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YUKSEK LiSANS TEZI

GELISIiM LIGINDE OYNAYAN FUTBOLCULARA UYGULANACAK 8 HAFTALIK
KOMPLEKS VE KONTRAST KUVVET ANTRENMANLARIN GUC, DIKEY
SICRAMA, CEVIKLIK VE SURAT UZERINDEKI ETKILERININ INCELENMESI

Metin YILDIRIM
Ocak 2025, 74 sayfa

Amac: Calismanin amaci, gelisim liginde oynayan futbolculara uygulanan sekiz haftalik
kompleks ve kontrast kuvvet antrenmanlarin gii¢, dikey sigrama, ¢eviklik ve siirat tizerindeki
etkilerinin incelenmesidir.

Yontem: Arastirmanin evreni 2024-2025 sezonu T.F.F. Gelisim liginde miicadele eden
Erzurumspor F.K futbol takimi futbolculari olusturmustur. Calismaya toplam 30 futbolcu
katilmistir. Tiim futbolcular ilk giin viicut kompozisyonu 6l¢limii ile anaerobik gii¢ testi (Drop
Jump) ve dikey sigrama (CMJ) test 6l¢iimiine tabi tutuldu. Ikinci giin ise siirat testi (10 m. ve
30 m.) ve c¢eviklik test Ol¢limiine tabi tutuldu. Ardindan biitiin katilimcilar, "Research
Randomizer" programi kullanilarak rastgele yontemle kompleks, kontrast ve kontrol gruplarina
dagitilmistir. Futbolcularin gruplara ayrilmasinin ardindan, takim antrenmanlarina ek olarak
kompleks ve kontrast gruplarina 8 hafta boyunca haftada 3 giin olmak {izere toplam 24
antrenman yaptirilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir ek antrenman uygulanmamis,
yalnizca mevcut takim antrenmanlarina devam etmeleri saglanmistir. Verilerin analizi SPSS
v26 programi araciligiyla yapilmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

Bulgular: Arastirmadan edinilen verilere gore, futbolcularin anaerobik testler sirasinda 10 m.
stirat degeri tlizerinde gruplar arasinda, dl¢limler (6n test-son test) ve dl¢iim™* grup degiskenleri
arasinda kompleks antrenman grubunun kontrast ve kontrol grubu ile kontrast antrenman grubu
ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu, futbolcularin
anaerobik testler sirasinda dikey sigrama, havada kalma stiresi ve yerde kalma siiresinde gruplar
arasinda, 6l¢iimler (6n test-son test) ve dl¢lim* grup degiskenleri arasinda kontrast antrenman
grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu goriildii.

Sonug¢: Sonug olarak, yaptirdigimiz farkli antrenman protokollerinin ¢aligma grubu iizerinde
etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Cikan sonuglar ile hipotezlerimiz birbirini destekler nitelikte
oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Kompleks, Kontrast, Anaerobik Performans
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ABSTRACT

MASTER THESIS

EXAMINATION OF THE EFFECTS OF 8 WEEKS OF COMPLEX AND CONTRAST
STRENGTH TRAINING ON POWER, VERTICAL LEAP, AGILITY AND SPEED OF
FOOTBALL PLAYERS IN THE DEVELOPMENT LEAGUE

Metin YILDIRIM
January 2025, 74 pages

Purpose: The purpose of the study is to examine the effects of an eight-week complex and
contrast strength training program on power, vertical jump, agility, and speed in football players
in the Development League.

Method: Universe of Research consisted of football players from the Erzurumspor F.K. team
competing in the Turkish Football Federation (TFF) Development League during the 2024-
2025 season. A total of 30 football players participated in the study. On the first day, all players
underwent body composition measurements, an anaerobic power test (Drop Jump), and vertical
jump (CMJ) test measurements. On the second day, speed tests (10 m and 30 m) and agility test
measurements were conducted. Subsequently, all participants were randomly assigned to
complex, contrast, and control groups using the "Research Randomizer" program. After group
assignments, a total of 24 training sessions were implemented over eight weeks, with three
sessions per week added to the regular team training for the complex and contrast groups. The
control group did not receive any additional training and only continued with team training.
Data were analyzed using SPSS v26, with a significance level set at p<0.05.

Findigs: According to the results obtained from the research, there were statistically significant
differences between the groups regarding the 10-meter sprint value during anaerobic tests, as
well as between measurements (pre-test and post-test) and the measurementgroup interaction,
with the complex training group showing differences from the contrast and control groups.
Additionally, during anaerobic tests, there were statistically significant differences in vertical
jump, hang time, and ground contact time between the groups, with the contrast training group
showing statistically significant differences in favor of the contrast training group in the
measurements (pre-test and post-test) and the measurementgroup interaction.

Conclusion: In conclusion, the different training protocols implemented in the study were
found to have significant effects on the experimental groups. The results support the hypotheses
formulated in the study.

Keywords: Soccer, Complex, Contrast, Anaerobic Performance
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BIiRINCIi BOLUM
Giris

Futbol, diinya genelinde en ¢ok ilgi géren spor dallarindan biri olup, Uluslararas1 Futbol
Federasyonlar1 Birligi (FIFA) verilerine gére 270 milyondan fazla kisi tarafindan takip
edilmektedir. Bu 6zelligiyle farkli yas gruplari, deneyim diizeyleri, cinsiyetler ve uzmanlik
seviyelerine hitap eden genis bir katilimci kitlesine sahiptir. Geleneksel yapisi ve koklii tarihine
ragmen, futbol stirekli degisen gereksinimlere paralel olarak evrilmekte ve bu durum antrenman

yontemleriyle ilgili belirsizlikleri de beraberinde getirmektedir (Turner, 2018; Stolen vd., 2005)

Futbolda elde edilen basarinin, genel olarak fiziksel hazirlik durumu, topla ya da topsuz
gerceklestiren teknik ve taktik beceriler, psikolojik dayaniklilik ve fizyolojik yeterlilik gibi
birgok faktoriin bir araya gelmesiyle sekillendigi kabul edilmektedir (Sporis vd., 2009, Eniseler,
2018). Ote yandan futbol, ani yon degisiklikleri, sigramalar, ikili miicadeleler ve yiiksek
tempolu kosular gibi ¢esitli hareket desenlerini barindiran bir spor dalidir. Ayn1 zamanda,
yiiksek yogunluklu eylemlerle diisiik yogunluklu aktivitelerin bir arada kullanildigi, aerobik
temele dayali anaerobik bir yapiya sahiptir (Koklii vd., 2009; Morgans vd., 2014). Bu durum
futboldaki bagar1 ile dayaniklilik, hiz, kuvvet ve ceviklik gibi kavramlarin direkt veya dolayl
bir iligki igerisinde oldugunu belirlemistir (Kale vd., 2009).

Literatiirde, futbolda 6nemli bir yere sahip olan siirat, yon degistirme, sigrama ve kisa
mesafe sprint gibi becerilerin, dogrudan alt ekstremite kaslarinin kuvvetiyle baglantili oldugu
belirtilmistir. Ayrica, kuvvet antrenmanlarinin bu tiir sportif becerilerin performansini artirmada

etkili oldugu vurgulanmaktadir (Stolen vd., 2005; Jose Alves vd., 2010).

Atletik performansin gelistirilmesi konusunda literatiirde ¢esitli antrenman yontemleri
yer almakta olup, bu yontemler genel olarak kuvvet, gii¢c ve hiz gibi temel motorik 6zelliklere
odaklanmaktadir (Korkmaz, 2022). Kontrast antrenman yontemlerinden biri olan bu yaklasim,
yiiksek agirlikla yapilan bir egzersizin hemen ardindan pliometrik bir hareketin uygulanmasini
esas alir (Ebben, 2002). Kontrast antrenman yonteminde egzersizin se¢iminde benzer
biyomekanikteki yiiksek siddetteki diren¢ egzersizi (6rnegin %90 Squat) ve ardindan
gerceklestirilen diisiik siddetteki pliometrik veya gii¢ egzersizlerinden (6rnegin Squat Jump)

tasarlanarak olusturulur (Docherty vd., 2004).



Arastirmanin Amaci

Calismamizin amaci, Futbol bransinda uygulanan Kompleks ve Kontrast kuvvet
antrenmanlarinin futbolcularin siirat, anaerobik gii¢, dikey si¢rama, ¢eviklik gibi parametreler

tizerindeki etkisini ortaya koymaktir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Bu arastirmada, anaerobik gii¢, dikey sigrama, siirat ve g¢eviklik performanslarinin
uygulanan Kompleks ve Kontrast kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin performanslari
tizerinde etkili olabilecegi diisiincesi ilizerine odaklanilmistir. Futbol anaerobik performansin
futbolcularin saha igerisindeki en belirgin ayristirict motorik 6zellik oldugu i¢in arastirmanin
Onemi bir kat daha artmistir. Uygulanan antrenman modellerinin futbolcularin performansini

ne yonde etkiledigini tespit etmek bu ¢alismanin ana hedeflerini olusturmaktadir.

Arastirmamin Simirhiliklar:

e (alisma uygulanan 6rneklem grubu ile sinirlidir.
e (alisma uygulanan kontrast ve kompleks antrenman drilleri ile sinirlidir.

¢ (alisma oyuncularin antrenman motivasyon diizeyi ile sinirlidir.

Varsayimlar

¢ Futbolcularin antrenman programinda aranan 6zelliklere sahip oldugu varsayilmstir.
¢ Biitiin test ve ol¢iim aletlerinin dogru calistig1 ve sorun olmadig1 varsayilmaistir.
e Futbolculara uygulanan tiim testlerde ayni1 protokol uygulandigi varsayildi.

¢ Biitiin test ve dl¢limlerin yontemlerinin gecerli ve giivenilir oldugu varsayilmistir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ile Tlgili Arastirmalar

Futbol

Futbol, Ingilizce'deki "foot" (ayak) ve "ball" (top) kelimelerinin birlesiminden tiiretilmis
bir terimdir ve ayaktopu oyununu ifade eder. Bu spor, iki takimin topu ayak veya kafa
vuruslariyla rakip kaleye ulastirmaya calistig1 bir miicadeleye dayanir (Baylan, 1996). iki
takimin on birer oyuncuyla miicadele ettigi, oyuncularin sisirilmis yuvarlak bir topu ellerini ve

kollarini kullanmadan rakip kaleye gondermeyi amagladig1 bir spor bransidir.

Futbolun tarihcesi.

Futbol kendine 6zgii kurallar1 olup bu kurallar izleyiciler ve oyuncular tarafindan
bilinmektedir. Kurallar geregi belirlenen siire igerisinde iki takimdan bir tanesinin {istlinliik
kurmaya calistig1, izleyenleri yeri geldiginde sevindiren yeri geldigindeyse {izen bir spordur.

(Ozdag vd., 2011).

Kitlelerin ortak dili olup milyonlarca insan tarafindan izlenen futbol, taraftara aidiyet
duygusunu hissettirerek sosyolojiden psikolojiye kadar bir¢ok bilim dalinin inceleme konusu

olan bir spor dalidir (Talimciler, 2014).

Futbol, toplumdan tamamen izole edilmis ya da ondan bagimsiz bir alan olmasinin
aksine, genis capli ekonomik ¢ikarlarin, giiclii lobicilik faaliyetlerinin ve siyasi dinamiklerin
belirleyici oldugu; diisiinsel c¢atismalarin yasandigi; ulusal ve uluslararas1 politikalarla
yonlendirilen ve i¢inde bulundugumuz dénemin sosyal ve kiiltiirel yapisini yansitan dnemli bir

sahadir (Cenikli, 2017).

Futbolun toplumla olan bagini ve toplumsal hayatta yarattig1 etkiyi anlatan vurgu su
diistinceye dayanir: Top dondiik¢e diinya da donmeye devam eder. Giines, adeta atesten bir top
gibi goriilebilir; giindiizleri ¢alisir, geceleri ise sigrayarak gokteki yerine g¢ekilir ve gorevini
Ay’a devreder. Tiim diinya, donen bir topun etrafinda siirekli bir hareket igindedir (Galeano,
2008). Futbolu diger sporlardan farkli kilan temel 6zellik, miisabakanin nerede ve ne zaman
oynanacagina dair kesin bir planlamaya dayanmasidir. Bunun yam sira, futbolun bir bagka
karakteristik yonii, sansa dayali olaylarin magin sonucunu etkileyebilmesi ve oyuncularin kendi
takimlar1 adina talihsiz bir sekilde gol atabilecegi nadir sporlardan biri olmasidir (Talimciler,

2014). Futbolun kdkenleri konusunda gesitli varsayimlar 6ne siiriilse de milattan 6nce 5000 ila



2500 yillar1 arasinda Cin ve yaklasik olarak ayn1 donemde Misir’da ortaya ¢iktigina dair genel
bir fikir birligi bulunmaktadir. Ozellikle Tsu Chu? ad1 verilen ve hangi gereksinimler sonucu
icat edildigi tam olarak bilinmeyen bu spor, modern futbola en ¢ok benzeyen erken donem

etkinliklerden biri olarak degerlendirilmektedir (Erdogan, 2008).

Ancak modern futbolun ortaya ¢ikis asamasinda da bir¢ok tartisma giin yiiziine
cikmigtir. Romali askerler tarafindan oynanan ‘Harpatsum’ ile Fransizlarin oynadigi ‘Le
Soule’nin futbol ile benzerligi bu tartismalarin odagindadir. Ancak 12. yy.’dan beri ingilizlerin
futbol oynuyor olmas1 modern futbolun dogusunda Ingiltere’yi dnemli bir konuma tasimaktadr.
(TFF yayinlari, Cilt 1, 1992). Futbolun giiniimiize en benzer oyun modeli 17. yy.’da Ingiltere'de
oynanmaktaydi. Biitiin bunlarm 1s18inda Ingiltere’de, 1857°de de futboldaki ilk kuliip olan
Sheftield Club kurulmustur (Erdogan, 2008).

Ingiltere’de futbolun ¢ok fazla ilgi gdérmesi 26 Ekim 1863’te alaninda yine bir ilk olan
Ingiltere Futbol Federasyonu “Football Association”un kurulmasi ile sonug¢lanmistir. Bu tarih
de modern futbolun dogusu olarak kabul edilmektedir (TFF, 1992). Zaman igerisinde
sirketlesmesinin ardindan Avrupali futbol severler tarafindan, uluslararasi rekabet ve is birligine
uygun olarak 1904 tarihinde FIFA kuruldu. 1906’dan itibaren uluslararasi maglar yapilmaya
baslanmigtir. Diinya Kupasi’nin ilk miisabakasi uluslarin katilimiyla 1930 yilinda

gerceklesmistir (Erdogan, 2008).

