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OZET

Bu arastirmada futbolcularda akut dikkatin ve motivasyonun futbolda sut ¢gekmeye
etkisini incelenmistir. Hem olay1 dikkatli bir sekilde gézlemlemesi hem de o olaya
verecegi tepkiyi se¢ip dikkatli bir sekilde gergeklestirmesi ve motivasyonu iyi
algilamas1 sonucunda futbolda sut ¢ekme eylemi gerceklestirilir. Bir eylemi
gergeklestirme sirasinda tiim dikkatimizi o noktaya yonlendirip konsantre
olundugunda alicilar 6grenme islemine agik olur ve algilama daha kolay gergeklesir.
Futbolda sut ¢ekerken de dikkati toplayip konsantre olmak énemlidir ve iyi bir sut
i¢cin gereklidir. Sut atma sirasinda bazi kas gruplar1 6nemli isleve sahiptir. Bu kas
gruplar1 bacaklarin iist kisminda yer almaktadir ve kuadriseps, hamstring ve kalca
kaslarindan olusmaktadir. Daha iyi sut ve gol vurusu isteyen futbolcu hem mental
hem fiziksel olarak kendini her zaman hazir tutmalidir. Dikkat, motivasyon, fiziksel
gii¢ ve futbol teknigi hazir olan sporcular sut eyleminde basarili olur. Calismamizda
sporculara akut dikkatin ve motivasyonun olumlu yonde yansidig1 gézlemlenmistir.

ABSTRACT

In this study, the effect of acute attention and motivation on shooting in football was
investigated. Shooting action is performed in football because of both observing the
event carefully, choosing the reaction to that event and performing it carefully and
perceiving the motivation well. While performing an action, when we focus all our
attention on that point and concentrate, the receptors are open to the learning process
and perception is easier. It is important to focus and concentrate while shooting in
football, and it is necessary for a good shot. Some muscle groups have an important
function during shooting. These muscle groups are in the upper part of the legs and
consist of the quadriceps, hamstring, and hip muscles. The football player who
wants better shot and goal kick should keep his time ready both mentally and as a
test. Athletes who are ready for attention, motivation, physical strength, and football
technique will be successful in shooting action. In our study, it was observed that
acute attention and motivation were reflected positively on the athletes.
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1.Giris

Futbolda oyuncunun topun kaleye girmesi i¢in yaptigi vurusa sut denir. Oyuncunun
dogru, isabetli ve sert sut ¢cekebilmesi i¢in izlemesi gereken sira bulunmaktadir. Bu
sira; bacak kaslarini 1sindirma, destek ayaginin topun yaninda hedefi géstermesi, topa
ayagin tlizeri ile topun tam ortasina sert sekilde vurma, iyi isabet alinmasi seklinde
sayilabilir. Etkili ve isabetli sut gekmeyi etkileyen bazi yapilar bulunmaktadir. bunlar:

sut teknikleri, kas gruplari, dikkat, konsantrasyon ,motivasyon ve yani akut dikkattir.

Sut teknikleri oyunculart sut atma sirasinda yonlendiren ve ne yapmalarini gerektigi
konusunda onlar1 bilgilendiren tekniklerdir. Oyuncunun sut vurusunun hedefe
ulagmasi, gol olmasini saglamasi igin g¢esitleri sut tekniklerini biliyor olmasi
gerekmektedir. Bu teknikler; Ayak Ici, Ayak Ustii, Ayak Dis1 ve Kafa Sutlar1 olarak
sirlanmaktadir. Her teknik farkli pozisyon ve farkli sut olarak gecmektedir.

Sut ¢cekme sirasinda bir diger etken de kas gruplaridir. Bazi1 kas gruplar1 sut ¢ekme
islemi sirada 6nemli isleve sahiptir. Bu kas gruplar1 bacaklarin iist kisminda yer
almaktadir. Bu kaslar sunlardir: kuadriseps, hamstring, kal¢a kaslar1 ve ¢ekirdek kaslar
yani; ayaklardaki kaslar, govde ve omuzlardaki kaslardir. Sut atmadan 6nce kaslarin

1sinmas1 onemli etkiye sahiptir.

