha
acemi geng oyuncularda miisabaka esnasinda karsilasilan durumlar ilk olabilir ve genglerin

bunlarla ilgili ¢6ziim tiretme siireleri uzayabilir.

Calismamiza katilan profesyonel futbolcularda “Antrenman Yili” degiskeninin
zihinsel dayaniklilik durumuna o6nemli bir etkisinin olmadig1 gorilmiistir. Ancak
“Profesyonellik Yili” degiskenlerinin zihinsel dayaniklikla iligkisi oldugu bulunmustur.
Futbolcularin profesyonellik yili arttikga takim arkadaslarindan etkilendigi ve karsilastigi
zorluklarla basa ¢ikabilmenin yollarin1 6grenerek kendini gelistirdigi diistiniilmektedir.Bu
yiizden Profesyonel futbol hayatinin zihinsel dayaniklilik yetenegine olumlu katkisi olabilir,
bir baska deyisle profesyonellik hayati ilerledik¢e, sporcunun zihinsel dayaniklilig:

artmaktadir.

Calismaya katilan profesyonel futbolcularin zihinsel dayaniklilik genel ortalamasinin
ve alt boyutlarinin puan ortalamalarinda lig seviyesi degistikce anlamli bir degisim oldugu
izlenmektedir (Tablo 18). Hangi lig seviyesinde nasil bir degisim oldugunu belirlemek igin
Post Hoc Tukey analizi yapilmistir (Tablo 19).

Calismaya katilan profesyonel futbolcularda zihinsel dayaniklilik, giiven alt boyutu
incelendiginde, siiper ligde oynayan profesyonel futbolcularin ortalama degerleri, bir alt lig
olmasina ragmen 1.ligden yiiksek goriilmektedir. Giiven alt boyutuna iliskin degerler, 2. lig

ve 3. lig seviyelerindeki futbolcu ortalamalarindan da yiiksek olmasina karsin istatiksel
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olarak anlamsiz goriilmektedir.

Lig seviyeleri arasinda “Giiven” alt boyutunun ortalama degerleri incelendiginde

futbolcularin oynadiklari lige gore farkliliklar oldugu goriilmektedir.

1.ligdeki profesyonel futbolcularin giiven degerleri ortalamasinin  2.ligdeki
profesyonel futbolcularin giiven degerleri ortalamalarindan yiiksek ve anlamli farklilik
gosterirken, calismaya katilan Siiper Ligdeki profesyonel futbolculardan daha diisiik oldugu
goriilmektedir. 3.lide oynayan profesyonel futbolcularin, giiven puanlarinin ortalamasi ise
2.ligdeki profesyonel futbolcularin puan ortalamalarindan anlamli derecede daha yiiksek

goriilmektedir.

Lig seviyeleri arasinda zihinsel dayaniklilik “Kontrol” alt boyutunun ortalama
degerleri incelendiginde de giiven alt boyutuna benzer seklide lig seviyelerine gore
farkliliklar oldugu goriilmektedir. Siiper ligde oynayan profesyonel futbolcularin “ Kontrol”
alt boyutu ortalama puanlar1 2.lig ve 3. Ligde oynayan profesyonel futbolculara gore
anlamli olarak daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Stiper Lig seviyesindeki ortalamalar,
1.ligdeki oyunculardan da daha yiiksek olmasina ragmen aradaki fark istatiksel olarak

anlamsiz olarak goriilmektedir.

1.ligde oynayan futbolcularin 2.ligde ve 3. Ligde oynayan futbolculardan Kontrol
puan ortalamalarinin anlamli derecede yiiksek iken ve siiper ligde oynayan futbolculardan

ise anlamli olarak daha diistiktiir.

Stiper ligde oynayan profesyonel futbolcularin zihinsel dayaniklilik alt boyutu olan
“Devamlilik” puan ortalamalarina bakildiginda siiper ligde oynayan profesyonel
futbolcularn bir alt ligi olan 1.lig ve 2.ligde oynayan futbolculara gére anlamli olarak daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. 3.ligdeki oyunculardan da daha yiiksek olmasina ragmen
aradaki fark istatiksel olarak anlamsiz olarak goriilmektedir. 1.ligdeki profesyonel
futbolcularin “devamlilik” ortalamalar1 2.lig ve 3. Lig oynayan profesyonel futbolcularin

ortalamalariyla anlamli olarak farklilasmadigi goriillmektedir.