Futbol oyunu.

Futbol, milyonlarca insanin giinliik yasaminda 6nemli bir yer kaplayan, kiiresel olarak
bakildiginda diinyanin en iicra yerlesim yerlerinden elit yasam kiiltiirlerinin oldugu merkezlere
kadar hemen hemen yasamin siirdiiriildiigii tiim alanlarda ilgiyle takip edilen bir spor dalidir.
(Teoldo vd., 2021) Futbol oyunu, bir¢cok dinamik degisken tarafindan etkilenen, aerobik ve
anaerobik dayaniklilik gerektiren, yliksek siddetli ve aralikli fiziksel aktivitelerin oldugu bir
spor bransidir (Orendurff vd., 2010).

Dayaniklilik, kuvvet ve siirat gibi temel biyomotor yetilerin yan1 sira, denge, esneklik,
koordinasyon ve ceviklik gibi yardimci biyomotor yetiler de performansi etkileyen baglica
faktorler arasinda yer almaktadir (Tokgdz, 2023). Bunlarla birlikte, teknik ve taktik beceri,
liglerde oynanan oyun seviyesi, karar verme yetenegi ve cevresel faktorler gibi etkenler de
futbolda yliksek performansi etkileyen diger faktorler olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Hughes &
Franks, 2005). Oyunda temel kriter gelisim ve ilerlemedir. Bu nedeniyle hedeflenen amag:
sporcu performanslarini iist seviyelere tasimak ve bu diizeye ulasan sportif verimi korumaktir

(Pion vd., 2015).



Performansi artirmanin ve korumanin saglanmasi i¢in en énemli anahtar dogru ve planh
bir antrenman sisteminin uygulanmasidir. Antrenman planlamalart hem oyuncudan elde
edilecek verimi artirmaya hem de futbolcunun yapmasi gereken hareketleri hizli ve kisa stirede

etkili bir sekilde yerine getirebilmesini saglamaya yonelik olarak planlanmaktadir (Alcantara,

2021).

Enerji sistemleri, yapilan egzersizin metabolizma {izerindeki fizyolojik etki
mekanizmasi ile direkt iligkilidir. Aerobik ve anaerobik olarak uygulanan egzersizlerin farkli
fizyolojik etkileri bulunmaktadir. Uygulanan egzersizin siiresi enerji metabolizmasi agisindan
en onemli bilesenlerden birisi olarak kabul edilse de egzersizin tipi, siddeti, hacmi ve kisilerin
hazir bulunuslugu enerji sistem katkisin1 degistirme potansiyeli olan diger bilesenlerdir. Yiiksek
siddetli bir egzersizin viicutta ne kadar enerji talebi olusturdugu ve bu enerji talebinin hangi
enerji sistemleri ile karsilanacagi performans gelisimi agisindan olduk¢a énemlidir (Atasever,

2023)

Futbolun oyun ozellikleri.

Futbol, takim basina 11 oyuncuyla oynanan bir spordur. Yedek kuliibesinde de 10
oyuncu yer alir. Dogal kosullarda her takimin 5 degisiklik yapma hakk: vardir. Futbol, 45’er
dakikadan toplam 90 dakika iki devre halinde oynanir. Bir orta olmak kosuluyla mag1 toplamda
dort hakem yonetmektedir. Futbol sahalart minimum 45m x 90m, maksimum 68 m x 105 m

uzunlugunda olup, ylizeyi ¢imen veya toprak olur.

Futbolun fizyolojik ihtiyaclari.

Futbol oyununda, profesyonel diizeydeki sporcular, genellikle 90 dakika boyunca
anaerobik esik seviyesine yakin bir tempoda, yani maksimal kalp atim sayisinin %80 ila %90'1
oraninda bir yogunlukta, yaklasik 10 kilometre veya daha fazla mesafe kat etmektedir. Bunun
yant sira, bu sporcular sahip olduklari dayaniklilik kapasitesine ek olarak, ani sigramalar, sut
cekme aksiyonlari, hizli yon degistirmeler ve ikili miicadeleler gibi ¢ok sayida patlayici

nitelikteki etkinligi de gergeklestirmektedir (Tokgdz, 2023).

Futbol, oyun olarak hem aerobik hem de anaerobik yeteneklerin sahaya yansitilmasini
isteyen bir oyun anlayisina sahiptir (Demir & Kiyici, 2023). Ust diizey liglerde miicadele eden
oyuncular bir miisabaka esnasinda ortalama olarak 10-12 km mesafe kosmaktadir. Bu deger
kaleciler icin yaklasik olarak 4 km civarinda gerceklesmektedir. Yapilan bir¢cok arastirma
sonucuna gore miisabaka esnasinda en uzun mesafe kosan mevki grubu orta sahalardir. Ayrica
bu arastirmalar sonucu elde edilen bulgulara gore profesyonel oyuncularin amatér oyunculara

gore daha fazla mesafe kat ettigini belirlenmistir (Whitehead, 1975; Mohr vd., 2003).



Futbol maginin 90 dakikayr bulan uzun periyodu g6z Oniine alindiginda enerji
ihtiyacinin biiylik oranda aerobik metabolizma tarafindan karsilandigi bilinmektedir (Nunes
vd., 2012). Mag igerisinde oyuncular, oyunun akisi ve temposu ile orantili olarak kat ettikleri
toplam mesafenin %11 civarini sprint seklinde %7’sini de geriye dogru yaptiklari aktiviteler ile
gerceklestirmektedir. Ayrica toplam mesafenin %37 oraninda jogging temposunda ve %25
civarinda da yiiriime seklinde gerceklestigi saptanmistir. Ek olarak futbolcular yaklasik olarak
mag¢ icerisinde her 30 saniyede bir topa sahip olmakta ve yine yaklasik olarak ortalama 90

saniyede bir 2-3 saniye siiren sprintler ger¢eklestirmektedir (Yilmaz vd., 2023).

Kuvvet ve giic parametreleri futbolda en az dayaniklilik kadar onem tagimaktadir.
Oyuncularin  sahip oldugu maksimal kuvvetin arttirillmasi onlarin  mag igerisinde
gerceklestirdikleri ivmelenmeye pozitif yonde katki saglamaktadir. Ayrica doniis ve yon
degistirme igeren ceviklige yonelik hareketlerin yapilmasini da kolaylagtirmaktadir (Arnason
vd., 2004). Futbol, yorucu yogunlugu olan kuvvet ve hiz bilesenlerini igeren ve bunlarin tiim
miisabaka boyunca sergilenmesini gerekli kilan bir spordur (Yilmaz vd., 2023). Bunun yaninda
futbol hem aerobik hem de anaerobik kaynaklarin kullanimi i¢ginde barindirmaktadir (Yilmaz
vd., 2023). Bu nedenle iist diizey oyuncular mag i¢erisinde performanslarini korumak i¢in hem

yogun aerobik hem de yogun anaerobik kaynak tiiketiminde bulunurlar (Bangsbo vd., 2007).

Anaerobik aktiviteler magta skora yonelik en kritik anlarda ortaya ¢ikmaktadir. Magin
en dnemli pozisyonlarinda ya da gole yonelik yapilan vuruslarda anaerobik 6zellikler dogrudan
katki saglamaktadir (Reilly vd., 2000). Bir futbol mag siiresince elit seviyedeki oyuncular 200-
250 arasinda aksiyonun igerisinde yer almaktadir (Bangsbo vd., 2007). Yapilan bir¢ok
calismada yiiksek diizeyde fiziksel kapasiteye sahip oyuncularin performanslarini etkileyen
temel faktoriin iist diizeyde bir fiziksel kapasiteye sahip olunmasi oldugu ortaya konulmustur

(Tokgoz, 2023).

Kuvvet ve Giic

Kuvvet, en kisa siirede en yiiksek ¢abanin harcanmasiyla ortaya ¢ikan patlayici bir giig
niteligidir. Bu gili¢ ve hiz, sporcularin sicrama, firlatma ve atma gibi faaliyetlerinde net bir
sekilde gozlemlenir. Esasen kuvvet, sinir-kas sistemi yetenegi dogrultusunda igsel ve digsal
direnglerin agilmasini ifade eder ve ayn1 zamanda sportif aktivitelerin temelini olugturan 6nemli

bir fiziksel 6zelliktir.

Bir sporcunun uygulayabilecegi maksimum kuvvet, yedi temel faktdre bagl olarak

degiskenlik gdsterebilmektedir. Bunlar;

e Harekete katilan motor {initelerin sayist,



e  Motor {inite reaksiyon hizi,

e  Motor {inite senkronizasyon miktari,

e  Gerilme-kisalma dongiisiiniin kullanimi,
e Noromiiskiiler inhibisyon derecesi,

e Kas lifi tipi,

e Kas hipertrofisinin derecesidir.

Harre’ye gore kuvvet; maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak

3’e ayrilir (Harre, 1973).

Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiylik kuvvettir
(Baylan, 1996). Maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik ve c¢abuk kuvvetin alt yapisim
olusturmaktadir. Bir sporcunun yavas bir hareket yapmasi esnasinda veya izometrik kasilma
esnasinda meydana getirdigi en biiyiik degerdeki kuvvet maksimal kuvvet olarak bilinmektedir.
Maksimal kuvvet ve salt kuvvet bazi antrenman bilimcilere gére ayn1 manada kullanilsa da
aralarin da birgok farklilik bulunmaktadir. Bu nedenle, genel anlamda maksimal kuvvet, salt

kuvvete gore daha diisiiktiir (Baylan, 1996).

Cabuk Kuvvet: Bir kas ya da kaslarin en kisa siirede en biiyiik kuvvet hareketini
gerceklestirebilmesidir. ~ Sinir-kas sistemi, bir dirence karst yiiksek hizda kasilma

gerceklestirerek iistiinliik saglama yetenegidir (Young & Farrow, 2006).

Kuvvette Devamhhk: Kuvveti siirekli sekilde devam ettirmeyi zorunlu kilan
egzersizlerde viicudun bitkinlige dayanma becerisidir (Muratli vd., 2007). Siirekli pes pese
meydana gelen zit direnclerin veya siirekli bir dirence karsi {istiin gelerek bu eylemi miimkiin

oldugunca uzun vakitte siirdiirebilme niteligidir (Demirtas, 2020).

Miimkiin olan en biiylik siddette kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte kuvvetin biitiin
zorluklara ve engellere kars1 uygulanmasinin miimkiin kilindig: bir kabiliyettir. Devamli kuvvet
gerektiren egzersizlerde organizmanin yorulmaya karsi dayanabilme kabiliyetidir (Sevim,

1995).

Sinir ve kas sisteminin, uzun siireli bir egzersiz sirasinda yorgunluga karsi en yliksek
diizeyde direng gostererek faaliyetlerini silirdlirebilmesi ya da uzun silire zorlanmaya maruz
kalan organizmanin yorgunluga direnme kapasitesi olarak tanimlanir. Ayrica, belirli bir zaman
diliminde siirekli fiziksel aktivitelerin gerceklestigi durumlarda, maksimum kuvvet seviyesini
koruma yetenegi ya da devam eden kasilmalarin veya birden fazla kasilmanin en yiiksek kuvvet

tiretimini saglama becerisi olarak ifade edilir (Manilal, 2006).



Bompa'ya gore ise kuvvette devamlilik, dayaniklilik ile kuvvetin ayn1 anda
kullanilmasii gerektiren egzersizlerde ortaya ¢ikan kuvvet iiretim diizeyidir (Bompa vd.,

2015).

Kas Kuvveti

Kas kuvveti, herhangi bir kasin ya da bir kas grubunun dis dirence karst bir kuvvet
iiretme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir. Pek ¢ok spor miisabakasinda kuvveti agiga ¢ikartan
dis direng bir cismin veya rakibin kiitlesi tarafindan saglanmaktadir. Basar1 durumu genellikle
bu dis dirence kars1 koyma derecesine veya kiitlenin hareketindeki farklilasmaya bagli olarak
degisiklik gdstermektedir. Kuvvet, bir cismin hareketini degistiren ya da degistirme kabiliyetine
sahip olan bir ajan seklinde tanimlanmaktadir. Belirli bir kiitleye sahip bir cismin hareketindeki
degisiklik ile uygulanan kuvvet arasindaki iligski, Newton hareket yasasi ile agiklanabilmektedir

(Y1lmaz vd., 2023).

Spesifik olarak belirli bir harekette tek bir tekrar icin kaldirilabilecek en biiyiik yiik,
sporcunun maksimum dinamik giiciiniin bir oOlgiisiinii saglayan, sporcu i¢in bir tekrar
maksimumudur (I RM). Bu tiir testler, tipik olarak germe kisalma dongiisiinii icermelerine
ragmen, es merkezli ya da yalnizca eksantrik kas hareketlerini de igerebilmektedir (Andersen
& Aagaard, 2006; Melekoglu, 2019). Bu tiir testler sirasinda kaldirilan en biiyiik kiitle, 6l¢liytli
karistirmada viicut boyutunun roliinii hesaba katmak i¢in tipik olarak sporcunun kiitlesine gore
normallestirilir. Hem dinamik hem de izometrik olan maksimum kas kuvveti Ol¢iimlerinin;
futbol, Amerikan futbolu, sprint kosusu, beyzbol, ragbi ve basketbol dahil olmak iizere ¢esitli
sporlarda 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Ciinkii belirtilen tiim bu sporlar esnasinda, daha iyi
sporcular daha ytliksek diizeyde maksimum kas giicii gostermektedirler (Andersen & Aagaard,

2006; Baker, 2001; Wisloft vd., 2004).

Kas Hipertrofisi: Iskelet kasi, noral dokular ve kalp yasam siiresince ciddi sekilde

hiicre doniisiimiine maruz kalmayan postmitojenik olusumlardir (Hill & Goldspink, 2003).

Bahsedilen durum sebebiyle, apoptozu engellemek ve iskelet agirligint muhataza etmek
amaciyla ciddi bir hiicre toparlanmasi zorunludur. Bahsedilen durum kas protein sentezi ve kas
atrofisi arasindaki hareketli denge sonucu getirilir. Bu iki karsit aktivite islem kas hacminin
kontrol edilmesinde gérev alan mekanizmalarin belirlenmesinde kilit bir gorev iistlendigi

diistiniilmektedir (Nader vd., 2005).