En 6nemli yapilardan olan dikkat, oyuncunun sut ¢ekme islemi sirasinda etkili olan en
onemli yapilardandir. Oyuncu i¢in dikkat, o an1 iyi gézlemleyip o zamana gore hareket
etmesi agisindan onemlidir. Buna akut dikkat denmektedir. Oyuncunun; topun gelis
sekline, acisina, kendi durusuna, kale hedefine yani bunlarin hepsine birlikte dikkat
ederek sut atmasidir. Ayn1 zamanda burada devreye konsantrasyon da girmektedir.
Oyuncu buradaki tiim siirece dikkatini toplarken sutun isabetli olmasi igin
konsantrasyonunu korumalidir. Oyuncularin dikkatlerini daha iyi verebilmeleri ve
daha iyi konsantre olabilmeleri i¢in; Tetikleyici kelimeler veya fiziksel diirtiiler, derin

nefes teknigini ve zihinde canlandirma tekniklerini uygulayabilirler.

Son olarak motivasyon konusmasi oyuncularin daha 1yi sut ¢ekmelerini saglamaktadir.
Motive olmus, kendine giivenen oyuncalarin daha iyi ve isabetli sut cektikleri

goriilmiistiir.

Bu calismada burada yazilanlardan hareketle; kas gruplarini iyi 1sindirmis, dikkatini
toplamis, birbiri ile paslasarak akut dikkatini saglamis, konsantre ve motive olmus

oyuncularin isabetli ve iyi sut gekme performansina bakilmaistir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Futbol

Ingilizce kavram olarak football, “foot-ayak” ve “ball-top” kelimelerinin bir araya
gelmesinden olugmus ve dilimize “ayak topu” veya “futbol” olarak ge¢mistir

(Arikan, 2007).

Diinyadaki spor branslar1 arasinda en ¢ok takip edilen ve izlenen oyun futboldur.
Futbol oyun alani, oyuncu sayis1 ve temasli bir oyun anlayisi 6zelligi ile diger
sporlar igerisinde kendine ait 6zel bir yer edinmistir (Maranct & Miiniroglu, 2001).
Futbol oyunu fiziksel, teknik, taktik, psikolojik alanlar gibi bir¢ok degiskene bagl
olarak gelisim gosterir. Bu faktorler arasinda oyunun yapisi ve kurallari,
futbolcularin teknik ve taktik beceri seviyeleri, futbolcularin bulunduklari lig
klasmanlari, oyun sekilleri, bulunduklari pozisyonlar ve ¢evresel faktorler de yer
almaktadir (Reilly, 1996). Futbol iki takim arasinda oynanir ve bir takim 11 kisiden
olusur. Her iki takimin on birinde birer tane de kaleci bulunur. Miisabakanin
baslayabilmesi i¢in takimlar en az yedi kisi ile sahaya ¢ikmalidir. Eger takimlardan
bir tanesi 7°den daha az kisi ile sahaya ¢ikarsa miisabaka baslatilmaz ya da
miisabaka sirasinda eksilirse miisabaka devam etmez. Takimlar yedek oyuncu olarak
en az ii¢ en ¢ok on iki yedek oyuncu listeye yazabilirler ve miisabaka esnasinda en

cok bes oyuncu degisikligi yapabilirler (Tff, 2021).

Futbolda sut, miisabaka esnasinda oyuncunun topa sert bir sekilde vurarak topu
kaleye sokmasi amaciyla yapilan bir vurustur. TDK’de sut tanimi su sekilde
yapilmistir: “Futbolda bir oyuncunun topu kaleye sokmak i¢in ayagiyla yaptigi sert

ve hizli vurus.”

Futbol yaklasik 1000 hareketi barindiran ve hareketlerin oyun igerisinde hizla
degistigi bir yapiya sahiptir. Oyunun siiresi 90 dakikadir ve iki devre halinde
oynanan oyunda on bes dakikalik devre arasi bulunur. Genel olarak aerobik yapiya
sahip olan oyunda patlayici kuvvet, kuvvette devamlilik, siiratte devamlilik,
koordinasyon, teknik ve taktik gibi bir¢ok etkinlik oyunun igerisinde farkli
boliimlerde sergilenmektedir (Miiniroglu ve ark., 2011). Ayrica bu spora 6zgii
teknik-taktik anlay1s ve sprint yetenegi futbolda basar1 i¢cin 6nemli etkenler olarak

belirtilmistir (Buchheit ve ark., 2014).