1.lig oynayan profesyonel futbolcularin devamlilik ortalamalarmin siiper ligdeki
futbolculardan anlamli olarak diisiik oldugu goriilmektedir. 2. ligde oynayan profesyonel
futbolcularin “devamlilik” durumlar 3.lig ve siiper ligde oynayan profesyonel futbolcularin
genel ortalamalarindan anlamli olarak diisiik tespit edilmisken, 1. lig ile arasinda anlamli bir

fark olmadig1 goriilmiistiir.

85



“Zihinsel dayaniklilik Genel Puan” ortalamalar1 incelendiginde, Siiper ligde oynayan
profesyonel futbolcularin ortalama puanlarinin 1.lig, 2. Lig ve 3. ligde oynayan profesyonel
futbolculardan anlamli olarak daha yiiksek oldugu goriilmektedir. 1. ligde oynayan
profesyonel futbolcularin 2.ligde oynayan futbolculardan “Zihinsel Dayaniklilik Genel
Puan” ortalamalarinin anlamli derecede yiiksek iken ve siiper ligde oynayan futbolculardan
ise daha disiik oldugu goriilmektedir. 2.ligde oynayan futbolcularin “Zihinsel Dayaniklilik
Genel Puan ortalamalari siiper lig, 1. lig ve 3. Ligde oynayan futbolculardan anlamli olarak

daha diistiktiir.

3. Ligde oynayan futbolcularin zihinsel dayaniklilik puan ortalamalart siiper ligde
oynayan futbolculardan anlamli olarak diisiik iken, 2. Ligde oynayan futbolculardan ise
yiiksektir. 1. Ligde oynayan futbolcular ile anlamli bir farklilik yoktur,

Alt boyutlar incelendiginde siiper ligdeki profesyonel futbolcularin diger alt liglerdeki
profesyonel futbolculara gore puanlan yiiksek ¢ikmustir. Caligmaya katilan futbolcular ve
oynadiklar1 ligler g6z online alindiginda siiper lig oyuncularinin, zihinsel dayaniklilik
seviyeleri alt ligdeki oyunculardan yiiksek oldugunu, 1.ligdeki futbolcularin siiper lig
oyuncularina yakin seviyelerde ancak diisiik diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip oldugu,
2.lig ve 3.lig oyuncularindan daha yiiksek diizeyde olduklarimi sdyleyebiliriz. Bununla
beraber 2.lig ve 3.lig seviyesinde farkliliklar goriilmektedir.3.lig oyuncularinin, 2.lig
oyuncularindan puanlar1 yiiksek olsa da st liglerdeki elit seviyedeki oyuncularin daha iyi

bir zihinsel dayanikliliga sahip olduklar: diistiniilmektedir.

Ayas ve digerleri (2020) amator, 3.lig ve 2.lig seviyesindeki futbolcular ile yaptiklar
calismada zihinsel dayaniklilik ve alt boyutlarini arastirmislardir. Giiven boyutunda anlamli
bir farka rastlanmadig: ifade edilmistir. Bu bulgu ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir.
Ayni ¢alismada Istatistiksel olarak zihinsel dayaniklilik lcek alt boyutlarindan olan kontrol
ve devamlilik alt boyutlarinda anlaml: farklara rastlandigini ifade etmislerdir. Lig seviyeleri
incelendiginde 2.lig oyuncularinin alt liglere gére ortalama puanlarinin yiiksek bulundugu
ifade edilmektedir.

Bulgular neticesinde st lig profesyonel lig oyuncularinin diger oyunculara oranla
zihinsel dayanikliliklarinin daha yiliksek seviyede olduklari ifade edilmistir (Ayas ve
digerleri, 2020). Yaptiklar1 ¢alismada elde edilen sonuglar, bu caligmada elde edilen

bulgularla paralellik gostermektedir.
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Bozlar (2020) yaptig1 calismada, profesyonel futbolcularin zihinsel dayanikliligin
imgeleme ve takim biitinligii 6zellikleriyle olan iliskilerini incelemis ve lig seviyelerine
gore farkliliklar1 belirtmistir. Buna gore motivasyonel genel wustalikta imgeleme
kabiliyetinin lig seviyesine gore degisebilecegini ve elit profesyonel futbolcularda bazi
ozelliklerin diger alt liglerde oynayan profesyonel futbolculara gore daha gelismis

olabilecegini ifade etmistir.