Kas hipertrofisi, protein biresimi protein yikimini gectiginde olugmaktadir (Toigo &
Boutellier, 2006). Kasin yanlamasina kesit bolgesinin gelisimi, kuvvet ¢alismalarina bir cevap

niteliginde kas hipertrofisini desteklemektedir (Folland & Williams, 2007). Bahsedilen



gelisimler kas liflerinin kesit bolgesindeki gelisim seklinde gosterilir. Bu da liflerdeki kasilma
proteinlerinin bir araya getirilmesinin neticesidir (Nader, 2005). Hipertrofi esnasinda kasilma

tiyeleri ve hiicre disindaki matris gelismeye katki saglamak amaciyla biiyiir (Demirbas, 2020).

Hipertrofinin, farkli kontraktil olmayan elementlerde ayni zamanda sivi seviyesinin
yiikselisi ile gelistirilebilecegi diisiinlilmektedir (Demirbas, 2020). Bahsedilen durum
sarkoplazmik hipertrofi olarak bilinmektedir. Ayn1 zamanda kuvvette gelisim kaybetmeden
daha ¢ok kas hacmi gelisimi ile neticelenebilir (Siff & Verkhoshansky, 1999). Giincel
caligmalarda hayvanlar {izerinde kas lifi miktarindaki (hiperplazi) yiikselislerin fazla
yiiklenmeler neticesinde meydana geldigi goriilmiistiir. Bununla birlikte hayvanlar iizerinde
uygulanan antrenman yontemlerinin kas lifi miktarindaki yiikselisle alakal1 degisik neticelere

sebep oldugu da goriilmiistiir (Antonio & Gonyea, 1993).

Kuvvet egzersizlerinin kas hipertrofisine neden olabilecegi onaylanan bir gercektir
(Phillips, 2000). Iskelet kasi1 fazla etki eden bir direng ile karsilastiginda, miyofibriller ile
baglantili hiicre disi matriste dagilmalara sebep olur. Bahsedilen miyofibrilar kasilma
proteinlerinin (aktin ve miyozinlerin) genisligi ile sayisinda ve genel sarkomer sayisinda
gelisime sebep olan miyojenik zinciri meydana getirir. Bahsedilen yolla fibrillerin boyutunu

gelistirir ayn1 zamanda kas kesit bolgesinde gelisime sebep olur (Toigo & Boutellier, 2006).

Antrenmanin ardindan hipertrofik uyumlar, mekanik kasilmalar1 molekiiler olarak
anabolik ve katobolik sinyallere doniistiiren karmagik bir enzimatik aktivitelerle bigimlenir ve
neticesinde katabolizmaya katki saglamak yerine biresime katki saglayan kas protein oranin
farklilastiran telafi edici bir yanita neden olur. Antrenmanin ardindan kas hipertrofik uyumunu
gerceklestiren sinyal secenekleri bulunmaktadir (Tidball, 2005). Bu sec¢enekler;
Akt/Memelilerde Rapamisin hedef (Akt/Mammalian target of rapamycin pathway); Akt/mTOR
hiicre ve iskelet kas1 gelisiminin belirlenmesinde temel gorev aldig diisiiniilmektedir (Jacinto
& Hall, 2003). Akt hem anabolik sinyalleri yonlendiren ayn1 zamanda katabolik sinyalleri
yogun bir bigimde inhibe eden bir baglanim yeri olarak goriiliir (Toigo & Boutellier, 2006;
Nader, 2005). Bununla beraber Akt/mTOR kasin boyutunu kaybetmesini (atrofiyi) onledigi
goriilmektedir (Bodine vd., 2001). Mitojenle harekete gecen protein-kinaz (Mitogen-Activated
Protein-Kinase Pathway (MAPK); iskelet kasindaki oksidatif ve mekanik strese cevap seklinde
gen transkripsiyonu ve metabolizmasiin temel bi¢cimlendiricilerdir (Kramer & Goodyear,
2007). Antrenman ile iliskili kas hipertrofisine has MAPK miyositlerde hiicresel stres ile
koordine olabilen bir cevapla biitliinlestigi, gelismeyi ve farklilagmayr bigimlendirdigi

gbzlemlenmistir (Roux & Blenis, 2004).



Kalsiyuma bagli yollar (Calcium-Dependent Pathways); kas hipertrofisinde farkli Ca2+
ile ilgili segenekler sunulmaktadir. Ca2+ ile diizenlenmis olan Kalsindrin (Cn)’ in, Ca2+ sinyal
asamalarinda ciddi bir diizenleyici oldugu diisiiniilmektedir (Schoenfeld, 2010). Kalsiyum ile
iliskili fosfataz kalsinorin iskelet kasindaki ii¢ cesitli yolda sunulmaktadir; farklilasma,

hipertrofi ve kas lif ¢esidi belirlenmesi (Friday & Pavlath, 2001).

Anabolik hormon konsantrasyonlarindaki gelisim, reseptorin koordineli calisma
ihtimalini gelistirmesine katki olarak protein metabolizmasin1 gevsetir ve kas gelisimini

hizlandirir (Crewther vd., 2006).

Insiiline es deger gelisme unsurlarinin (IGF-1) hipertrofiyi degisik segenekler ile katki
sagladig1 diisiiniilmektedir (Devol vd., 1990). Bu segeneklerden bir tanesi farklilagmig
miyofibrillerde protein biresimini destekleyerek anabolizmayi gelistirmesidir (Adams &

McCue, 1998; Hameed vd., 2004).

Biiyiime hormonunun kas dokusunda hipertrofik ve toparlanma katkilar1 mevcuttur
(Rennie, 2003). Testosteron protein biresimini arttirir ayn1 zamanda protein yikimini inhibe

ederek anabolizmay seviyesini gelistirir (Crewther vd., 20006).

Cabuk kuvvet antrenmanlari.

Dinamik uyumun saglanmasi, lizerinde dnemle durulmasi gereken temel unsurlardan
biridir. Hareket yapisinda yer alan kinematik ve dinamik &zellikler, uygulanacak calisma
yontemine uygun bir sekilde planlanmali ve dinamik uyum prensiplerine bagli olarak

diizenlenmelidir (Sevim, 1991).

Bu sebepten dolay1 cabuk kuvvet antrenmanlarinda uygulanacak olan egzersizlerin,
ilkeli, tam ve eksiksiz bir bicimde uygulanmasi gerekmektedir (Sevim, 1991). Harre'ye gore
cabukluk gelistirme calismalari, 6-10 tekrar ve 4-6 seri seklinde gerceklestirilirken; Martine'e
gore bu ¢aligmalar, 6-12 tekrar ve 6-10 seri olarak, patlayici hizda yapilmalidir (Diindar, 2003).

Cabuk kuvvet kaynaklar1 incelendiginde geng ve kiiclik yas kategorilerinde antrenman
programlarinda ve antrenmanin genis evresinde faydalandigimiz antrenman metotlarindan bir
tanesidir. Cabuk kuvvet antrenmanlar1 genellikle sicrama kuvveti, patlayict kuvvet, ¢ekme
kuvveti, kombine (seri bicimde) vurma kuvveti, atma kuvveti sprint kuvveti ve tepki kuvvetini
gelistirmek i¢in yapilan antrenmanlardir. Kaslarin patlayici giiclinii gelistirmek amaciyla hizl
kuvvet antrenmanlar1 sirasinda, motivasyonu en iist seviyede tutmak ve zihinsel kaynaklardan

etkin bir sekilde yararlanmak biiyiik 6nem tasir (Holmann, 1972).



Cabuk kuvvet antrenmanlari yogun ve yorucu gegeceginden dolayr kaslarin
dinlendirilme siireci de ¢ok dnemli bir faktordiir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda, yiiklenme ve
dinlenme arasindaki iliskiye 6zel bir 6nem atfedilmelidir. Bu durum, merkezi sinir sisteminin
etkin bir sekilde uyarilmasina olanak saglayacagi i¢in hem yiiklenme hem de dinlenme

evrelerinin titizlikle planlanmasi biiyiik bir 6nem tasimaktadir (Sevim vd., 1996).

Kuvvet ve gii¢c antrenmanlarinin adaptasyonu.

Kuvvet ve giic antrenmanlarinin adaptasyonu, viicudun yapilan fiziksel egzersizlere
uyum saglamasi siirecidir. Bu adaptasyonlar hem néromiiskiiler hem de fizyolojik degisiklikler

icerir ve genellikle dort ana baslik altinda incelenir:

Noral adaptasyonlar.

e Kuvvet artisinin baslangi¢ sathasinda, kas biiylimesinden ziyade sinir sisteminin
etkinligi artar.

e  Motor iinite aktivasyonu: Daha fazla motor iinite ayn1 anda aktive olur, bu da kuvvet
liretimini artirir.

e  Motor iinite senkronizasyonu: Motor tiniteler daha uyumlu ¢alisarak daha fazla gii¢
olusturur.

e Engelleyici reflekslerin azalmasi: Viicuttaki koruyucu mekanizmalar (6rnegin,
Golgi tendon organi aktivasyonu) zayiflar ve daha fazla kuvvet tretilir.

e Kas i¢i koordinasyon: Kas lifleri daha etkili bir sekilde ¢alisir (Sevim vd., 1996).

Kas adaptasyonlart (hipertrofi ve gii¢ artisi).

Kas Hipertrofisi: Iskelet kasi, ndral dokular ve kalp yasam siiresince ciddi sekilde

hiicre doniislimiine maruz kalmayan postmitojenik olusumlardir (Hill & Goldspink, 2003).

Bahsedilen durum sebebiyle, apoptozu engellemek ayni zamanda iskelet agirligini
muhafaza etmek amaciyla ciddi bir hiicre toparlanmasi zorunludur. Bahsedilen durum kas

protein sentezi ve kas atrofisi arasindaki hareketli denge sonucu getirilir.

Bu iki karsit aktivitenin islem kas hacminin kontrol edilmesinde gorev alan
mekanizmalarin belirlenmesinde kilit bir gorev tistlendigi diistiniilmektedir (Nader, 2005). Kas
hipertrofisi, protein biresimi protein yikimini gectiginde olugmaktadir (Toigo & Boutellier,

2006).

Kasin yanlamasina kesit bolgesinin gelisimi, kuvvet ¢aligmalarina bir cevap niteliginde

kas hipertrofisini desteklemektedir (Folland & Williams, 2007). Bahsedilen gelisimler kas



liflerinin kesit bolgesindeki gelisim seklinde gosterilir. Bu da liflerdeki kasilma proteinlerinin
bir araya getirilmesinin neticesidir (Nader, 2005). Hipertrofi esnasinda kasilma iiyeleri ve hiicre

disindaki matris gelismeye katki saglamak amaciyla biiytlir (Demirbas, 2020).

Hipertrofinin, farkli kontraktil olmayan elementlerde ayni zamanda sivi seviyesinin
yiikselisi ile gelistirilebilecegi diisiiniilmektedir (Zatsiorsky, 1995). Bahsedilen durum
sarkoplazmik hipertrofi olarak bilinmektedir. Ayn1 zamanda kuvvette gelisim kaybetmeden
daha ¢ok kas hacmi gelisimi ile neticelenebilir (Siff & Verkhoshansky, 1999). Giincel
caligmalarda hayvanlar {izerinde kas lifi miktarindaki (hiperplazi) yiikselislerin fazla
yiiklenmeler neticesinde meydana geldigi goriilmiistiir. Bununla birlikte hayvanlar {izerinde
antrenman yoOntemlerinin kas lifi miktarindaki yiikselisle alakali degisik neticelere sebep

oldugunu da gostermistir (Antonio & Gonyea, 1993).

Kuvvet egzersizlerinin kas hipertrofisine neden olabilecegi onaylanan bir gercektir
(Phillips, 2000). iskelet kasi1 fazla etki eden bir direng ile karsilastiginda, miyofibriller ile
baglantili hiicre disi matriste dagilmalara sebep olur. Bahsedilen miyofibrilar kasilma
proteinlerinin (aktin ve miyozinlerin) genisligi ile sayisinda ve genel sarkomer sayisinda
gelisime sebep olan miyojenik zinciri meydana getirir. Bahsedilen yolla fibrillerin boyutunu

gelistirir ayn1 zamanda kas kesit bolgesinde gelisime sebep olur (Toigo & Boutellier, 2006).

Antrenmanin ardindan hipertrofik uyumlar, mekanik kasilmalar1 molekiiler olarak
anabolik ve katobolik sinyallere doniistiiren karmagik bir enzimatik aktivitelerle bigimlenir ve
neticesinde katabolizmaya katki saglamak yerine biresime katki saglamak amaciyla kas protein
oranini farklilastiran telafi edici bir yanita neden olur. Antrenmanin ardindan kas hipertrofik

uyumunu ger¢eklestiren sinyal segenekleri bulunmaktadir (Tidball, 2005).

Bu segenekler; Akt/Memelilerde Rapamisin hedef (Akt/Mammalian target of rapamycin
pathway); Akt/mTOR hiicre ve iskelet kasi gelisiminin belirlenmesinde temel gorev aldigi
diistiniilmektedir (Jacinto & Hall, 2003). Akt hem anabolik sinyalleri yonlendiren ayn1 zamanda
katabolik sinyalleri yogun bir bicimde inhibe eden bir baglanim yeri olarak goriiliir (Toigo &
Boutellier, 2006; Nader, 2005). Bununla beraber Akt/mTOR kasin boyutunu kaybetmesini
(atrofiyi) 6nledigi goriilmektedir (Bodine vd., 2001).

Mitojenle harekete gecen protein-kinaz (Mitogen-Activated Protein-Kinase Pathway
(MAPK); iskelet kasindaki oksidatif ve mekanik strese cevap seklinde gen transkripsiyonu ve
metabolizmasinin temel bi¢cimlendiricilerdir (Kramer & Goodyear, 2007). Antrenman ile iligkili
kas hipertrofisine has MAPK miyositlerde hiicresel stres ile koordine olabilen bir cevapla
biitiinlestigi, gelismeyi ve farklilasmay1 bicimlendirdigi gozlemlenmistir (Roux & Blenis,

2004).
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Kalsiyuma bagli yollar (Calcium-Dependent Pathways); kas hipertrofisinde farkli Ca2+
ile ilgili segenekler sunulmaktadir. Ca2+ ile diizenlenmis olan Kalsindrin (Cn)’ in, Ca2+ sinyal
asamalarinda ciddi bir diizenleyici oldugu diisiiniilmektedir (Schoenfeld, 2010). Kalsiyum ile
iliskili fosfataz kalsindrin iskelet kasindaki 3 ¢esitli yolda sunulmaktadir; farklilasma, hipertrofi
ve kas lif ¢esidi belirlenmesi (Friday & Pavlath, 2001).