2.2. Futbol Saha Olgiileri

Futbol sahalari, futbol miisabaka yonetmeligine gore dikdortgen seklinde olmalidir.
Zemini ise yesil renk olmak kosuluyla dogal ¢im ya da yapay ¢im olabilir. En az 90
m en ¢ok 120 m olan iki tag ¢izgisi bulunan sahada, en az 45 m, en ¢ok 90 m olan iki
kale ¢izgisi bulunur. Uluslararasi standartlarda ise ta¢ ¢izgisi maksimum 110 m,
minimum 100 m olmaly, kale ¢izgileri ise maksimum 75 m, minimum 64 m olmak
zorundadir. Sahanin orta noktasinda 9,15 m yarigapinda, orta yuvarlak adi verilen bir
daire bulunur. Her takimin korudugu kaleyi i¢ine alan 5,5 m kisa kenari, 18,3 m uzun
kenar1 olan dikdortgen bir alan ve kale ile bitlikte bu alan1 da igine alan bir de ceza

sahas1 vardir. Ceza sahasinin kisa kenar1 16,5 m, uzun kenar1 40.3 m’dir.

Kalenin orta noktasindan ceza alanin i¢ine dogru 9,15 m mesafede bir de penalt1

noktasi bulunur.

Sekil 2.1



2.3. Futbolda Oyuncu MevKkileri

Sahadaki her oyuncunun oynadig1 bolgeye gore farkli gorevleri vardir (Heddergott,
1977). Oyuncularin sorumlulugu altinda olan bolgelere mevki denir (Hurley, 2011).
Futbolun bunun yani sira savunma ve hiicum gibi gereklilikleri vardir. Bundan
dolay1 futbolcular kaleci, defans, orta saha ve forvet olarak ayri mevkilerde saha
dizilimi gergeklestirirler (Amerikan Spor Egitim Programi, 1998). Oyuncular
mevkisel olarak isimlendirilseler de gerekli zamanlarda farkli mevkilerde de gérev
alabilecek ozelliklere sahip olmalidir. Bu sebeple bireysel ve takim oyunu olarak iki
farkli oyun sekli vardir. Degisik mevkiler farkli kisilik parametreleri gerektirir. Buna
bagli olarak, orta saha oyuncusunun sahip oldugu mental parametreler ile defans

veya forvet oyuncusunun mental parametreleri degisiklik gosterir (Baser, 1994).

2.4. Futbolun Tarihgesi

Gilinlimiizde kendisinden “¢agin oyunu” diye bahsedilen futbol; oyun alaninin
genisligi, oyuncu sayisinin fazlaligi ve miicadeleyi gerektiren 6zelligiyle diger spor
branslari igerisinde kendine has bir yer bulmustur. Insanlar, tarihin ilk ¢aglarindan
beri yuvarlak olan cisimlere ayaklariyla vurma egilimini i¢giidiisel olarak
yapmislardir (Turna, 2013). Bir¢ok iilke futbolun kdkeninin kendi iilkeleri oldugunu
iddia etmektedir. Ancak iilkelerin tarihlerine bakildiginda kiiltiirel etkilesim
neticesinde futbol ile ilgili dogrular bir¢ok tilkede bulunmaktadir. Bu nedenle futbolu
bir iilkeye mal etmek oldukea giictiir (Acar, 1994; Ak¢inar, 2014). Futbolun
yayildig1 cografyalarda tiim siniflar tarafindan sevilmesi, futbolun yer aldigi
toplumun kiiltiiriinii yansitmasini saglamaktadir. Futbola ytiklenen anlam Giiney
Amerika'da, Afrika’da veya Avustralya'da farkli farklidir. Bu nedenle futbol,
ozellikle modern kiiltiiriin incelenmesinde énemli bir veri sunmaktadir. Ote yandan
futbolun gelisimi ekonomi ve siyaset ile i¢ icedir. Ornegin futbol, 19. yiizyilda
Sanayi Devrimi sonucunda modernlesmis, iki diinya savasi arasinda siyasilesmis ve
1980 sonrasi neoliberal politikalarla biiyiik dl¢iide ticarilesmistir. Futbola akademik
cevrenin ilgisi de 1980'li yillarda artan siddet ve holiganizm olaylar1 sonucunda
artmistir. Ve hemen pesinden neoliberal ekonomi politikalarinin futbolu
etkilemesiyle futbol ¢ogunlukla ticari boyutuyla akademik ¢evre tarafindan ele
alinmistir. Futbol diinyaya hizli yayilmis paranin etkisi altina ¢gabuk girmistir.