Golby ve Sheard (2003) arastirmalarinda Biiyiik Britanya’daki seviyesi yiiksek en iyi
profesyonel rugby ligleri oyuncularinin zihinsel dayanikliliklarini incelemis ve sonug olarak
en st seviyedeki profesyonel oyuncularin digerlerine gore zihinsel dayanikliliklarinin
yiiksek oldugunu ifade etmislerdir. Calismamiz ile bu sonug paralellik géstermektedir.
Literatiirde lig seviyesi arttik¢a oyuncularda zihinsel dayaniklilik seviyesinin artigini

gosteren ve ¢alismamizi destekleyen sonuglarin yaninda farkli galismalarda goriillmektedir.

Nicholls ve digerleri (2009) temasli ve temassiz Spor branslarinda oynayan sporcular
tizerinde yaptiklari arastirmasinda, farkli sporcular olmasina ragmen, seviye arttikga ZD’nin
artmadigin1 bu sonucunda st seviyelerde oynayan sporcularin daha giiglii bir zihinsel
dayanikliliga sahip oldugu iddialarin1 desteklemedigini ifade etmislerdir. Calismamizda elde
edilen bulgular igerisinde 3.lig seviyesindeki profesyonel futbolcular, Siiper Lig, 1.lig
seviyesindeki profesyonel oyunculardan zihinsel dayaniklilik puanlari anlaminda diisiik
seviyede goriiniirken, 2. ligde oynayan profesyonel futbolculardan zihinsel dayaniklilik

puanlarinin yiiksek olmasi bu sonug ile paralellik gostermektedir.

Tim bu degerlendirmeler 1s18inda elit ve {ist liglerde oynayan profesyonel
futbolcularin  zihinsel dayaniklilik &zelliklerinin, alt liglerde oynayan profesyonel
futbolculara gore daha iyi gelismis oldugu soylenebilir. Ancak bu 6zelligin lig seviyesinin
belirleyici bir psikolojik 6zellik olup olmadig tartisilmalidir.

Calismamizda profesyonel futbolcularin oyun igerisinde aldiklar1 gorevler ve
pozisyonlar geregi zihinsel dayaniklilik seviyelerinde farklilik olup olmadig: arastirilmistir.
Calismaya katilan profesyonel futbolcularin genel zihinsel dayaniklilik puanlart ve zihinsel
dayanikliligin alt boyutlarinin puanlari oynadiklart mevkilere gore analiz edildiginde,
zihinsel dayaniklilik ve alt boyutlarinin mevkii degiskenine gore anlamli olarak degismedigi
goriilmektedir (p>0,05).
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Ancak analiz sonuglarina bakildiginda Giiven, Kontrol, Devamlilik ve Zihinsel
Dayaniklilik genel ortalama puanlarinda en yiiksek puan ortalamasina merkez orta saha

oyuncularinin sahip oldugu goriilmektedir (Tablo 20).

Futbol sahasinda gorevleri ve taktik dizilisteki mevkileri farkli olan futbolcularin oyun
esnasinda psikolojik taleplerinin de farkli olabilecegi belirtilmistir (Asamoah, 2013). Futbol
takiminda farkli mevkilerde goérev yapan futbolcularin zihinsel dayaniklilik gibi psikolojik
gereksinimleri ile ilgili ¢ok fazla ¢alisma bulunmamaktadir. Futbola benzer takim sporu
olma ozelligiyle basketbol, voleybol, amerikan futbolu, futbol gibi sporlarda sporcu, mevki

ve psikolojik talepleri aragtirilmistir (Cox ve Y00, 1995; Josste ve digerleri, 2014).

Bu c¢alismanin sonucunda genel olarak futbol oyununda sahada farkli gorev ve
sorumluluklar1 bulunan futbolcularin zihinsel dayaniklilik durumlarinin da farkli olabilecegi
ortaya konulmustur. Cok 6nemli farkliliklar gériinmese de merkez orta saha oyuncularinin
zihinsel olarak daha dayanikli olduklar1 diisiiniilmektedir. Mevki farkliliklarin yaninda
zihinsel dayaniklilik durumunun profesyonellik durumu ve tecriibe ile de futbolcularda ayni
mevkiinin oyuncusu olsalar bile degisebilecegi diigiiniilmektedir (Thelwell ve digerleri,
2005).