Hormonlar hipertrofik  yanitta, anabolik devamliliklarin — gelisim  yoniinde
toparlanmasinda ciddi gorevler almaktadir. Anabolik hormon konsantrasyonlarindaki gelisim
reseptorin koordineli ¢alisma ihtimalini gelistirmesine katki olarak protein metabolizmasini

gevsetir ve kas gelisimini hizlandirir (Crewther vd., 2006).

Insiiline es deger gelisme unsurlarinin (IGF-1) hipertrofiye degisik secenekler ile katk1
sagladig1 diistiniilmektedir (Devol vd., 1990). Bu segeneklerden bir tanesi farklilagmis
miyofibrillerde protein biresimini destekleyerek anabolizmayi gelistirmesidir (Adams &
McCue, 1998; Hameed vd., 2004). Biiyiime hormonunun kas dokusunda hipertrofik ve
toparlanma katkilar1 mevcuttur (Rennie, 2003). Testosteron protein biresimini arttirir ayni

zamanda protein yikimini inhibe ederek anabolizmay1 seviyesini gelistirir (Crewther vd., 2006).

Hipertrofi Cesitleri: Kasin boyutu iki bicimde gelisebilir yani iki tip hipertrofi bulunur.
Anlik hipertrofi ve devamli hipertrofi.

Anbik Hipertrofi: Antrenman siiresince kasin pompalanmasi ile meydana gelir. Iskelet
kasinin hiicre i¢ kisminda toplanan likitlerin neticesidir. Biriken likit maddeler kan
plazmasindan meydana gelmektedir (Ploutz, 1995). Adindan da belli oldugu gibi kisa siireli

gecici hipertrofi bi¢imidir. Kisa bir zamanda bu likitler kana devir daim olmaktadir.

Devamh Hipertrofi: Genis zamana yayilan yiik egzersizleri neticesinde meydana gelen
hipertrofi bigimidir. Kas fibril miktarlarinin (hyperplasia) gelisimine dayali olarak veya olagan
haldeki kas fibrillerinin boyut gelisimine dayali olarak kasta bazi goriinlimsel farkliliklarin
neticesidir. Bu durumu gostermeye ugrasan teoriler tiim vakitlerde bilimsel olarak iizerinde fikir

¢atismasi olan durumlardir.

Bu olayla beraber son zamanlarda bulunan ciddi verilerden biri, egzersizin eksantrik
evresinin, kas fibrilinin ¢apraz-bdlge kesitinin en verimli sekilde gelismesini destekleyen ciddi

bir faktor oldugudur (Dudley, 1991; Hather, 1991).

Incelemelerden birinde 36 evre ardindan yalmzca konsantrik veya yalmzca eksantrik
sekilde egzersizleri uygulayan calismadaki bireyler karsilastirildiklar1 eksantrik egzersizlerin
FT fibril kesitinin konsantrik egzersize kiyasla on kat kadar daha ¢ok oldugu tespit edilmis ve

kuvvet gelisiminde de yaklasik veriler bulunmustur (Hortobagyi, 1996).
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Fibril Hipertrofi: Ge¢mis incelemeler, bireyin diinyaya geldigi an ya da bu andan biraz
sonra kas fibril miktarinin belirlendigini ve belirlenen miktarin yasam siiresince degismedigini
gostermektedir (Willmore, 1994). Eger bu bilgi gercegi yansitiyorsa, uzun siiregli kas

hipertrofisi sadece kas fibril hipertrofisi neticesinde tespit edilebilir.

Bahsedilen olay daha ¢ok miyofibril, aktin ve miyozin lifleri, sarkoplazma, bag dokusu
ya da tiimiiniin kombinasyonu olarak belirtilebilir. Diren¢ antrenmani temelli kas fibril
hipertrofisi, kastaki protein biresimindeki ylikselis nedenlidir. Kasin protein bilesenleri stirekli

dontisiim halindedir. Protein devamli olarak birlesir ya da miktar1 azalabilir.

Ancak bu stireglerin miktarlar1 bedenin gereksinimine gore belirlenir. Antrenman
stiresince, protein sentezi diismekte yani protein miktarindaki azalma ¢ogalmaktadir
(Goodman, 1988). Antrenman sonrasi dinlenme siirecinde bu sathanin tam zitt1
gerceklesmektedir. Hayvanlarda gergeklestirilen incelemelerde, egzersizden kaynaklanan

hipertrofi uzun siirecte protein sentezindeki artistan sonra tespit edilmistir (Goodman, 1988).

Bununla birlikte testosteron hormonu da kas gelisimindeki yiikselisin nedenlerinden
goriilmektedir. Esit direng egzersizlerine tabi tutulan kadin ve erkeklerin kas kiitlesi gelisimi ve
kas kuvveti gelisimi bunu gdstermektedir. Testosteron androjen bir maddedir, erkege has
ozellikleri olan bir yapis1 bulunur. Anabolik steroidlerinde androjen yapisi vardir ve net olarak
goriilir ki direng egzersizleri ile kullanilan kombinasyon miktarlar1 kas kiitlesinde ve

kuvvetinde ciddi gelisimler gostermektedir (Willmore, 1994).

Fibril Hiperplasia: Fibril hiperplasias: kas yapisindaki fibrilin dallanmasi seklinde
adlandirilmaktadir. Son zamanlarda hayvanlarda uygulanan incelemeler kas hipertrofisinin
sebebinin hiperplasia olma ihtimalini isaret etmektedir. Kedilerde uygulanan saha
incelemelerinde fibrilin biiyiik siddetlerdeki agirlik egzersizleri neticesinde dallanma olustugu

tespit edilmistir (Gonyea, 1986).

Kediler besine erisebilmek amaciyla agir yiikte kilo tagimalari icin egitilmistir.
Performans sergilemeyi idrak eden kedilerde, yliksek zorluklardaki kuvvet egzersizleri
sebebiyle belirlenen kas fibrillerinin ortadan bdliindiikleri ve hepsinin boyutunda gelisme
meydana geldigi goriilmiistiir. Daha sonra uygulanan incelemelerde tavuk, sican ve benzeri
canlilarda hipertrofiye maruz kalan kaslarin yalnizca olagan durumdaki fibrillerin

hipertrofisinden olustugu tespit edilmistir (Gollnic, 1983).

Bu calismalarda kastaki tiim fibriller belirlenmis, bununla beraber fibril miktarinda bir
farklilik goriilmemistir. Kedilerde uygulanan calismadan toplanan veriler, bagka bir ¢aligmaya

da olanak saglamistir. Bu sefer hipertrofinin fibril hipertrofisinden mi veya fibril
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dallanmasindan m1 kaynaklandigini bulmak amaciyla fibril sayimi gerceklestirilmistir (Gonyea,

1986).

101 hafta boyunca devam eden diren¢ antrenman programinin ardindan kedilerin tek
ayakla viicut kiitlelerinin yaklasik %357 sini tasiyabildikleri ortaya ¢ikmistir. Kas kiitlesinde
%11°1ik gelisme meydana gelmis, kritik bir nokta ise ¢alismacilar genel kas fibril miktarinda
%9’luk gelisme bulmuglardir. Bu durum fibril dallanmasinin meydana geldigini ortaya
cikarmaktadir. Kedilerle uygulanan aragtirma neticelerinin, diger hayvanlarla uygulanan
arastirma neticelerinden farkli olmasinda hayvanlarin ¢alistirilma bigimi etkili olmustur. Ikinci
incelemede kediler agir yiik ve az tekrarla antrene edilirken, baska canlilar yogunluklu olarak
dayaniklilik tiirii egzersizler yani hafif yiik ve ¢ok tekrarla antrene edilmislerdir (Willmore,

1994).

Hiperplasia ile iliskili kas hipertrofisini incelemek i¢in bunlara ilave yapmak amaci ile
baska bir canli inceleme yontemi daha yapilmistir. Bilim insanlar1 tavuk hayvaninin 6n
latissimus dorsi kasina yiik takarak devamli bir kasilma hali olusturup ters taraftaki kanadini da
serbest sekilde salmiglardir. Bu aragtirma yontemi uygulandifi c¢ogu c¢aligmada, kronik
germenin ciddi seviyede hipertrofi ve hiperplasia neticesini ortaya ¢ikarmis olsa da benzer

yontemi uygulayan baska incelemelerde hiperplasia neticesi bulunamamistir (Antonio, 1993).

Bir arastirmada ileri seviye viicut gelistirme sporcularinin vastus lateralis ve deltoid
fibril bolgesinin, ileri seviye halterciler, herhangi bir spor fakiiltesi 6grencisi ve dahi herhangi
bir agirlik antrenmani uygulamayan bireylerinkine gdre neredeyse esit bulundugu tespit
edilmistir. Tespit edilen veriler, viicut gelistirme sporcularinda yalnizca fibril hipertrofisinin,

kas hacmini gelistirmek i¢in uygun olmadiginin gostergesidir (Tesch, 1985).

Bu gibi neticeler bahsedilen incelemeyi takip eden farkli bir arastirmada daha bulundu.
Yiiksek diizeyde antrenmanli viicut gelistirme sporculari ve hareketli fakat antrenmansiz
bireyler arasinda uygulanan bu ¢aligmada, viicut gelistirme sporcularinin kas fibril bolgesinin
farkli konrol deneklerinin degerlerinden daha degisik olmadig: fakat ekstremitelerinin etrafinda

ciddi derecede farklilik bulundugu tespit edilmistir (Larsson, 1986). Ogrencileri
karsilastirildiginda, kas fibril kesitinde ciddi farkliliklar gézlemlenmistir (Schantz, 1983).

Vastus lateralis kasinin fibril bolgeleri ti¢ grup i¢in de asagidaki sekildedir:

Insanda, tepki olarak yiik egzersizi deneyimi yiiksek olan erkek katilimcilara uygulanan
ve genis bir siirece dayanan ¢alismada, hiperplasianin olusabilecegi tespit edilmistir. 12 hafta
stiresince devam eden direng antrenmaninin ardindan 12 katilimcidan bazilarinda biceps brachii

kasindaki fibril miktarinda ciddi yiikselisler gozlemlenmistir. Yapilan arastirma secilmis birey
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veya se¢ilmis sartlarda insanda da hiperplasianin goriilebilecegini kanitlamistir (Mc Call,
1996). Tiim bu ¢aligsmalar incelendiginde kisi ve canlilarda hiperplasianin olusmasinin miimkiin

oldugu goriilmektedir.

Bahsedilen hiicrelerin meydana gelmesi, bir ihtimale gore tiim fibrillerin iki farkl
tiniteye boliinebilme becerisinin bulundugudur. Boliinen iinitelerin sonradan fibrile evrilme
becerileri bulunmaktadir. Giincel ¢aligmalarda iskelet kasinin yenilenmesinde vazife alan uydu
hiicreleri isminde hiicreler bulunmustur. Bu hiicrelerin ayrica yeni fibril yapisinin meydana
gelmesinde de paymin oldugu disliniilmektedir. Bu hiicreler kas yaralanmalariyla aktif

olmaktadir (Antonio, 1993).

Sarkoplazmik Hipertrofi: Sarkoplazmadaki hipertrofi, kasilmayan kas hiicre
likitinin(sarkoplazma) boyutundaki genislemedir. Bu likit, kas hacminin %25 ila 30’unu
olusturmaktadir. Bu durumla beraber kasin alaninda gelisim, kas fibril sikliginda diisme ayni
zamanda bu olaya dayali olarak da kas kuvvetinde bir gelisim gozlemlenmemektedir (Siff

1999).

Bu ¢esit hipertrofi cogunlukla viicut gelistiricilerin uyguladigi c¢ok tekrarli (8-12)
antrenmanlarin neticesidir (Tsatsouline, 2000). Atlanilmamas1 gereken ciddi bir konudur, bu
c¢esit hipertrofinin atlama, kosu, vurma, sigrama, tek tekrarli patlayici egzersizlerde pek katkisi
bulunmamaktadir. Bu sebeple ¢ogunlukla Tip II A fibril hipertrofisi egzersizleri uygulayarak
kasin kasilmayan yapilarini (sarkoplazmik boyutu, kilcal damar yogunlugunu ve mitokondri
miktarlarmin gelismesi) arttiran ileri seviye viicut gelistirme sporculart bagka antrenmanl
bireylere gore daha c¢ok kas kiitlesi yiiksek bir goriintii olustursalar da siirat ve kuvvet

ozelliklerinde en 1yi sporcular degillerdir.

Miyofibril Hipertrofi: Miyofibril hipertrofi, kasta kasilmay1 destekleyen ve gerilim
saglayan miyofibrillerin yani kas fibrilinin gelismesidir. Bu tiir hipertrofiyle miyofibril kesit
yogunlugunun cogalmast ve bununla birlikte kasin daha ¢ok kuvvet iiretebilir duruma

gelmesidir (Siff, 1999).

Bu tiir hipertrofinin verimli sekilde elde edilmesi az tekrarlar ve biiylik yiiklerde
agirhigin uygulanmast ile saglanir (Tsatsouline, 2000). Bundan 6nce de agiklandig gibi birgok
egzersiz patlayict niteliktedir. Bu nedenle atletlerin antrenmanlarina maksimal kuvvet
calismalarini (1-5 arasi da tekrarlar) koymalar1 gereklidir. Bu calisma bicimi kasin patlayici
kuvvetini ortaya koyan bolimiinii gelistirmektedir. 1-5 tekrar halinde setler yani %85-100
yiiklerinde setler uygulayarak sporcunun sinir sistemini de {ist diizeye ¢ikarmak ihtimal
dahilindedir. Sporcu antrenmaninda goz ardi edilen ciddi bilesenlerden bir tanesidir. Sinir

sisteminin aktif edilmesinin, kasta sinirsel baglantinin gelismesi, motor {initelerde
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koordinasyon gelisimi kasilan yapilarin fazladan faaliyet gostermesi ve kasin savunucu
mekanigi (golgi tendon organi) ile diisen inhibisyonu ve benzeri birden fazla olumlu neticeleri

bulunmaktadir (Poliquin, 2001).