Bundan dolayi birlestiricilik 6zelliginden uzaklasarak kutuplagmalara neden
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olmustur. Futbolun birlestirici giicii vurgulanarak baris, dostluk icinde oynanmasi
gelecege birakilacak miras agisindan ¢ok 6nemlidir. Futbolun fairplay dogrultusunda
yayginlagsmasi ve terorizm ’den uzak olmasi saglanmalidir (Cenikli, 2017). Gliniimiiz
futboluna benzer yonler tagiyan ilk ayak oyununun ise ne zaman oynanmaya
baslandigina dair kesin bir bilgi yoktur. Ancak, pek ¢ok teknolojik ve sosyal
gelismeye oOnciiliik eden Cin'de milattan dncelerde oynanan 'cuju' adli oyun, bazi
kaynaklarca en eski futbol benzeri oyun olarak belirtilmektedir (Goldblatt, 2008). 21.
astr itibariyle 250’nin tstiinde tilkede 250 milyon oyuncuyu askin kisi tarafindan

oynanmakta olan, diinyadaki en yaygin ve en popiiler spordur.

2.5. Sut

Futbolda sut cekme islemi su sekilde gerceklesmektedir: Oncelikle oyuncu bacak
kaslarini 1sinma hareketleri ile 1sindirir ve hedefini belirler, belirledigi hedefe
konsantre olarak odaklanir, hangi ayag ile sut atacaksa diger ayagini sut atacagi
ayagina destek olarak kullanir. Topa vuracagi sirada kalgasindan gii¢ alir, viicuduyla
atmak istedigi hedefe dogru topa yon verir ve sut cekme islemini gerceklestirmis

olur.
Dogru, sert ve isabetli sut cekmek i¢in su sira izlenir:

1-Oncelikle bacak kaslar1 1sinma hareketleri ile giiclendirilir, destek ayag: topun
yaninda hedefi gosterecek sekilde durur ve destek ayagi yere her zaman saglam

koyularak sut ¢ekilen yonii gosterir.
2-Sert sut ¢cekebilmek icin dizden degil kalgadan gii¢ alinir.

3- Sut sirasinda topa ayagin neresiyle ve nasil vuruldugu ¢ok énemlidir. Topa ayagin

lizeri ile topun tam ortasina sert bir sekilde vurulur.
4- Topa vurduktan sonra diger ayak destek ayaginin 6niine diismelidir.

5- Topun gol olabilmesi i¢in de ortaya degil kdselere isabet alinmasi onerilir.

Boylece dogru, sert ve isabetli sut ¢cekilmis olur.

Ayrica etkili ve isabetli sut cekmeyi etkileyen bazi yapilar bulunmaktadir. Bu
yapilar: sut teknikleri, kas gruplari, dikkat, akut dikkat, konsantrasyon ve

motivasyondur.
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Futbolda sut ¢ekerken sutun etkili ve isabetli olmas1 i¢in uygulanan c¢esitli sut
teknikleri bulunmaktadir. Bunlar: Ayak Ici, Ayak Ustii, Ayak Dis1 ve Kafa
Sutlaridir.

Ayak Ici Sut: Destek ayag1 topun yanina konulur ve ayak vurus yapilacak yéne
dogru bakar. Vurusu gerceklestiren ayagin i¢inin genis kismiyla topun orta kismina
vurularak ayak ici sut gerceklestirilir. Topa temas eden ylizey biiyiik oldugu i¢in
giivenli ve garanti bir sut ¢esididir. Bu sebeple futbolda en sik kullanilan ve isabet

orani en yiiksek olan sut ¢esidi olarak sayilmaktadir.

Ayak Ustii Sut: Vurusu yapan ayak kalgcadan kuvvet alarak gelir ve topun ortasina
ayak istii ile vurulur. Vurustan sonra ayak topu takip eder. Bu sirada kollar, hareketi
desteklemelidir ve viicut dengesini saglamalidir. Bu vurus genellikle kaleye uzak
mesafeden sutlar i¢in kullanilir. Ayak i¢i vurusa gore topa temas eden yiizey bu

vurusta daha azdir. Bu nedenle sut atmak ayak i¢i vurusuna gore daha zordur.

Ayak Dis1 Sut: Destek ayagi, ayak i¢i ve ayak iistii vuruglara gore topun bir ayak
boyu uzagina basmalidir. Vurus yapilacak ayak destek ayaginin biraz yakinindan
gecmelidir. Topa vuruldugu sirada ayak bilegi ile topa yon verilmedir. Sut ¢ekilecegi

esnasinda topa ters ayakla vurmak yerine topa vururken falso vermek gereklidir.

Kafa Vurusu: Kafa vurusu esnasinda belden kuvvet almak biiyiik 6neme sahiptir.
Topu istedigimiz hedefe isabet ettirebilmemiz i¢in alnin ortasi ile vurulmalidir.
Topun istenilen yere istenilen siddette gitmesi i¢in temas, topun merkezine

yapilmalidir.