Asamoah (2013) yaptig1 c¢alismada futbolda oyuncularin pozisyonlarina gore
futbolculara SMTQ anketi uygulamistir. Bulgularda, kontrol alt 6lgeginde, orta saha
oyuncularinin, savunma oyuncularindan ve forvetlerden daha yiiksek puan aldigi
goriilmektedir. Bu ¢alismada elde ettigimiz bulgularda da kontrol alt boyutuna baktigimizda
benzerlikler goriilmektedir. Bu ¢aligmada da orta saha oyuncularinin ¢ok anlamli bir fark
olmasa da tiim alt boyutlarda ve genel ortalamada diger mevkilerdeki oyunculara gore
puanlarinin yiiksek oldugu bulunmustur. Kontrol kavrammin algi ile alakali oldugu

diistiniilmektedir (Asamoah, 2013).

Orta saha oyuncularmin futbol oyunu i¢inde oyunu iki yonlii oynamalari, bir baska
deyisle hiicumdan savunmaya, savunmadan hiicuma ge¢is oyunlarindaki gorevleri ve
sorumluluklart goz Oniine alindiginda algilarinin devamli hiicum ve savunma yoniinde
degistirmelerinin Uglii bir kontrol duygusu ile olabilecegi ve bu yilizden zihinsel
dayanikliliklarinin yiiksek olabilecegi diistiniilmektedir. SMTQ uygulanan ¢alismanin diger
alt boyutlarinda farkli mevkilerdeki oyuncularin puanlart yiiksek olmasinin nedeninde
savunma oyunculari, hiicum oyuncular1 gibi iki farkli diisiince yapisina sahip olan

oyuncularin gol atma veya gol yememe duygusu iizerine yogunlagmalari oldugu
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distiniilmektedir.

Takim sporlar ile yapilan zihinsel dayaniklilik ¢aligsmalarinda, farkli mevkilerde
oynayan oyuncularin zihinsel dayaniklilik puanlarinin diger mevkilerde oynayan oyunculara

gore yiiksek oldugu bulunmustur.

Dereceli (2019) yaptigi arastirmada takim sporlarindan olan Basketbol bransindaki
profesyonel basketbolcular icinde Gard ve Pivot mevkilerinde oynayan oyuncularin,
digerlerine gore zihinsel dayaniklilik puanlarinin yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bu
calismadaki bulgular brans farkliligi olsa da ¢alismamizdaki farkli mevkii oyuncularinin
digerlerine gore daha yiiksek zihinsel dayaniklilik ortalamasina sahip olmasi durumu ile

benzerlik gostermektedir.

Ranjbar ve Atashgahian (2018) iran liginde oynayan profesyonel futbolcular ile
yaptiklar1 zihinsel dayaniklilik ile ilgili ¢alismasinda, kalecilerin, savunma orta saha ve
forvet oyuncularma oranla daha diisiik zihinsel dayanikliliga sahip oldugunu, savunma
oyuncularinin orta saha oyuncularindan zihinsel dayaniklilik puanlarmin daha yiiksek
oldugunu, savunma oyunculari ile forvet oyunculari arasinda anlamli bir farkliligin
bulunmadigini belirtmislerdir. Bu ¢alismada elde edilen sonuglar neticesinde en yiiksek
zihinsel dayaniklilik puanlarinin  savunma oyuncularinda oldugu, bu sonuglarinda

calismamiz ile ilgili paralellik gostermedigi goriilmektedir.

Nanda ve Dimyati (2019) basketbol oyuncularinin oyun pozisyonlarina gore
psikolojik becerilerinde farklilik olup olmadigim arastirdiklar1 ¢alismalarinda, basketbolda
say1 Uretmeye calisan hiicum oyuncularinin daha yiiksek psikolojik beceri puanina sahip
olduklarint bildirmislerdir. Elde ettikleri sonu¢ mevkilere takim sporlarinda psikolojik
becerilerde farkliliklar olabilecegini gostermekte ve bu c¢alismada ortaya c¢ikan bir
mevkideki oyuncularimin zihinsel dayaniklilik durumlarinin digerlerine gore daha iyi

durumda olmalar1 hali ile benzerlik gostermektedir.