Bu tiir antrenman yontemleri ayni zamanda g¢abuk kasilan fibrillerde (Tip II B
fibrillerini) hipertrofi meydana getirir. Tartismasiz bu antrenman yontemleri, antrenmanlara
gerekli vakitte konuldugunda kasin daha ¢ok kuvvet saglama becerisini gelistirir. Bu nedenle
miyofibril hipertrofisine fonksiyonel hipertrofide denilebilir. Insan gozii bu iki tip hipertrofiyi
fark edemez fakat iki hipertrofi arasindaki farklilik sporcunun kasini siirece dahil ederek net bir

sekilde goriilebilir.

Atletler ve ileri seviye agirlik kaldiranlar 3 set 10 tekrar normalinden kurtulmali,
bireysel ogretimle farkli rutinler gelistirilmeli, netice gelistiren egzersizleri uygun sekilde
birbirlerine ekleyerek hedefe varilmalidir. Bunun sonucunda hedefe yonelik her iki tiir
hipertrofiyi de antrenmanlara koymak anlamina gelir. Fakat g6z ardi edilmemesi 25 elzem
durum, ¢oklu tekrarlar sirasinda kasiniz ne kadar acirsa acisin higbir zaman diisiik tekrarl
biiyiik yiikte bir set gibi gii¢, kuvvet ve hedefe yonelik hipertrofi meydana getiremezsiniz
(Nieman, 1990).

Metabolik adaptasyonlar.

Kaslarin enerji tiretme ve kullanma yetenekleri gelisir.

Anaerobik kapasite artisi: Kreatin fosfat ve glikoliz enerji sistemleri gii¢lenir.
Laktik asit toleransi artasi: Yiiksek yogunluklu egzersizlere dayaniklilik gelisir.

ATP tiretiminde iyilesme: Kaslarin enerjiyi hizla iretme ve kullanma kapasitesi artar.

Tendon ve bag dokusu adaptasyonlari.

Tendon ve baglar birbirine benzemelerine, basit, homojen ve biyolojik olarak duragan
goriinmelerine ragmen, normalde c¢ok farkli, karmasik, heterojen ve dinamiktirler.
Makroanatomik diizeyden bakildigi zaman basitce tendonlar kaslar1 kemiklere baglarken,
baglar ise kemikleri birbirlerine baglar. Biitiin tendonlar kaslara bir ugtan baglanmaistirlar ve bu

birlesim noktalar1 myotendindz bileske olarak adlandirilmaktadir (Rio vd., 2016).

Bunun sayesinde tendonlar kaslardan kaynaklanan ytikleri tagir ve ayn1 zamanda hem
eklemleri destekler hem de hareket esnasinda yardimci olurlar. Bunun sonucunda da tendonlar
hareket esnasinda giicli kemiklerden eklemlere iletmis olur. Diger taraftan baglar ise kas
yapismalart olmadigindan daha “pasif” yapilardir ve bazi durumlarda eklem hareketlerinin

kontroliinde ve stabilitenin saglanmasinda rol oynarlar. Tendon ve baglar yapisal olarak yogun
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fibroz bag dokusundan olusurlar ve mikroskobik diizeyde organizasyonlar1 bakimindan da

benzerlik gosterirler (Rio vd., 2016).

Farkli yapilarda olmalar1 noktalarinda da farklilik yaratarak tensil giiclerini yiizlerce
hatta binlerce Newton giiciine dayanabilecek duruma getirmektedirler. Bu sebeple yapilar1 cok
kuvvetlidir. Bu 6nemli non-lineer yapisal ve malzeme 6zelliklerinin haricinde tendon ve baglar,
stres veya deformasyonlara da lineer olmayan viskoelastik 6zellikte yanit verirler ve yorgunluk

hasarina ciddi anlamda direng gosterirler (Rio vd., 2016).

Bu 6zellik, olgunlagsma sonrasinda viicudun diger yapilar1 gibi yorgunluga baglantili
olarak diren¢ ve yenilenme hususunda 6nem arz etmektedir. Her biri olduk¢a 6zgilin uzunluga
izin veren fakat minimal tensil deplasmani yaratan yiik dagilimi saglamaktadir. Kemiklerle
yakin ozellikler gosteren tendon ve baglarin onceki yiik tagimalarina bagl olarak mekanik
ozellikleri degiskenlikler gostermektedir. Birka¢ arastirmada yiikk tasimayan eklemde
immobilizasyona bagl bag 6zelliklerinde, hizla ve git gide artarak devam eden sertlikler ve

giiclinli daha kétii bir duruma dogru gitti gorilmiistiir.

Bu ve bunun gibi arastirmalar immobilizasyon sonrasinda egzersizlere bagl
yiiklenmeler ile tendon ve baglarin normal durumlarindan daha iyi olabilecegini saptamistir.
Fakat iyilesmenin siiresi immobilizasyonun siiresine gore oldukca yavastir, kisa siiren bir
immobilizasyon sonrasi iyilesme siiresi birka¢ ay1 bulabilmektedir. Bu degisimlerin hiicresel
mekanizmalar1 son zamanlarda ortaya konulmustur, sentez ve yikimin anahtar matriks
molekiillerinin dokunun yiliklenme durumunda ve yiiklenme ge¢misinde rol oynadig

diisiiniilmektedir (Rio vd., 2016).

Kuvvet gelistirme orani.

Futbolda kuvvet gelistirme orani (Rate of Force Development-RFD), bir sporcunun
belirli bir siirede ne kadar hizli kuvvet iiretebildigini ifade eden 6nemli bir performans
gostergesidir. Futbol gibi dinamik sporlarda, RFD’nin yliksek olmasi, sporcunun ani hizlanma,

yon degistirme, sigrama ve darbe anlarinda maksimum performans sergilemesini saglar.

Gerilme-kisalma dongiisii.

Gerilme-kisalma dongiisii, SEB'in enerji stoklama 6zelliklerini ve kas aktivasyonunda
hizli bir sekilde maksimum artis saglayan gerilme refleksini etkinlestirerek bu siiregleri

optimize etmeye yonelik bir mekanizma olarak iglev goriir (Chmielewski, 2006).

Gerilme-kisalma dongiisii 3 farkl faz igerir;

16



Eksantrik faz (Gerilme).

Pliometrik hareketin baslangi¢ asamasi eksantrik faz olarak adlandirilir ve bu faz, ayni
zamanda yavaslama, yiiklenme ya da ters hareket (countermovement) evresi seklinde
tanimlanmaktadir. Bu siiregte, kaslarin elastik bilesenlerinde potansiyel enerji birikimi
gerceklesir. Ancak, eksantrik fazin daha yavas bir tempoda gerceklesmesi durumunda,
miyotatik gerilme refleksinin optimum diizeyde kullanimini engelleyebilir (Markovic, 2010;

Verhoshanski, 1983).

Konsantrik faz (Kisalma).

Son asama, konsantrik fazdir. Bu asama, amortisman asamasindan hemen sonra
gerceklesen ve eksantrik asamayi takip eden artan kas performansi ile kapsamli bir kasilmayi
icerir (Johnson, 2011). Konsantrik kasilma, elastik potansiyel enerjinin, kasin gii¢ liretme
kapasitesinin ve miyotatik germe refleksinin etkisinin arttig1 ve yeniden depolanmasiyla ikincil

olarak ortaya ¢ikar (Fukunaga, 2002).

Yapilan arastirmalar, countermovement jump ile squat jump arasinda %18-20 (Bosco,
1982) ile %20-30 (Bosco, 1987) arasinda ortalama 2-4 cm'lik bir sicrama yiiksekligi farkini
bildirmistir (Bobbert, 2005). Bu olgu, bir eksantrik fazi ya da gerilimi izleyen, bir izometrik
gecis faz1 (amortisman fazi) olarak adlandirilan ve patlayict konsantrik bir eyleme sebep olan

uzama-kisalma dongiisiiniin sonucu olarak karsimiza ¢ikar.

Uygun pliyometrik egzersizler goz dniinde bulunduruldugunda énemli faktorlerden bir
tanesi, egzersizin hedeflendigi aktivitede yer alan zeminle temas etme siiresidir. Hennessy ve
Kilty (Hennessy, 2001), bir CMJ'den sonra atlama yiikseklikleri ile bir drop jump arasinda
diisiik korelasyonlar bulunmustur ve bu uzama-kisalma dongiisii igeren aktivitelerinin farkl

hareket 6zelliklerini dl¢tliglinii géstermistir.

Bu sebeple, arastirmacilar pliyometrik faaliyetleri, zemin temas siiresine (ZTS) bagl
olarak iki gruba ayirmistir: 250 milisaniyenin iizerinde olanlar yavag gerilme-kisalma dongiisii

(GKD) ve 250 milisaniyenin altinda olanlar ise hizli GKD olarak siniflandirilmistir.

Bagka bir 6rnek olarak, bir CMJ’nin (countermovement jump, yani yavas germe-
kasilma dongiisii) 100 metrelik sprintin hizlanma evresini gelistirmek icin daha uygun bir
secenek olabilecegi degerlendirilebilir. Bu durum, hizlanma evresinde yere temas siiresinin,
maksimal hiz evresine kiyasla daha uzun olmasindan kaynaklanmaktadir. Literatiirde, Plisk'in
calismalari, yere temas sirasinda On bacak tarafindan fiiretilen kuvvetlerin yaklagik >250
milisaniyelik bir siire boyunca uygulandigini 6ne siirmektedir. Bununla birlikte, elit diizeydeki

sprinterler arasinda hizlanma fazi temas siirelerinin genellikle 0.34 - 0.37 milisaniye arasinda
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degistigi belirtilmistir (Jeffreys, 2021). Benzer sekilde, kayakla atlama (Komi, 2000), ayakta
duran kalkis 250 milisaniyeden fazla ZTS'ye sahiptir ve CMJ antrenmanindan veya

benzerlerinden (6rn; Tuck jump, split-Squat jump ve single leg bound).

Tersine, bir drop jump (hizli GKD) ve benzerleri (6rnegin, multi hurdle jump, single leg
bounding), sprintin maksimal hiz fazini1 (Dalleau, 1998), yiiksek atlama take-off anin1 ve uzun

atlamanin take-off agamasini antrene etmek i¢in daha uygun olabilmektedir.

Gerilme-kisalma fazlar1, 250 milisaniyeden daha kisa bir yer temas siiresine sahiptir. Bu
nedenle, yerle temas siiresi, kuvvetlerin tiiri ve yonii géz onilinde bulundurularak pliometrik
egzersiz se¢cimi yapilmalidir. Bu baglamda, bir¢ok antrendr, sporcunun uzama-kisalma dongiisii
kullanimini artirabilecek pliometrik tiirdeki antrenman egzersizlerini programlarina dahil eder.
KGO gelisimi agisindan bu egzersizler biliylik 6nem tasidigindan, egzersiz se¢imi sirasinda

oldukea titiz bir yaklasim benimsenmelidir (Jeffreys, 2021).

Morfolojik faktorler.

Morfolojik faktorler, bir organizmanin fiziksel yapisini ve 6zelliklerini ifade eder. Spor
ve fiziksel performans agisindan morfolojik faktorler, bireyin genetik olarak sahip oldugu ve
antrenmanla gelistirilebilen yapisal 6zelliklerini kapsar. Bu faktérler hem performansin hem de
belirli spor dallarina uygunlugun degerlendirilmesinde 6nemli bir rol oynar. Kuvvet gelisimine
yonelik antrenmanlarin baslangic asamalarinda, performans artislart genellikle norolojik
faktorlerin etkisiyle gerceklesirken, uzun vadeli adaptasyon siireclerinde bu gelisim, agirlikli

olarak morfolojik degisimlere dayanmaktadir (Bompa & Haff, 2009).

Morfolojik faktorler, biyomekanik analizler ve fizyolojik dl¢limlerle degerlendirilebilir.
Bu degerlendirme, bireyin spora uygunlugunu ve performans potansiyelini belirlemek i¢in

kullanilir.

Holmann, Bayer ve Hettinger, antrenmani organizmada hem islevsel hem de morfolojik
gelisim saglayan, fiziksel, mekanik (performans), psikolojik ve entelektiiel kapasiteyi artirmak
amactyla belirli araliklarla uygulanan yiiklenmeler yardimiyla yapisal ve islevsel uyum yaratan,
esik seviyesinin iizerinde, sistemli ve tekrarlanan kas yliklenmeleri olarak tanimlama

konusunda ortak bir goriise sahiptir (Murath vd., 2007; Sayg1, 2010; Topal, 2007).

Futbolda Kuvvet Antrenman Yontemleri

Futbol sezonlari, olduk¢a zorlu ve uzun siireler igeren siire¢lerden olusur. Bu siirecin
etkin bir sekilde yonetilmesi i¢in genellikle dogrusal olmayan periyotlama modellerine

basvurulmaktadir. Futbolda kuvvet antrenmanlari, genellikle dort farkli asamada ele alinir:
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sezon dis1 donem, sezon Oncesi donem, hazirlik donemi ve sezon i¢i kuvvet donemi. Geng
futbolcularin patlayict performanslarini artirmaya yonelik uygulanan kombine kas kuvveti ve
giic antrenmanlari, dikey sigrama, ¢ekis giicii ve 30 metre siirat kosusu gibi fiziksel yeteneklerin
gelistirilmesinin yani sira aerobik dayanikliligin da artmasina katki saglayabilmektedir.

Literatiirde bu tiir etkiler (Wong vd., 2010).

Kuvvet antrenmanlari, birey iizerinde erken donemlerden itibaren gozle goriiliir etkiler
yaratmaktadir. Yapilan arastirmalar, 100 giinliik bir kuvvet antrenmani siirecinin ardindan kas
kesit alaninda %23’liikk bir artis ve maksimum dayaniklilik seviyesinde %91.7 oraninda bir
gelisme saglandigini ortaya koymustur. Bu bulgular, birim kas kesit alani ile iiretilen kuvvet

arasinda dogrudan ve giiclii bir korelasyon oldugunu gostermektedir (Ikai vd., 1970).

Bir sporcunun hangi zaman araliginda kuvvet antrenmanina baglamasi gerektigi 6nemli
bir planlama sonucu olmalidir. Sporcular 16 yasina geldiginde kuvvet antrenmanlarina
baslamali, fakat daha oOncesinde uygun teknikleri Ogrenmeli ve motor kontroli
gelistirmelidirler. Bir sporcunun diinya standartlarina uygun bir gelisime sahip olabilmesi igin
kuvvet egitimine 6nem vermesi esastir. Ust diizey sonuglara ulasmak igin kuvvet egitimine ve
veya pliometrik tip antrenman eslik etmelidir. Bu tiir karmasik bir antrenman siirecinin
devaminda maksimum siirat hizlari, hizlanma, ziplama o6zellikleri artis gosterir ve {ist

ekstremitelerde kuvvet artar ve bu sayede sakatliklarin olusumunu 6nlemeye yardimer olur

(Hickson, 1980).