2.5.1 Sut Cekmeyi Etkileyen Kas Gruplan

Sut atma sirasinda bazi kas gruplar1 6nemli isleve sahiptir. Bu kas gruplari
bacaklarin iist kisminda yer almaktadir ve kuadriseps, hamstring ve kalga
kaslarindan olugsmaktadir. Ayn1 zamanda c¢ekirdek kaslar yani; ayaklardaki kaslar,
govde ve omuzlardaki kaslar da sut atma sirasinda 6nemli yere sahiptir. Kuadriseps,
hamstring ve kalca kaslari, topa vurmak i¢in kullanilan bacaktaki dizi esnetmek ve
uzatmaktan sorumludur. Ayrica bu hareketler, uyluk kemigi ile birlestiginden dolay1
kalca fleksorlerini de etkilemektedir. Kalca kaslari, bacaklarin hareketini eklemlerle
birlestirmekten sorumludur. Kalga kaslari ile ivme kazanan bacaginizi geriye dogru

uzatmaya yardimci olur. Bu sirada harekete destek olan bacaktaki kuadrisepsler ve
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dizardi kirisleridir, ¢linkii bunlar kisiye gerekli dengeyi saglamaktadir. Bu sekilde,
dogru yonde ve istenildigi kadar sert vurus yapilabilir. Cekirdek kaslar da dengeye
katkida bulunur ve ayrica vurus hareketine de yardimei olur. Gévde ve omuzlardaki
kaslar da vurus esnasinda dengeyi korur ve diigmeyi Onler. Zaten vurus yaparken
gb6gsli ve omuzlart hareket ettirmeden vurus yapilamaz. Deltoid kaslar da vurus
sirasinda omuzlari topla ayni1 hizaya getirir. Bu, bir koordinasyon hareketidir ve
giiclin vuruga aktarilmasina yardime1 olur. Tibialis anterior kaslari, kaval kemiginin
dis tarafinda bulunan bir kastir. Ayak bilegi eklemlerini biikmeye yardime1 olur.
Topa sut atma icin vuruldugunda, ayak bilegi biikiiliir. Ayak parmaklar1 asagi dogru
tutulursa, bir plantar fleksiyon gerceklesmis olur; ama ayak parmaklart yukar1 dogru
cevrilirse, bir dorsal fleksiyon uygulamis olur. Dorsal fleksiyon yaparken tibialis
anterior devreye girer. Plantar fleksiyon yaparken, baldirlar ve soleus kaslar1 da
devreye girer. Ayrica yapilan “Geng Futbolcularda Kuadriseps ve Hamstring
[zokinetik Zirve Kas Kuvveti ile Sut Hiz1 iliskisi” arastirmasinda Futbolcularda Q ve
H kaslarinin hem konsentrik hem de eksentrik kuvvetinin sut hiziyla iligkili oldugu
goriilmiistiir. Kuvvetin futbolcularin sut hizinin gelistirilmesinde 6nemli bir faktor
oldugu diisiiniilmektedir. Futbolcularin sut hizin1 artirmak i¢in Q ve H konsentrik-

eksentrik kas kuvvetini artiracak yonde egzersizler yapmasi uygun olacaktir.

2.6. Konsantrasyon

Konsantrasyon, kisinin dikkatini kendi iradesine ve istegine gore yonlendirme
yetenegidir. Konsantrasyon kelimesi ise yogunlasma, yogunlasmis dikkat becerisi
anlamina gelmektedir. Zihni bir diisiinceye odaklama diger diislinceleri dislama
yetenegidir. Konsantrasyon esnasinda zihin o an yapacagi olaya odaklanir ve
yalnizca zihni o olayla mesgul eder. Konsantrasyon gerek performans ve gerekse
doyum agisindan olmazsa olmaz bir 6neme sahiptir Konsantrasyonun olmadigi
durumlarda ise insanlar konsantrasyon bozuklugu yasarlar ve ¢cok yonlii kayiplara
ugrarlar. Futbol da beden ve zihinsel 6zellikler ayn1 anda biitiinsel kullanilmaktadir.
Takim sporlarinda her bir oyuncunun ilgi diizeyine gore bir uyaran kullanmak,
psikolojik yaklagim sergilemek gerekmektedir. Futbolda sut ¢ekerken sporcunun o
sutu gol yapabilmeyi hedefliyor ise konsantrasyonu yiiksek olmalidir. Miisabaka
esnasinda sut ¢eken bir sporcu ayni anda pas atmay1 diisliniir ve ardindan sut atar ise

bu suttan basari elde edemez.
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2.7. Motivasyon

Psikolojik bir kavram olan bu terim farkli agilardan incelenmis olup motivasyon

kavraminin birden fazla agiklamasinin yapilmasina olanak sunmustur.