Kurtay (2018) tez ¢alismasinda, Profesyonel olmayan ancak profesyonel takimlarin
gelisim liglerinde oynayan futbolcularin zihinsel dayaniklilik seviyelerini incelemistir.
Arastirmasinda Gelisim ligi oyuncularinin, oynadiklar1 mevkilere gore zihinsel dayaniklilik

diizeylerinde degisiklik olmadigini ifade etmistir.

Ugar ve Kaplan (2020), arastirmalarinda bir ilde bulunan amator futbolcularin

mevkilerine gore zihinsel dayaniklilik durumlarinin degismedigini ifade etmislerdir. Ancak
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arastirmanin analizi incelendiginde orta saha oyunculariin diger oyunculara gére en diisiik

seviyede oldugu goriilmektedir.

Calismamuz ile paralellik gostermeyen bu iki ¢alismanin sonuglarinin yas, amatorlik

profesyonellik durumlari, deneyim gibi bir¢ok nedeni olabilir diye diisiiniilmektedir.

Calismamizda orta saha oyuncularmin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin digerlerine
gore daha gelismis olmasinin birgok nedeni olabilir diye diisiiniilmektedir. Arastirmamizin
temelinde yatan fiziksel ve zihinsel dayaniklilik diizeylerine bakildiginda orta saha
oyuncularinin her iki dayaniklilk durumunda da diger meslektaslarina gore {istiin
olmalarinin en biiyiik nedenlerinden birinin oyunun gegis boliimiinde rol almalari oldugu
distiniilmektedir. Hiicumdan savunmaya veya savunmadan hiicuma gegislerde ilk

reaksiyonlarin orta saha oynayan oyuncularin verdigi tahmin edilmektedir.

Sahada daha ¢ok kosan savunma ve hiicum etkinliklerine yardim etmeye calisan orta
saha oyuncularinin daha ¢ok kostuklari, daha c¢abuk yorulduklari, oksijen kullanim
kapasitelerinin daha yiiksek oldugu, enerji kaynaklarmin daha cabuk tiiketilip daha iyi
toparlanma sayesinde oyuna devam edebildikleri bilinmektedir. Bu 6zellikleri g6z 6niine
alindiginda fizyolojik ve fiziksel ihtiyaglar1 zihinde daha iyi yonetebildikleri sdylenebilir.
Zihinsel dayaniklilikta zihinde yonetilebilen bir 6zellik oldugu i¢in orta saha oyuncularinin

da bu 6zelliginin digerlerine gore daha gelismis olabilecegi diisiiniilmektedir.

5.3. Cahsmaya Katilan Profesyonel Futbolcularin Aerobik Dayamkhhk ve Zihinsel

Dayamklihk Durumlari Arasindaki iliskinin Tartisilmasi

Literatiirde profesyonel futbolcularin oyun esnasindaki en onemli fizyolojik
taleplerinden olan aerobik kapasitesi, aerobik dayanikliligi ile psikolojik taleplerinden
zihinsel dayaniklilik durumlarinin incelendigi fazla ¢alisma bulunmamaktadir. Bu ¢alisma
da hem yorgunlugun gostergesi aerobik dayaniklilik hem de zihinsel dayaniklilik
Multidisipliner bakis ile tartisilmistir. Alanda daha once benzer bir galisma olmamasi
nedeniyle 6zgiin ve ilk olma 6zeligi tasiyan bu ¢alismada elde edilen bulgular ve alandaki
benzer caligmalar neticesinde aerobik dayaniklilik ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iliski

aciklanmaya calisilmigtir.
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Calismamizin bulgular arasinda yer alan ve Tablo 21°de belirtilen sonuglara gore
calismaya katilan profesyonel futbolcularin tahmini MaxVVO2 diizeyleri ile zihinsel
dayaniklilik ortalamalari arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulunmaktadir (p<0,05;
r:0.20).