Maksimal kuvvet antrenmanlari.

Kaslarin diisiik hizda kasilmalar1 sonucu ortaya ¢ikardiklari en siddetli kuvvet oranidir
(Murath vd., 2007). Y. Sevim ise, kas mekanizmasinin bilingli sekilde meydana getirdigi en
biiylik kuvvet seklinde acgiklamaktadir (Sevim, 1995). Kuvvet, giic kazanimi i¢in 6nemli bir

Ozellik olarak netlestirilmistir.

Bundan dolay1 kuvvet, sifirdan en yliksek gii¢ kazanimina biiyiikliige ve gelismeye acik
olan en biiytik gii¢ degeri olarak bilinmektedir. Maksimum kuvvet, giiciin degerini etkileyen en
onemli unsur olup maksimal kuvvet egzersizlerinde diigiik tekrar sayili, maksimum ytiklenmeli,
egzersizler arasinda 2 dakikalik dinlenmelerin oldugu ve setlerin ardindan 3 ile 5 dakika

dinlenilerek antrenman yapilmasi tavsiye edilmektedir (Stone vd., 2004; Weineck, 2011).

Maksimal kuvvet farkli uyarim yontemleriyle gelistirilse dahi serbest agirliklar ile ve
farkli materyaller kullanilarak yapilan antrenman yontemleri arasinda en ¢ok tercih edilen ve
uygulanan antrenmandir. Izometrik kasilma yontemi, kasin dayanikliligini artirabilmek igin

maksimal kuvvet degerinin gelisimini yiikselten yontemlerinden bir tanesidir. Izometrik
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kasilma metoduna gore 4-6 saniyelik gerilim ile gelisim gosterebilmektedir. Buna bagli olarak
elit diizeydeki sporcularda verimli bir maksimal kuvvet antrenman sezonu gegirilmis olunur

(Weineck, 2011).

Patlayici1 kuvvet (gii¢) antrenmanlar.

Kas sistemi ve merkezi sinir sisteminin (MSS) koordinasyonu ile karsit bir etkiyi
bertaraf edebilmek amaciyla yiiksek hizda gerceklesen tepkime sonucunda ortaya ¢ikan kuvvet
tiirli, literatiirde patlayici giic olarak adlandirilmaktadir. Bu kuvvet tiirii, kasin elastik ve
kasilabilir bilesenlerinin refleks sistemiyle esgiidiimlii bir sekilde ¢alismasi, ayrica hizli bir

yiikklenme ve direng kapasitesine uyum saglamasi temeline dayanir (Demirtas, 2020).

Patlayici giig, maksimum ¢aba ile kisa bir siire igerisinde kuvvet iiretme yetenegini ifade
eder (Gallahue vd., 2006). Baska bir ifadeyle, bu kavram, sinir-kas sisteminin yliksek hizda
kasilma kabiliyetiyle karsit etkilere diren¢ gostermedeki etkinligini tanimlar (Sevim, 1997).

Pliometrik antrenmanlar.

Spor oyunlarinda kullanilan kuvvet antrenman yontemlerinden biri pliometrik
antrenmandir. Bu yontem, derinlik sicramasi ve sok metodu gibi teknikleri icermekte olup,
bireyin maksimum kuvvet, hiz ve patlayict giiciinii gelistirmeye yonelik bir antrenman
programudir. Ik olarak Rus antrendrler tarafindan kullamlan bu uygulama (Verhoshanski,
1968), basketbol, futbol, voleybol ve halter gibi pek ¢ok spor dalinda antrenman siireclerinde
tercih edilmektedir. Verhoshanski, pliometrik teknikleri derinlik sigramalari olarak tarifleyerek,
“Egzersiz sirasinda sporcu belli bir ylikseklikten yere diiser ve diiser diismez hemen sigrama
hareketini yapar” seklinde tanimlar. Pliometrik egzersiz ile kuvvet ve sinir reaksiyon
aktivitesini artirdigini belirtmistir. Bu antrenman yontemi sayesinde dikey sigrama becerisinin

gelistirilebildigini bildirmistir (G6lli & Giilgin, 2006).

Pliometrik antrenman, kaslara sigrama hareketleri sirasinda yiik bindirirken, sigcramadan
sonra diisiis esnasinda kaslarin eksantrik bir kasilma yasadigimi ve ardindan bu kasilmay1
patlayici bir konsantrik kasilmanin izledigini ifade eder. Bu tiir egzersizlerin temel amaci, belirli
kas gruplarina, miisabaka sirasinda kullanilan hareketlerin hizina ve dinamigine uygun sekilde

maksimum yliklemeyi saglamaktir.

Chu, pliometrik antrenmani hiz ve giiciin patlayici, tepkisel ya da arttirilmis gii¢ i¢in bir
araya getirilen egzersizler olarak tanimlamistir. Pliometrik antrenmanlar, esas olarak elastik
kuvvetin gelistirilmesine odaklanir ve kaslarin eksantrik kasilmadan sonra konsantrik kasilma
ile ¢ok kisa bir siirede yiiksek diizeyde kuvvet iiretebilmesini hedefler. Bu sayede, kas-sinir

sistemi yiiksek hizdaki kasilmalarla direnci asarak elastik kuvvet olusturur. Bu tiir antrenmanlar,
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pozitif ve negatif kuvvet caligmalarini bir arada barindirarak kinetik enerjiyi ve giicii son derece
hizli ve etkili bir sekilde kullanmay1 saglar. Ayni zamanda patlayic1 sigrama giiciiniin

gelistirilmesine onemli katki sunar (Gollii & Giilgin, 2006).

Fonksiyonel kuvvet antrenmanlari.

Antrenman planlamalar1 yapilan sporun fizyolojik talepleri ve sporcunun spora 6zgi
aktiviteleri dikkate alinarak planlamalar yapilmaktadir (Henry, 2011). Spor dalina 6zgii
egzersizler, oyun sirasinda yapilan belirli hareketleri hedef alir ve bu hareketler sirasinda
kaslarin kasilma bigimlerini, agiga ¢ikan kuvveti ve ilgili dinamikleri géz oniinde bulundurarak
uygulanir. Kuvvet antrenmanlarinin temel amaci, hedeflenen atletik performans diizeyine
ulagmak ve kas kiitlesinin korunmasini saglamaktir. Fonksiyonel egzersizler ise ¢eviklik, kapali
kinetik zincir egzersizleri, balistik hareketler ve denge aktivitelerini i¢eren, daha az kompleks

motor hareketler gerektiren fizyolojik ve noromiiskiiler sistem odakli bir egzersiz biitiiniini

temsil etmektedir (Ives & Shelley, 2003).

Uygun kas kuvveti, eklem biitiinliigli, denge ve esnekligin tiim hareket diizlemlerinde
olusturulmasi icin, viicudun islevsel bir sekilde kullanilmasi esastir. Cok eklemli ve ¢ok
diizlemli egzersizleri antrenmana dahil etmek ¢ok 6nemlidir. Ciinkii bu, hareketi kolaylastirmak
icin viicudun stabilizatorlerine yardimci olmaktadir. Bunu yapmak sinir sisteminin diizgiin
calismasint ve viicudun tiim boliimlerinde dogru zamanda dogru kaslarin ateslenmesini
saglayacak sekilde kullanilmasini saglamaktadir. Bu bir makinenin veya okullarda gosterilen
alistirmalarin da dahil edilmemesi gerektigi anlamina gelmez, dogru uygulandiginda yararli,
giivenli ve eglenceli olabilmektedir. Fonksiyonel bir antrenman programi olusturmak igin bir
antrenor gergekei hedefler belirlemeli ve sporcunun zayif yonlerini, glinliik aktivitelerini ve

sinirlamalarin1 anlamalidir (Francesco & Inesta, 2017).

Dayanikhilik kuvveti antrenmanlari.

Bir agirligin uzun siireli olarak kaldirilmasini ve devamli bir kuvvet uygulanmasini
gerektiren durumlarda organizmanin yorgunluga karsi gosterdigi dayaniklilik kapasitesidir
(Murath vd., 2007; Parpucu, 2009; Saygi, 2010; Sahin, 2008). Bu o6zellige odaklanan ve
dinamik olarak tasarlanan ¢esitli diren¢ c¢alismasi yontemlerinin ana amaci, bilingli sekilde
diisiik hareket hizinin kullanilmasiyla kas hipertrofisini artirmaktir (Hamzaogullari, 2009).
Oldukga yiiksek bir gii¢ uygulama kapasitesinin yani sira, bu gii¢ her tiirlii engel ve zorlugun

istesinden gelecek sekilde kullanilabilir bir yetkinliktir (Bompa, 2007; Saygi, 2010).
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Core kuvveti antrenmanlari.

Core egzersizler, karin, bel ve kalca hareketlerini kontrol ve stabilize eden adalelerin
antrene edilmesine yonelik egzersizlerdir. Core egzersizler, omurgay1 ve kalgcay1 dengede tutan
bircok govde kasinin antrene edilmesinde siklikla kullanilmakta olan bir egzersiz yontemidir.
Bu adalelerin tamami hareket esnasinda bedenin dengede tutulmasi igin beraber
calismaktadirlar. Hareket esnasinda olusturulan giiciin govdeden bacaga veya bacaktan
govdeye etkili bir bigimde aktarilabilmesi koordineli olarak calisan bu adalelerin giiclerinin
artirilmasiyla saglanabilir. Core antrenmani, uygulanmasinda agirlik calismasi yonteminden
farklilik gostermekle birlikte, atletik performansin artirilabilmesi ve rehabilitasyon siirecinde

giiclin korunmasi amacina yonelik gerceklestirilmektedir (Egesoy vd., 2018).

Pliometrik antrenman yontemi.

Pliometrik antrenmanlar giicli gelistirebilmek i¢in uygulanan en 6nemli antrenman
yontemlerinden bir tanesidir. Viicut agirligi kullanilarak yapilan bu antrenman yontemi
antrenmanin etkisini arttirmak i¢in uygulanir. Bu antrenman yonteminde temel prensip pozitif
ve negatif caligmanin biitiinii olarak kabul edilir. Bu ¢alisma ydntemi daha ¢ok yer¢ekimine

kars1 yapilan sporlarda kullanilmaktadir (Giinay vd., 2018).

Bir engel tizerine ¢ikan sporcunun yere diiser diigmez en kisa siirede tekrar sigrama
yapmast pliometrik bir hareket olarak 6rnek gosterilebilir. Yapilan bu egzersizler ayaklarin yere
temas1 aninda quadriceps ve kalca kaslarmin kasilmasi ile son bulandir. Devaminda ise aksi
yonde bir kasilma ile devam ettirilir. Bu dongii pliometrik hareketlerin temel olusturmaktadir

(Kanbur, 2010).

Kuvvet gelistirme, pliometrik antrenmanlarda norofizyolojik ve mekanik modellere
dayanir. Mekanik agidan bakildiginda, hizli bir esneme hareketi sirasinda tendon-kas
bilesenlerinde elastik enerji birikimi saglanir. Bu birikimin sonucunda ortaya ¢ikan elastik
enerjinin serbest birakilmasi ve dolayisiyla kuvvet artisi, es merkezli bir kasilmanin hizla
uygulanmasiyla gergeklesir (Haff & Triplett, 2015). S6z konusu hareketlerin fizyolojik
baglamdaki temel amaci, sigrama sirasinda patlayict kuvvetin gelistirilmesidir. Bu durum,
hareket enerjisinin, diger bir deyisle kinetik enerjiden tiiretilen kuvvetin etkin ve dogru bir

sekilde kullanilmasina dayanmaktadir (G6llii, 2006).

Pliometrik calismalarin biiyiikk bir kismi, kas igciklerinde aktin ve miyozin
miyofilamentlerinden kaynaklanan yapilarin olusturdugu uyar1 sensorleri ile hizli kas gerilim
mekanizmalarina odaklanmistir (Chu & Meyer, 2013). Pliometrik antrenmanlar, hizli bir

eksantrik aktiviteyi icermekte olup, ardindan gelen konsantrik kas aktivitesi ve bag dokunun
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katkisiyla en kisa stirede maksimal gii¢ gelisimini hedeflemektedir. Bu tiir antrenmanlar, kas ve
bag dokunun optimum performansin1 saglayarak kuvvet {iiretiminde Onemli bir rol

oynamaktadir (Bosco, 1985; Chu & Meyer, 2013).

Gerilme ve kasilma donglisii adi verilen bu tir kas kasilmalari, futbolda siklikla
karsilagilan yon degistirme, ivmelenme, pas atma ve dikey sigrama gibi hareketlerin temel bir
bileseni olarak degerlendirilmektedir (Lehnert vd., 2013). Pliometrik ¢aligsmalar, genellikle alt
ekstremite kaslarinin kuvvetini artirarak bu bolgede gili¢ olusturmayi ve dolayisiyla sigrama
performansin yiikseltmeyi hedefleyen etkili bir yontem olarak kabul edilir. Bu antrenmanlar,
sporcularin 6zellikle futbolcularin miisabaka sirasinda daha yiiksege sigrayarak hizli tepki
vermelerini saglamasi ve boylece gii¢ ile hiz unsurlarini optimize etmesi bakimindan énemli
bir yere sahiptir. Ayn1 zamanda pliometrik antrenmanlar, direng¢ c¢alismalartyla birlikte
uygulanarak kuvvet ve hiz gelisimini desteklemekte ve bu iki fiziksel kapasite arasindaki
boslugu dolduran en etkili yontemlerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (G6llii, 2006, Rannou vd.,

2001).

Kompleks antrenman yontemi.

Kompleks antrenman; maksimal kuvvet, hipertrofi gibi agir direng egzersiz setlerini ve
ardindan sigcrama, sprint gibi daha hafif pliometrik egzersiz setlerini ayni1 birim antrenman
icerisinde barindiran bir antrenman metodudur (Duthie vd., 2002). Birim antrenman igerisinde
antrenmanin amacina bagl olarak 3-6 set yiiksek yiiklii bir kuvvet egzersizi ardindan 3-6 set
diisiik yiiklii ya da yiiksiiz bir pliometrik egzersiz seklinde uygulanmaktadir. Once kuvvet
egzersizi sonrasinda pliometrik egzersiz sirasiyla tiim  hareketler tamamlanarak
uygulanmaktadir. Fakat, bu antrenman metodunda hareketlerin eslestirilmesi 6nemlidir.
Uygulanis agisindan benzer hareketlerin yapilmasi gerekmektedir. Ornegin; 3-6 set yiiksek
agirliklarla squat egzersizi, sonrasinda ise 3-6 set diislik agirliklarla ya da viicut agirligiyla squat

sigrama egzersizi uygulanmaktadir (Ebben, 2002).