Motivasyon, 6grenme-6gretme ortaminin etkililigini vurgulamada 6nemli bir faktor
olarak goriilmektedir. Pintrich ve Schunk (2002) motivasyonu “dogrudan amaca
yonelik aktivitenin baslatilip stirdiiriildiigii bir siire¢” olarak tanimlar (13).
Motivasyon i¢in yapilan bir baska tanimda ise, bireyde ortaya ¢ikan ilk isteklerin ve
arzularin belirlenmesinde, siralamasinin yapilmasinda, planlamasinda ve basariya ya
da basarisizliga ulagsmasinda zihinsel ve motorik siiregleri harekete geciren, yoneten,
esglidiimleyen dinamik bir hareketlenme oldugu (Ddrnyei, 2001) belirtilmektedir.
Her bireyin kendine ait bir karar mekanizmasi vardir. Bu mekanizmaya gore
motivasyon etkenleri kisiden kisiye degismektedir. Kisinin kars1 karsiya kaldigi
olaylarda motivasyon durumu degisiklik gostermekte hatta belki de gelisim
gosterebilmektedir. Motivasyon olgusuna karsi bireyler kendilerine 6z davraniglar
gelistirebilir, bakis acis1 degisebilir veya olumlu etkenler olumsuzlasabilir (Atalay,
2019). Motivasyonu, spora dogru yonelim veya manipiilasyon saglamasi bakimindan
incelendigimizde 6zellikle 6zel gereksinimle bireylerin giinliik hayatlarinda spora
ayirdiklart zaman ve farkliliklariyla gesitli spor branglarina katilimlarini saglayan
onemli etkenlerden biri olarak, bireylerin sporsal aktivitelerde bulunmalarinin
faktorlerindendir (Y1lmaz, 2021). Sporda elde edilen basar1 ile motivasyonun

arasindaki iliski ¢ok dnemlidir.

Literatiir taramasinda motivasyon cesitleriyle ilgili iki temel ¢esit oldugu
goriilmektedir. Motivasyon gesitleri igsel ve digsal motivasyon olarak iki sekilde

olugmaktadir (Kazak, 2004: 193).

Motivasyon tiirleri arasinda karsimiza ¢ikan ilk motivasyon tiirii i¢sel
motivasyondur. Igsel motivasyonda meydana gelen davranisin nedeni kisinin
icindedir. Bu ¢esit bir motivasyon kisilerin ihtiyaci olan seylerden kaynaklidir (Wu,
2003). igsel motivasyonu yiiksek olan insanlar basarili olabilmek adina kendilerini
yonetebilme 6zelligini iist seviyede tutarlar (Nicholls, 1992). Digsal motivasyon
isminde de agik bir sekilde belli oldugu lizere kisinin bizzat kendisinden
kaynaklanmayan durumlarda meydana gelmektedir. Bu motivasyon tiiriinii i¢sel

motivasyondan ayiran en onemli 6zelliklerden bir tanesi pekistirme ya da

14



odiillendirme sistemiyle davraniglarin meydana geliyor olusudur. Kupalar, s6hret vs.

bunlarin basinda gelir (Bora, 2013).

2.8. Sut Cekerken Akut Dikkat ve Konsantrasyon

Dikkat; bir eylemi gerceklestirme sirasinda biitiin olarak yani duygu ve diisiinceyle
birlikte o eyleme yogunlagmadir. TDK’de dikkat sdyle agiklanmistir: “Duygularla
diisiinceyi bir sey iizerinde toplama, uyaniklik, ilgi ve 6zen”. Insanlar yogunlastig
eylemlerde ilgisini ¢eken neyse ona daha fazla konsantre olur. Yani o eyleme
yonelip zihnini o noktaya odaklayip yogunlasmasina da konsantrasyon denir. Bir
eylemi gergeklestirme sirasinda tiim dikkatimizi o noktaya yonlendirip konsantre
olundugunda alicilar 6§renme islemine acik olur ve algilama daha kolay gerceklesir.
Futbolda sut ¢ekerken de dikkati toplayip konsantre olmak énemlidir ve iyi bir sut
icin gereklidir. Futbolda sut ¢cekerken dikkat ve konsantrasyon; oyuncunun topa,
ayagina, kaleye yani gol atabilmeye odaklanip zihninde iyi bir sut atmak ve bunun
gol olmasini saglamak i¢in oyuncunun zihninde kendini kilitlemesi, olarak
anlatilabilir. Basaril1 sut atabilen ve iistiin performans gosteren futbolcularda bu
basarilarinda neyin etkili olduguna bakildiginda genellikle miisabakaya ve sut atma
sirasinda topa, ayagina ve kaleye iyi konsantre olduklar1 ve tiim dikkatlerini kaleye
gol atmak lizerinde topladiklar1 goriilmektedir. Ayrica futbolcularin dikkatlerini daha
1yi verebilmeleri ve daha iyi konsantre olabilmeleri i¢in su teknikleri
uygulayabilirler; Tetikleyici kelimeler veya fiziksel diirtiiler kullanabilirler, derin