Bu sonug ile birlikte ¢alismaya katilan profesyonel futbolcularin MaxVO?2 diizeyleri
arttik¢a zihinsel dayaniklilik diizeylerinin de arttigi sdylenebilir. Bununla birlikte ¢alismaya
katilan profesyonel futbolcularin MaxVVO2 diizeyleri ile zihinsel dayaniklilik alt boyutu olan
giiven arasinda da pozitif yonlii anlamli iligki bulunmaktadir (p<0,05; r:0.11). Elde edilen bu
veriler sayesinde ¢aligmaya katilan profesyonel futbolcularin MaxVO2 diizeyleri arttikga
giiven ortalamalarinin da arttig1 sdylenebilir. Tablo incelendiginde profesyonel futbolcularin
MaxVO2 diizeyleri ile zihinsel dayanikliigin bir diger alt boyutu Kontrol arasinda da
pozitif yonli anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,05; r:0.11). Diger alt boyutta belirtildigi
gibi Kontrol ortalamalari ile ilgili de profesyonel futbolcularin MaxVVO2 diizeyleri arttikga,
Kontrol ortalamalarinin diizeylerinin de arttig1 sdylenebilir. Profesyonel futbolcularin,
zihinsel dayaniklilik alt boyutu olan devamlilik ortalamalari ile tahmini MaxVVO2 seviyeleri
incelendiginde ise pozitif yonlii anlamli iliski bulundugu goriilmektedir (p<0,05; r:0.11). Bu
sonugla caligmaya katilan futbolcularin MaxVO2 diizeyleri arttikga, devamlilik

ortalamalarinin da arttig1 soylenebilir.

Bilim insanlarinin futbolda performansi etkileyen faktorlerden en énemli unsurlarin
fiziksel ve zihinsel parametreler oldugunu belirtmislerdir. Ayr1 ayri iki ozelliginde
performansa olan etkileri arastirilirken beden ve zihnin birbiri ile iliskisi her zaman merak
konusu olmustur. Bu calismada elde edilen sonu¢ aerobik dayaniklilik ile zihinsel
dayaniklilik arasinda anlamli bir iligki oldugu yoniindedir. Bu iki 6zelligin birbiri ile olan
iliskisinin var olabilmesi i¢in hem fizyolojik hem psikolojik olarak birbirinden

etkilenmesinin gerektigi disiiniilmektedir.

Tablo 22°de ortaya konulan modele gore ¢aligmaya katilan profesyonel futbolcularin
aerobik dayanikliliklarinin zihinsel dayanikliliklarina pozitif yonde anlamli zayif bir etkisi
oldugu goriilmektedir. Futbolcularin aerobik dayaniklilikalrinin zihinsel dayaniklilikalrini %

04 agikladig1 bulgulanmustir.

Tablo 21 ve tablo 22°deki korelasyon ve regreasyon analizlerinde ortaya cikan
sonuglara gore futbolcularin aerobik dayanikliliklarinin onlarin  zihinsel dayanikli

olmalarinda destekleyici bir unsur oldugunu, artan aerobik dayaniklilik futbolcularin giiven,
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devamlilik ve kontrol parametrelerini de olumlu etkilemektedir. Alan yazina bakildiginda
calismamizla benzerlik tasiyan aragtirmalarin sinirli olamsindan dolay: farkli gruplarda ve

branslarda yapilmis ¢calismalar iizerinden ¢alismamiz tartisilmaya calisilmistir.

Burke ve Jin (1996), 6zgiiven kavraminin temelinde yatan 6z yeterliligin triatlon
performansinin performans gegmisi, maksimum oksijen tiiketimi ve spor giiveninden daha
giiclii bir pozitif yordayict oldugunu bildirmistir. Benzer bir sekilde, Okwumabua (1985)
yarts Oncesi Oz yeterliligin maraton performansindaki varyansin %4011 acikladigini
bildirmistir. Fizyolojik diizeyde, kosu ekonomisi ve maksimum oksijen tiikketimi (VO2max),
dayaniklilik performansinin iki temel fizyolojik belirleyicisidir (Joyner ve Coyle, 2008).
Yine oz-yeterlik, kosu ekonomisi (Stoate, Wulf ve Lewthwaite, 2012) ve maksimum oksijen
tiketimiyle (Montes, Wulf ve Navalta, 2017) iliskilendirilmistir. Arslan ve Balgikanl
(2019) fiziksel performans diizeyinin sporcularda empati ve sportmenligi etkilemedigini,
Degoutte ve digerleri (2006) judocular ile yaptiklar1 ¢alismada miisabaka oncesi beslenme
diyetinin once fiziksel diisiis sonra da psikolojik diisiise neden olarak performansi
bozdugunu ifade etmektedirler.

Bununla birlikte egzersiz ve spor psikolojisi alaninda da fiziksel-fizyolojik
parametlere ile psikolojik parametrelerin kullanildig1 bazi ¢aligmalar oldugu goriilmektedir.
Brisswalter ve digerleri (2012) son yillardaki calismalar akut egzersiz sirasinda bilissel

performansi iyilestirmenin miimkiin oldugunu gostermistir.