Literatiire gore kuvvet ve glic antrenman programlarinin sporcularda atletik yetenekleri
gelistirmede etkili oldugu belirtilmistir. S6z konusu olumlu adaptasyonlarin altinda yatan
néromiiskiiler yonlerden bazilari; fizyolojik mekanizmalardaki (elastik enerjinin depolanmasi
ve kullanilmasi veya gerilme-kisaltma dongiisii islevi), morfolojik faktorlerdeki (kas yapisi
veya lif tipi) ve noral faktorlerdeki (motor {inite katilimi, senkronizasyon veya kaslar arasi
koordinasyon) degisikliklerle ilgili olabilir. Ayrica, artan kuvvet gelisim orant (bir kas
kasilmasmnin erken evresinde kas kuvvetindeki maksimum artis orani) miisabaka
Ozelliklerinden dolay1 gii¢ antrenmanini takiben atletik performans iyilestirmelerini agiklamaya

yardimci1 olan bir diger 6nemli husustur (Cormie, McGuigan & Newton, 2011). Kompleks
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antrenmanlarda agir diren¢ uyaraninin motor néron uyarilabilirligini arttirdigr ve sonraki
patlayici egzersizler i¢in optimal antrenman kosullar1 yarattig1 6ne stirtilmiistiir (Ebben, 2002).
Artan noral aktivasyon; daha fazla motor iinite katilimi, daha iyi motor iinite senkronizasyonu,
presinaptik inhibisyonda azalma veya motor norona daha fazla merkezi girdi yoluyla
gerceklesebilir (Aagaard vd., 2002; Aagaard, 2003). Egzersizlerin 6nce kuvvet sonra pliometrik
siralamastyla uygulanmasinin motor iinite katilimini uyaran performansin PAP 6zelligini
uyardigi, bdylece belirli bir hareket ic¢inde kullanilan kas sisteminin kuvvet iiretme
potansiyelinin arttif1 belirtilmektedir. Ayrica kasin patlayict kapasitesinin  artmasiyla

performans artis1 goriilebilmektedir (Healy & Comyns, 2017).

Futbolda Kompleks Antrenmanin Onemi

Futbol karmasik spordur ve kuvvet Ozelliklerinin yani sira atlama, sigrama, yon
degistirme, sprint gibi patlayici tarzda performans 6zellikleri gerektirir. Bu baglamda genel
kuvvete ek olarak pliometrik calismalar yapilmasi futbolda olduk¢a onemlidir ve o6zellikle
miisabaka donemlerinde daha fazla pliometrik calismalarla performans gelisimine
odaklanilmaktadir. Miisabaka donemlerinde haftalik ve aylik dongiilerde yogun takvim
icerisinde teknik ve taktik ¢aligmalara agirlik verilmektedir. Fakat kuvvet ve gii¢ caligmalari
icin zamansal a¢idan problemler yasanabilmektedir. Bu nedenle hem kuvvet hem pliyometrik
egzersizleri bir birim antrenmanda barindiran kompleks antrenman yonteminin futbolda sezon
ici miisabaka donemlerinde kullanilmasi daha avantajli ve verimli olabilmektedir (Thapa vd.,

2021).

Kontrast Antrenman Yontemi

On yiiklenme uygulamasindan sonra, (post activation potentiation) PAP prensibine
dayali olarak kuvveti artirmay1 amaclayan bu antrenman yontemi kontrast antrenman olarak
adlandirilir. Bu antrenman yontemi diisiik agirliklar ile yiiksek agirliklarin bir arada
kullanilmasi ile uygulanan bir antrenman yontemidir. Kontrast antrenmanin, kas sinir sistemini
daha ¢ok uyarabilmek i¢in bir¢cok performans bilesenlerini bir arada uygulayarak yapilan bir
antrenman metodu oldugu kanitlanmistir. Bu yontemde kullanilan agirliklar, sporcu iizerinde
cesitli kas tiirlerinin etkinlesmesine ve farkli kasilma tiirlerinin meydana gelmesine olanak
tanir. Mevcut literatiir, bu antrenman modelinin gii¢ artisin1 desteklemede daha etkili bir

yaklagim sundugunu 6ne siirmektedir (Felipe vd., 2014).

Kontrast antrenman %80 ve {lstiindeki agirlikli bir hareketin %40-50 araliginda ki
agirlikli bir hareket ile degismeli olarak yapilmasidir. Diisiik agirlikli bir harekette patlayici

kuvvete ihtiyagc duyulan bir egzersiz 6n plana c¢ikarlir. Hafif agirlikli  pliometrik
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antrenmanlarda ¢abuk kuvveti gelistirerek antrenman verimliligini arttirmasi hedeflenebilir

(Bompa, 2013).

Agir bir egzersizin ardindan kas-sinir sisteminin yiik aktivasyonunu arttirilmasinin
sonucunda, ardindan yaptirilacak olan hafif yiiklenmenin uygulanmasi ile sporcunun
performansini artirmasi saglanmaktadir (Smilios vd., 2005). Kontrast antrenman, 3-6 set

seklinde 1 seti agirlik 1 seti de pliometrik olacak sekilde calisilabilir (Asc1, 2004).

Sporcularin performanslarini iist seviyelere ¢ikartmak icin bircok farkli antrenman
teknikleri kullanilmaktadir. 3-4 haftalik bir kontrast antrenmanini tamamlanmasinin ardindan
yakin zamanda kontrast antrenman metodu yeniden uygulanmamalidir. Daha fazla verim

aliabilmesi i¢in bir sonraki kontrast antrenmana 8 hafta sonra baglanmalidir (Bompa, 2013).

Fransiz Kontrast Metodu

Kontrast antrenmani, kuvvet antrenmanlar1 sirasinda ¢abukluga ve patlayici kuvvete
ihtiya¢c duyulan brans dallarinda ¢ogunlukla kullanilmaktadir. Kontrast kuvvet antrenmani
(CST), aym1 antrenman seansinda minimum ve azami yikler kullanilarak dizayn edilir
(Hammami vd., 2019) ve daha 6énce hem néromiiskiiler fonksiyonda hem de kas kuvvetinde
adaptasyonlarla kas kuvvetini giicii gelistirmede etkili bir model olarak belirtilmistir (Smilos

vd., 2005).

Fransiz Kontrast yontemi, kuvvet antrenmaninda Post-aktivasyon giliclenmesi (PAP)
prensibinden tiiretilmis bir yaklagimi temel alir. Bu yontem, maksimum istemli kasilma (MVC),
tetanik kasilma ya da bir dizi kas kasilmasinin ardindan ortaya ¢ikan kas performansi artigini

hedefler ve bu dogrultuda bir antrenman stratejisi sunar (Elbadry vd., 2019).

Bazi uyaran tiirleri kas kasilmalarmi, kuvvet gelistirme hizim1 (RFD) ve patlayici
hareketleri yiikseltebilir (Xenofondos vd., 2010). Fransiz Kontrast yontemi, ilk etapta Fransiz
atletizm antrenorii Gilles Cometti tarafindan gelistirilmis olsa da bu metodu detayl ve zit
antrenman prensipleriyle daha sistematik hale getirerek Fransiz atletizm kog¢larinin kullanimina
uygun bir forma sokan kisi Dietz olmustur (Dietz & Peterson, 2012). Bu yontemin temel amaci,
sporcunun fizyolojik tepkilerini tetiklemek ve kuvvet ile hiz bilesenlerini optimize etmek iizere,

ardigik olarak dort farkli asama tizerinden antrenman gerceklestirmektir.

Aksiyon Sonrasi Potansiyel (PAP)

PAP, kaslarin 6nceden aktive edilmesiyle patlayici hareketlerde gegici bir performans
artig1 saglamay1 amaglar. Ornegin, sprint veya sigrama gibi bir hareket dncesinde, biyomekanik

olarak benzer bir kuvvet egzersizi (0rne8in squat) yapilir. Bu, ndéromiiskiiler sistemin
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uyarilmasii saglayarak sigrama veya sprint performansini artirir. PAP, kas hiicrelerindeki
kalsiyum salinimini artirir ve kasilma hizini yiikselterek kaslarin daha hizli ve giiglii yanit

vermesini saglar (Ebben vd., 2010).

Metodun temel avantajlari ve yapisi.

Post-Activation Potentiation (PAP) olarak bilinen bu metodun temel ilkesi aktivasyon
sonrast bireyin potansiyeline dayanir. PAP egzersizler modellemesi, sporcu performansinda
anlik diizeyde gelisim gerceklesmesi istenilen bir hareket igin egzersiz oncesi uygulanan

hareketler biitiintidiir (Ebben vd., 2010).

Ornegin, sporcularda kaliteli bir sigrama aktivasyonu ya da etkili bir sprint performansi
elde edebilmek i¢in, sicrama veya sprint dncesinde biyomekanik benzerlik gosteren squat gibi
egzersizlerin uygulanmasi 6nerilmektedir. Bu tiir egzersizler, kas-sinir sistemi ya da diger bir
ifadeyle noromiiskiiler yapinin aktivasyonunu artirir ve bu sayede sporcularin si¢rama

performansi dlgiitlerinde belirgin gelismeler gortilebilir.

Spor branglarinda maksimum kuvvet kazaniminin sporcu performansi iizerindeki
olumlu etkisi, cesitli bilimsel c¢alismalarla defalarca ortaya konulmustur. Ancak, kuvvetin
uygulanma hizini ifade eden ve kuvvet ile hizin ¢arpimina dayanan mekanik gii¢ liretimi, spor
dalina 6zgii patlayici hareketlerin verimli bir bicimde gergeklestirilmesinde hayati bir rol
oynamaktadir. Bu durum, mekanik gii¢ iiretiminin sporcu performansi lizerindeki 6nemini daha

da belirgin hale getirmektedir.

Sporcularda maksimum performansa ulagsmak i¢in mekanik gii¢ iiretme yetenegini
gelistirmek, atlama, sicrama, hizlanma ve yon degistirme gibi hareketlerde belirleyici bir rol
oynar ve dolayisiyla sporcu performansini 6nemli 6l¢iide ylikseltebilir. Bu dogrultuda, mekanik
giicli artirmaya yonelik yapilan antrenmanlarin ana amaci, kas giiciinii en yiiksek seviyeye

cikarmaktir.

Fransiz Kontrast antrenman ydntemi, daha Once uygulanmis geleneksel kuvvet
antrenmanlari ile kas gilicliniin verimli bir bi¢imde gelistirdigini ortaya koymustur. Ancak, bu
metodun bireysel sonuclari, sporcularin yasina, cinsiyetine, kas tipine ve yaptiklar1 spor

brangina gore farkliliklar gosterebilmektedir.

Bu antrenman yonteminin 6zellikle futbol, basketbol, atletizm, boks ve giires gibi bir¢ok
spor bransinda ¢abuk kuvvetin énemli bir rol oynamasi bu branslardaki fiziksel 6zelliklerin
gelismesi amaciyla kullanilmaktadir. Tiim bu prensiplere dayali olarak tasarlanan Fransiz

Kontrast Metodu, dort ayr1 ¢caligma bigimini bir araya getirmektedir.
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Antrenmanin ilk boliimili, submaksimal yliklerle uygulanan birlesik bir kaldiris
hareketinden olusmaktadir. Ikinci asamada, pliometrik bir egzersiz gergeklestirilmektedir.
Ugiincii boliimde ise belirli agirliklarla yapilan bir sigrama egzersizine yer verilmektedir. Son
olarak, dordiincii asamada pliometrik ¢calismanin daha hizli ve yardimli bir sekilde uygulandigi

bir egzersiz uygulanmaktadir (Gozagik, 2024).

Dairesel antrenman metodu.

Dairesel antrenman, her hareket ardindan farkl: siirelerde dinlenmelerin oldugu farkl
bir hareketten sonra farkli bir harekete baslamayi igeren art arda siralanan ve zamanla

belirlenmis egzersiz serilerinden olusan antrenman metodudur (Gambetta, 2004).

Antrenmanlarda her calisma istasyonu viicutta farkli bir kas gurubunu calistirmay1
hedefledigi i¢in antrenman dizayni ona gore belirlenmis ve bu sayede kaslarin toparlanmasina
olanak saglayarak antrenman verimliligi artmistir. Ote yandan dairesel antrenman metodunun
kullani1ldig1 antrenmanlarda kaslarin dayaniklilik seviyesi ve aerobik performansta artislar ile
birlikte kuvvet ve gili¢ parametreleri i¢in de kisa siireli 6nemli faydalar saglamaktadir.
Egzersizlerde kullanilacak olan yiikler sporcunun fiziksel durumu ve antrenman devamliligina
gore belirlenerek kademeli olarak arttirilmalidir. Antrenman esnasinda istasyonlar arasi
dinlenme siiresi 60-90 saniye ve uygulanan seriler arast dinlenme ise 1 ila 3 dakika uygulanacak

sekilde planlanarak hareket edilmelidir.

Dairesel antrenman yontemi, viicut agirligi, bar, dambil ya da kuvvet gelistirme
amaciyla tasarlanmis 6zel makineler gibi farkli ekipmanlarin kullanildigi ¢esitli egzersizlerin

bir arada uygulanmasiyla sekillenen bir antrenman tiirtiidiir (G6zagik, 2024).

Dairesel antrenmanda, istasyonun istenen sayida tekrarlanmasinin ardindan kisa bir
mola verilir ve siradaki istasyona gegcilir. Bu yontem, zaman agisindan verimli olmasinin yani
sira kisa siirede en 1yi sonuglarin alinmasini saglar, bu nedenle yaygin olarak tercih edilir (Kog,

2019).