nefes teknigini uygulayabilirler ve zihinde canlandirma yapabilirler.

Tetikleyici kelimeler, oyuncuyu harekete gegiren kisa, olumlu ciimlelerdir. Ornek

olarak; sakin kal, topa bak, kaleye bak verilebilir.

Tetikleyici fiziksel diirtiiler, oyuncunun dikkati dagildigi zaman fiziksel diirtiilerle

dikkatini toplamasidir. Ornek olarak; elle bacaga vurma verilebilir.

Derin nefes teknigi, asir1 gergin ve stresli olundugu zamanlarda beyine yeterli
oksijenin gitmesi amaciyla kullanilir. Oyuncunun sut atma sirasinda asir1 gergin ve
stresli oldugu zamanlarda viicudundaki kaslar sertlesir ve beynin oksijene ihtiyaci
artar. Beyine yeteri kadar oksijenin ulasmadigi zamanda da oyuncunun viicudu ile
beyni arasinda koordinasyonu bozulur ve oyuncu dikkatini toplamakta zorlanarak
kendini gergin hisseder. Derin nefes alma yontemi ile oyuncunun beynine yeterli

oksijenin gitmesini saglanarak oyuncunun dikkat daginiklig1 ve gerginligi onlenir.
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Ayn1 zamanda oyuncunun zihninin rahat bir sekilde dikkatine odaklanmasini ve
konsantre olmasini saglar. Derin nefes teknigi su sekilde gergeklesir; Burundan 3-4
saniye yavasca nefes almir. Oncelikle diyafram daha sonra cigerler hava ile
doldurulur. Nefes 2 saniye tutulur. Sonrasinda nefes ¢ok yavas bir sekilde agizdan

verilir.

Zihinde canlandirma; futbolcunun sut ¢ekerken ki yapacaklarini bes duyu organinm
da kullanarak kafasinda canlandirmasidir. Oyuncu zihninde canlandirmay1 yaparken
olumlu ve sut ¢ekerken yapacaklarinin zamanini siralamis bir sekilde hayal
etmelidir. Futbolcularin ¢ok kullandig1 “Mag1 sahada oynamadan 6nce zihninizde

oynayin.” Lafi zihinde canlandirmay1 ¢ok iyi 6zetlemektedir.

Kisaca bireyler sut atarken o ana iyi odaklanip konsantre olurlarsa, i¢lerinden
kendilerine tetikleyici kelimelerle destek verip zihninde canlandirma yaparlarsa ve o
anki stresi atmak i¢in de derin nefes teknigini uygularlarsa sut atma isleminin basarili

gerceklesmesi ¢ok yiiksektir.

Futbolda olayin i¢inde ve hareket halindeyken dikkati toplamaya akut dikkat denir.
Akut TDK’de anlami, “Cabuk ilerleyen ya da ilerlemis, ivegen.” Seklindedir.
Buradan da hareketle daha ayrintili olacak sekilde; akut dikkat, olayin igerisinde
hareket halindeyken siirekli gelisen yeni olaylara oyuncunun dikkatini vererek, viicut
hareketleriyle birlikte kendini hazir halde tutmasi ve her an tetikte olacak sekilde
dikkatin korumasidir. Ornegin, o an gelisen olayla birlikte oyuncunun adim atmaya
karar vermesi gerektiginde olaya dikkat ederek ve viicut hareketini kullanarak tetik
bir sekilde adim atmasi olarak verilebilir. Baska bir 6rnek olarak, olayin i¢inde
oyuncunun topa kafa vurmasi gerektigine dikkat ederek bu eylemi gergeklestirmesi
ya da topun geldigi agiya dikkate ederek iyi bir sut atmaya odaklanmasidir. Yani
hem olay1 dikkatli bir sekilde gbzlemlemesi hem de o olaya verecegi tepkiyi secip

dikkatli bir sekilde gergeklestirmesidir denebilir.