Bu gozlemin arkasindaki mantik, egzersizden kaynaklanan fizyolojik degisikliklerin
uyarilmadaki artiglar olarak tanimlanmasidir. Bununla birlikte, uyarilma ve egzersiz
arasindaki iliski hala net degildir. Uyarilma, tiniter olmayan bir kavramdir ve uyarilma ile
motivasyon ve dikkat gibi cesitli ¢ok boyutlu psikolojik kavramlar arasinda karmasik
etkilesimler vardir.Bu siirecte artan enerji talebi daha fazla dikkat yetenegi gerektirdigini
ifade etmektedir. Stroth ve digerleri (2009) ve Ploughman (2008) yapmis oldugu ¢alismada
aerobik dayaniklilik egzersizlerinin biligsel islevelere olumlu etkisi oldugunu ortaya
koymuslardir.Giboin ve Wolf (2019) yaptiklar1 meta analizde ego tiikenmesinin ve mental
yorgunlugun takip eden fiziksel dayanikliligi orta diizeyde olumsuz olarak etkiledigini,
Filipas ve digerleri (2020) yaptiklar1 deneysel ¢alismada 4 haftalik dayaniklilik egzersizinin
antrenmansiz bireylerde mental ¢aba toleransini arttirdigini ancak bu bulgunun uzun siireli

bilissel performans igin gegerli olamdigini da belirtmislerdir.
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Son olarak, tim bilgiler 1s1ginda kas-beyin ve onlar arasindaki iletisimi saglayan
noronlarin ortak yakit kullanan sistemler oldugunu, futbolcunun performansindan tigiiniin de
fizyolojik olarak etkilendikleri g6z oniine alindiginda futbolcunun aerobik dayaniklilik
durumu ile zihinsel dayaniklilik durumu arasinda anlamli bir iligkinin olmas1 mantiksal ve
hem sporcular hemde antrenérler agisindan 6nemlidir ve dikkate alinmasi gereken bir durum

oldugu diistiniimektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

. Profesyonel futbolcularin Aerobik Dayaniklilik seviyeleri ile Yaslar1 arasinda pozitif

yonde anlamli bir iligki oldugu bulunmustur.

. Profesyonel futbolcularin Aerobik Dayaniklilik seviyelerinin Lig Kategorisine anlamli

olarak degistigi bulunmustur.

. Stiper Ligde oynayan profesyonel futbolcularin Aerobik Dayaniklilik seviyelerinin alt

liglerde oynayan profesyonel futbolculardan daha yiiksek oldugu bulunmustur.

. Profesyonel futbolculardan Merkez Orta Saha mevkiinde oynayan oyuncularin Aerobik
Dayaniklilik  seviyeleri diger mevkilerde oynayan oyunculardan daha yiiksek

bulunmustur.

. Profesyonel futbolculardan Kaleci mevkiinde oynayan oyuncularin Aerobik Dayaniklilik

seviyeleri diger mevkilerde oynayan oyunculardan daha diisiik bulunmustur.

. Profesyonel futbolcularin Zihinsel Dayaniklilik durumlart ile Medeni Statiileri arasinda

anlamli bir iligski oldugu, evlilerin bekarlara gore daha dayanikli olduklart bulunmustur.

. Profesyonel futbolcularin Zihinsel Dayaniklilik durumlari ile Yaslari arasinda anlamli bir

iliski oldugu, Yaslar arttikga Zihinsel Dayanikliliklarinin da arttigi bulunmustur.

. Profesyonel futbolcularin Zihinsel Dayaniklilik durumlari ile Profesyonellik Yillari

arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur.

. Profesyonel futbolcularin Zihinsel Dayaniklilik durumlarmin Lig Kategorisine gore

PR

degistigi bulunmustur.

10. Siiper Ligde oynayan profesyonel futbolcularin Zihinsel Dayaniklilik durumlarimin alt

liglerde oynayan profesyonel futbolculardan daha yiiksek oldugu bulunmustur.

11. Profesyonel futbolculardan Merkez Orta Saha mevkiinde oynayan oyuncularin Zihinsel

Dayaniklilik durumlarinin diger mevkilerde oynayan oyunculardan daha yiiksek

bulunmustur.
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12. Profesyonel futbolcularda Aerobik Dayaniklilik seviyeleri ile Zihinsel Dayaniklilik

durumlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli iligki bulunmustur.

