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Futbol, aerobik ve anaerobik sistemlerin arka arkaya kullanil-
dig1 kuvvet, siirat, ceviklik, denge, esneklik, kassal/kardiorespi-
ratuvar dayaniklilik ve koordinasyonun performansa etki ettigi
popiiler bir spor dalidir.

Futbolda performans gelisimi; teknik-taktik, psikolojik ve
biyomekanik siiregler, motorik 6zellikler, fizyolojik parametre-
ler, teknolojik ve tibbi gelismeler gibi birden fazla komponen-
te baghdir. Ust diizey bir performans gelisimi i¢in sporcunun
tizyolojik profilinin saptanmasi, mitkemmel teknik, taktik, zi-
hinsel ve motor hazirlik siireciyle beraber fizyolojik temellere
uygun yiiklenmelerin yapilmasi gerekmektedir.

Futbol ve Siirat

Stirat; kisinin kendini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hare-
ket ettirmesi, miimkiin olan en hizl sekilde hareketleri yapmasi,
viicudun bir kismi veya biitiiniinii hareket ettirme yetenegidir.
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