2.9. Sut Cekmede Motivasyon

Motivasyon yani giidiilenme, bireyin hareket ve davraniglarini baglatan i¢sel gii¢
olarak tanimlanmaktadir. I¢sel giic ile davranisa hazir gelen birey siirecin
ilerlemesinde daha verimli hale gelmektedir. Hedefe ulasma yolunda ilerlerken
motivasyon insanlara biiyiik destek saglar. Motivasyona sahip olan insanlar daha

cabuk harekete gecer. Sporcularin da harekete gegmesi yani sutu daha iyi atmalari
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icin motivasyonlarinin yiiksek olmas1 gerekir. Yiiksek motivasyon ile sporcularin
kendilerine olan inanglar1 yani yapabilme inanclar artar ve sutu daha iyi atabilirler.
Motivasyonu arttirmak i¢in ¢esitli teknikler kullanilabilir. Sporculara motivasyon
konusma teknigi uygulanmalidir. Bu konusmada sporculara; sut atma konusunda
yetenekleri olduklari, kendilerine inanir ve giivenirlerse iyi sut atabilecekleri, sut
atma esnasinda sporcularin kendilerini miisabakada olarak diisiinmesi ve o ana
odaklanmasi, basarisiz olduklarinda da pes etmeyip Michael Jordan’in da dedigi gibi
“Hayatimda defalarca basarisiz oldum ve bu yiizden basarili oldum." S6ziinden

hareketle yola devam etmeleri seklinde motivasyon konusmast yapilmalidir.
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3. SONUCLAR

Bu arastirmamizda akut dikkatin ve motivasyonun futbolda sporcularin sut teknigine
olan etkisi incelenmistir. Dikkatin ve motivasyonun her spor bransinda ve hayatin

her noktasinda 6neminin oldugu gibi bu ¢alisma i¢inde de 6nemi vurgulanmastir.

Mert ve arkadaslarinin ¢alismasinda, dlgtimlerde 2 grubun 1.6n test sonuglari
ortalama 18,97+4,44 (puan), 2.son test sonuglar1 ortalama 19,44+3,94 (puan), 3.6n
test sonuglari ortalama 18,97+4,19 (puan), 4.son test sonuglar1 ortalama 20+4,87
(puan) bulunmustur. Caligmada 4 dl¢limden elde edilen vole testi performans
sonuclar1 karsilastirilmistir. Caligmada vole testinden elde edilen 4 6l¢iim sonucunun
karsilastirilmasi sonucunda 4 6l¢lim arasinda zamana bagli degisimde anlamli fark
bulunmamaistir p>0,05. ¥2=4,256 p=0,24 fakat ¢alismada gruplar arasi farka
bakildiginda 2.girisim Oncesi sonrasi yapilan vole test performanslari (3.6n test ve
4.son test) karsilagtirildiginda istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur p<0,05.
p=0,03

Aragtirmanin sonucunda dikkat ¢alismalarinin tenis beceri edinimi iizerine diigiik

diizeyde olumlu yonde iligkisi oldugu goriilmiistiir.

Bizim arastirmamizda dikkatin futbolda sut teknigi tizerinde yiiksek diizeyde olumlu
yonde iliskisi gbzlemlenmistir. Dikkat tek bir konu altinda islenmemis olup dikkate
etki eden birgok tiir vardir, bunlar konsantrasyon, motivasyon, akut dikkat,
odaklanma olarak 6rneklendirebiliriz. Bu konuda ¢ok fazla bilimsel ¢alisma 6rnegi
olmamasina karsilik yapilmis olan ¢alismalarda sporcularin dikkatlerini yapmis
olduklar1 performanstan bagka konu ve problemler yoneltirlerse istenilen
performansi yerine getiremeyecekleri 6n goriilmiistiir. Bu durumda sporcularin
dikkatlerini yapmis olduklar1 performanslara odaklamalar1 ve motivasyonlarini
yiiksek tutmalarina bu sonugcta becerilerine olumlu yansiyacagi ongoriilmiistiir.
Arastirmamizin konusunda, 2022 yilinda Mert S.” nin yapmis oldugu, Tenis Beceri
Ediniminde Akut Dikkat Antrenmanlarinin Vole Performansi Uzerine Etkisi
arastirmasinda tenisgilerin dikkat diizeyleri arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde
iliski oldugu goriilmiistiir. Bu durumda tenisgilerin dikkat ve motivasyon diizeyi

seviyeleri arttik¢ca performans seviyeleri de artacaktir ifadelerine yer verilmistir.
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