13. Profesyonel futbolcularda Aerobik Dayaniklilik seviyeleri ile Zihinsel Dayaniklilik

durumlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur.

14. Profesyonel futbolcularda Aerobik Dayaniklilik zihinsel dayanikliligi diisiikte olsa

yordamaktadir.

6.2. Oneriler

1. Profesyonel futbolcularda performansi artirmak igin orta saha disindaki tiim oyuncularin

aerobik kapasitelerini artiracak ¢alismalar yapilabilir.

2. Lig seviyelerine gore fizyolojik parametreler arastirilirsa, antrenamn programlar1 bu

parametrelere gore gelistirilebilir.

3. Lig seviyelerine gore psikolojik parametreler arastirilirsa, antrenamn programlari bu

parametrelere gore gelistirilebilir.

4. Spor Bilimciler 6zellikle performansi ve basariy1 etkileyen diger fiziksel ve psikolojik
ozellikler ile ilgili parametreler arasi iligskiyi arastirarak, disiplinler arasi literatiire katki

yapabilirler.

5. Takim sporu yapan sporcular ile birlikte bireysel sporcularda ve kadin sporcularda benzer

caligmalar yapilabilir.

6. Ileride yapilacak calismalarda; Ana dili Ingilizce olan yabanci futbolcular iizerinde de

calisma yapilarak Tiirk ve Yabanci oyuncular karsilastirilabilir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu ve Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri

Futholda Oynadigimiz Gerg¢ek Mevkiiniz Nedir?

Kaleci D Bek |:| Stoper D Orta Saha |:| Kenar/Kanat |:| Forvet I:I
Ka¢ Yildir Profesyonel olarak futbol oynamaktasimz?  Cevap:
Kac¢ Yildir Bir Kuliipte Futbol Antrenmam ve Miisabaka Yapiwvorsunuz? Cevap:
Ka¢ Yasindasimz? Cevap:
Medeni Durumunuz? Evli [] Bekar [ ]
Degerli Katthmei, Size en uygun ifade ile ilgili kutucuga carp (X) P o
1saretl koyunuz, Liitfen olmas: gereken durumu degil, sizi en iyi ifade 3 2
eden ve kendinize en yakin buldufunuz durumu isaretleyiniz. 3 3
Yanitlanmiz tamamen gizh tutulacaktir. 3 3
Tamamen Yanhs ( en olumsuz duygu durumunu) >>> n;:‘ E
Tamamen Dogru ( en olumlu duygu durumunu) temsil eder & c
1. Sogukkanhlifim: bir an kaybetsem bile tekrar kazanabilirim. 1 2 3 4
2. Kiitii performans gistermekten endiselenirim. 1 2 3 4
3. Yapmak zorunda oldufum girevleri tamamlamakta kararhyimdir 1 2 3 4
4. Girevde yetersiz kalma duygusundan ¢ok etkilenirim. 1 2 3 4
5. Yetenegim konusunda sarsilmaz bir giivene sahibimdir. 1 2 3 4
6. Baski altinda iken ivi performans gistermek igcin yapmam gerekene 1 2 3 4
sahibim
7. Olaylar istedigim gibi gitmezse hayal kirikh@ina ugrar ve sinirlenirim. 1 2 3 4
8. Zor durumlarda vazgecerim. 1 2 3 4
9.Beklemedigim veya kontrol edemedifim olaylar karsisinda 1 2 3 4
kaygilanirim.
10. Dikkatim kolayhkla dagibr ve konsantrasyonumu kayvbederim. 1 2 3 4
11. Beni diger yarnismacilardan aviran niteliklere sahibim. 1 2 3 4
12. Kendime zor ve miicadeleci hedefler belirlemek konusunda 1 2 3 4
sorumluluk alirim.
13. Potansivel tehditleri olumlu firsatlar olarak yorumlarm. 1 2 3 4
14. Baski altinda, giiven ve sorumlulukla kararlar alabilirim 1 2 E 4
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T.C.
AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

BILIMSEL ETIiK BEYANI

Bilimsel Etik Beyan1

“Profesyonel Futbolcularda Aerobik Dayaniklilik ve Zihinsel Dayaniklilik Arasindaki
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