Geleneksel kuvvet antrenmani, genellikle haftada iki ila li¢ kez yapilan, yiiksek setler
aras1 dinlenme siireleriyle birlikte optimum yiik ve az sayida tekrar kullanan gesitli, ¢ok eklemli
kuvvet antrenmani egzersizleriyle maksimum kuvveti gelistirmek i¢in kullanilir. Tipik
geleneksel kuvvet antrenmani, maksimal dinamik gili¢c antrenmani (6r; bench press ve squat) ve
agirlikli sigrama gibi giic antrenmanlarini igerir. Geleneksel kuvvet antrenmani, bitkinlige
kadar bir dizi tekrarin tamamlanmasini ve ardindan ayni egzersizin, sonraki setinden once

yeterli bir dinlenme siiresinin verilmesini igerir. Geleneksel antrenmanlar hem serbest
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agirliklarla hem de elastik bantlarla yapilan antrenman uygulamalarin1 icermektedir (Kog,

2019).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Yontemi

Bu c¢alisma, sporcularin farkli kuvvet antrenmanlarinin anaerobik gii¢, dikey sigrama,

stirat ve geviklik lizerindeki etkilerinin incelendigi deneysel bir 6l¢iim ¢alismasidir.

Calhisma Grubu

Arastirmamizin ¢alisma ve kontrol grubu 2024-2025 sezonu T.F.F. Gelisim liginde
miicadele eden Erzurumspor F.K U-19 futbol takimi sporculart olusturmaktadir. Calismaya
toplam 30 futbolcu katilmis olup rastgele yontemle kompleks (n:10), kontrast (n:10) ve kontrol

(n:10) gruplarina ayrilmistir.

Aragtirmaya katilan sporculara yapilacak olan olgiimler hakkinda 6n bilgilendirme
yapilmis, ¢calismaya uygun ekipmanlar giyinmeleri istenmistir. Sporculardan 1slak imzali onam
formlar1 alinmis ve yiiksek performansla 6l¢iimleri gerceklestirebilmeleri i¢in 6l¢iimlerden bir

hafta 6nce 6l¢iim cihazlar tanitilarak cihazlar iizerinde denemeler yaptirilmistir.

Biitiin sporcular ilk giin viicut kompozisyonu 6l¢limii ile anaerobik gii¢ testi (Drop
Jump) ve dikey sicrama (CMJ) test dl¢iimiine tabi tutuldu. Ikinci giin ise siirat testi (10 m ve 20
m.) ve ¢eviklik test 6l¢limiine tabi tutuldu. Ardindan tiim katilimcilar ‘‘Research Randomizer’’

programi aracilifiyla rastgele yontemle kompleks, kontrast ve kontrol gruplarina ayrilmistir.

Sporcular gruplara ayrildiktan sonra takim antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca
haftada 3 giin yapilmak tizere kompleks grup, kontrast grup olmak iizere toplamda 24
antrenman yapildi. Kontrol grubunu takim antrenmanlarina devam ettirildi, haricinde herhangi

bir farkli antrenman yontemi uygulanmamustir.
Calismaya katilmasi uygun olmayan futbolcular1 belirleme kriterleri ise;

* Son 2 y1l iginde herhangi bir sakatlik yasamamis olmasi
 Uygulanan antrenman programini tamamlayamama ve antrenman esnasinda sakatlik

ya§amasi.

Arastirmanin laboratuvar dl¢iimleri Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve
Aragtirma merkezinde gerceklestirilirken, saha 6l¢timleri ise Erzurumspor F.K tesislerinde

kuliip antrendrlerinin gézleminde arastirma merkezi personelleri tarafindan gergeklestirilmistir.
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Bu tez calismas igin Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurul Baskanligi’'ndan

(03/09/2024 tarihli ve E-70400699-000-2400282843 sayil1) onay alind1.

Veri Toplama Teknikleri
Isinma prosediirii.

Futbolculara, dl¢iimler dncesinde standart bir genel 1sinma ve alt ekstremite kaslarina
yonelik 6zel bir 1sinma uygulanmistir. Laboratuvar 6l¢iimlerinde genel 1sinma i¢cin Wingate
Monark marka Aerobik bisiklet ergometresi ile 10 dakika sabit tempoyla 1sinma hareketleri
yapilmistir. Genel 1sinma siirecinin ardindan, tiim eklem bdolgelerini kapsayan kisa bir esnetme
gerceklestirildi ve boylece genel 1sinma asamasi tamamlandi. Ardindan, test sirasinda
deneklerin maksimum performans gosterebilmeleri ve sakatlanma riskinin minimuma
indirilmesi amaciyla 15-20 dakikalik 6zel bir dinamik 1sinma programi uygulandi. Bu 6zel
1sinma, Ozellikle alt ekstremite kaslarina yogunlagmistir. Saha Slgtimlerinden once ise 10
dakikalik dinamik 1sinmadan sonra, yogun olarak alt ekstremite kaslarina yonelik ¢aligmalar

gerceklestirilmistir.

Viicut kompozisyon 6l¢iimii.

Sporcularin, viicudun elektriksel direncini Olgerek viicut kompozisyonunun tahmin
edilmesinde kullanilan bir yontemdir. Bu yontem, viicuttaki su, yag, kas ve kemik miktarlarinin
hesaplanmasini saglar. BIA, BKI' ye gore viicut kompozisyonunu daha dogru bir sekilde tahmin
etme yetenegine sahiptir. Olgiimler yapilman &nce katilimcilara cihazlar hakkinda bilgiler
verilmistir, 6l¢iimler 6ncesinde denemeleri i¢in cihazlar tanitilmis ve uyulmasi gereken kurallar

anlatilmistir.

Viicut kompozisyonu Olglimlerine baslanmadan Once, ilgili cihazin kalibrasyonu
standart prosediirlere uygun bigimde gergeklestirilmistir. Ol¢iimlerde giivenilirligin saglanmasi
amactyla, katilimeilarin yalnizca sporcu atletleri ve kisa sort giymelerine izin verilmis, ayrica
hijyen ve Ol¢clim dogrulugunu desteklemek icin baglarina bone takmalar1 talep edilmistir.
Katilimcilardan 6l¢lim siireci boyunca hareket etmemeleri, konusmamalar1 ve diizenli bir

sekilde sakin nefes almalar1 istenerek veri dogrulugu korunmaya calisiimistir.

Siirat testi.

Futbolcularin siirat testleri Optojump (Microgate-italya) cihazi fotoseli ile yapilmistir.
Diiz bir hat {izerinde baslangi¢ ve bitis noktalarina yerden 90 cm yiikseklikte = 0.001 saniye
hassasiyetle ¢ift yonlii Ol¢iim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi

yerlestirilmistir. Futbolcularin bir ayaklar1 6nde olacak sekilde ve baslangi¢ fotoselinin 50 cm
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arkasinda testleri baglatilmistir. Test iki kez uygulanmistir ve testler arasi bir dk dinlenme

verilerek sonrasinda futbolcularin en iyi performanslar1 kayit altina alinmistir (Wragg vd.,

2000).

Countermovement jump (CMJ) testi.

Futbolcularin CMIJ testleri Optojump (Microgate-italya) cihazi ile yapilmistir.
Futbolcularin ayaklariin pelvis hizasinda agik olmasi, ellerinin de belde olacak sekilde durus
pozisyonlar1 saglanarak dizin tam ekstansiyonunda ¢ok hizla 90 derecelik bir agiya ¢omeldikten
sonra maksimum kuvvet ile sicramasi saglanmistir. Test iki kez uygulanmistir ve testler arasi
bir dk dinlenme verilerek sonrasinda futbolcularin en iyi performanslar1 kayit altina alinmigtir

(Castagna & Castellini, 2013).

Drop jump testi (Giic).

Futbolcularin Drop Jump testleri Optojump (Microgate-Italya) cihazi ile yapilmistir.
Test protokolii olarak cihaz yaziliminda kayitli olan “Drop Jump” protokolii kullanilmistir.
Futbolcularin viicut agirligi, boyu, ayak numarasi girilerek sensorleri araciligiyla sicrama
esnasindaki hizi, sigrama yiiksekligi ve ugus siiresi hesaplanmistir. Literatiir incelendiginde 40
cm’lik dikey si¢crama kasa yiiksekligi en giivenilir 6l¢iim olarak tercih edildigi i¢in futbolculara
40 cm’lik yiikseklikten eller belde olacak sekilde iki kez uygulanmigtir ve testler arasi bir dk
dinlenme verilerek sonrasi da futbolcularin en iyi derecesi kayit altina alinmistir (Oliver vd.,

2021; Kara,2021).

Ceviklik testi.

Genisligi 5 m, boyu 10 m ve orta boliimii 3.3 m aralikli diiz bir hat iizerine dizilmis ti¢
koniden olusan test parkuru, zemini dogal ¢im olan futbol sahasinda gerceklestirilmistir. Test,
her 10 m’de bir 180 ° doniisler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan
olusmaktadir (Negra vd.,2017). Test parkurun hazirlanmasinin ardindan baslangic ve bitis
cizgisine 0.01 sn hassasiyetle dlgiim yapan iki kapili fotoselli Optojump (Microgate-italya)
marka elektronik kronometre sistemi kurulmustur. Test dncesinde futbolculara parkurun
tanitim1 ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin
verilmistir. Daha sonra futbolculara kendi belirledikleri diisiik tempoda 5-6 dk 1sinma ve germe
egzersizleri yaptirilmistir. Futbolcular test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, rahat pozisyonda
cikis yaptirilmistir ve parkuru bitirme zamani saniye cinsinden kayit edilmistir. Test iki kez
uygulanmistir ve testler arasi bir dk dinlenme verilerek sonrasinda futbolcularin en iyi

performanslari kaydedilmistir.
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Sekil 1. /llionis Ceviklik Testi Parkuru

Uygulanan Antrenman Program
Kompleks antrenman.

Tablo 1. Kompleks Kuvvet Antrenmani Uygulama Protokolii

Egzersiz Set Tekrar Sidde  Set arasi Dinlenme
t Siiresi

Barbell Squat + Box Jump 2 12 %380 3dk

Leg Curl + Drop Jump 2 12 %380 3dk

Leg Press + U¢ adim uzun 2 12 %380 3dk

atlama

Deadlift + Broad Jump 2 12 %380 3dk

Hip Thrust + One Leg Box 2 12 %380 3dk

Jump

Bulgarian Split Squat + 2 12 %80 3dk

Jumping Lunge

#p<0,05

Kompleks antrenman uygulanisi.

1.Set mmm)  Kuvvet mmmp | dk. dinlenme ) 2.Set Kuvvet mmmmp

10 sn dinlenme Gii¢ (Thapa vd., 2022)
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Kontrast antrenman.

Tablo 2. Kontrast Kuvvet Antrenmani Uygulama Protokolii

Egzersiz Set Tekrar Siddet  Set arasi Dinlenme
Siiresi

Barbell Squat + Box Jump 2 12 %380 3dk
Barbell Squat + Box Jump 2 12 %80 3dk
Leg Curl + Drop Jump 2 12 %380 3dk
Leg Press + U¢ adim uzun atlama 2 12 %80 3dk
Deadlift + Broad Jump 2 12 %380 3dk
Hip Thrust + One Leg Box Jump 2 12 %80 3dk
Bulgarian Split Squat + Jumping 2 12 %380 3dk
Lunge

#p<0,05

Kontrast antrenman uygulanisi.

1.Set Kuvvet mmmp 10 sn dinlenme =) Glig (2.set i¢in bir dakika
dinlenme) (Barra-Moura vd., 2024)

Uygulanan antrenman programlar arasindaki fark.

Uygulanan kompleks ve kontrast antrenmanlarin arasindaki en énemli fark, kompleks
kuvvet antrenmaninda kuvvet antrenmanin set calismasi tamamlandiktan sonra gii¢
antrenmanlarina gegis oluyorken, kontrast kuvvet antrenmaninda ise kuvvet antrenmanindan

hemen sonra gii¢ ¢alismasi gergeklestirildikten sonra ikinci sete sporcularin ge¢mesidir.

Verilerin Analizi

Arastirma siirecinde elde edilen verilerin analiz asamasinda SPSS 26 (Statistical
Package for Social Sciences) paket programi kullanilmistir. Verilerin normallik smamalar
carpiklik, basiklik katsayisi, histogram ve Shapiro — Wilk testi ile yapilmistir. Carpiklik-
basiklik degerleri +2 / -2 arasinda yer aldig1 i¢in (Groeneveld & Meeden, 1984) toplanan

verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

Gruplar arast uygulanan miidahale programlarinin etkilerini tespit edebilmek igin
tekrarli Anova testi yapilmistir. Anova (3 Grup X 2 Olgiim) testinin &n sartlarindan olan
Mauchly's kiiresellik testi p degeri 0,05’ten biiyiik oldugu i¢in herhangi bir diizeltmeye gerek
olmadig1 tespit edilmistir. Deney gruplarina uygulanan miidahale programlarinin gruplar arasi
etkisinin tespiti ANOVA testi araciligiyla yapilmustir. Istatistiksel analizlerde gergeklestirilen

tiim hipotez testlerinde, anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak esas alinmistir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Tablo 3. Sporcu Gruplarin Tanimlayici Ozellikleri

Kompleks Kontrast Kontrol
Degiskenler (n=10) x+£ss (n=10) x+£ss (n=10) x+tss
Yas (yi) 18,78+,29 18,87+,57 18,17+,69
Boy (cm) 173,54+10,41 174,65+9,62 172,5449,41
Kilo (kg) 74,61£7,65 76,99+8,63 77,79£8,67
Spor yasi (yil) 10,69+1,47 10,77+1,02 10,42+1,54

*p<0,05

Arastirmaya katilan sporcularin tanimlayict 6zellikleri Tablo 3°de gosterilmektedir.
Calismaya 30 sporcu katilmigtir. Kompleks grubunun yas ortalamasi 18,78+,29, kontrast
grubunun 18,87+,57, kontrol grubunun ise 18,174+,69 olarak belirlenmistir. Kompleks
gurubunun boy ortalamast 173,54+10,41, kontrast 174,65+9,62, kontrol gurubunun ise
172,5449,41 olarak belirlenmistir. Kompleks gurubunun kilo ortalamasi 74,61+7,65, kontrast
gurubunun 76,99+8,63 kontrol gurubunun ise 77,79+£8,67 olarak belirlenmistir. Kompleks
gurubunun spor yasi (yil) 10,69+1,47 kontrast gurubunun 10,77+1,02 kontrol gurubunun ise
10,42+1,54 olarak belirlenmistir.

Tablo 4. Calismaya Katilan Futbolcularin On Test ve Son Test Sonucu Aliman 10 Metre Siirat
Testi Skorlar

On test Son test
Grup _ _
10 Metre X i X i
Siirat Kompleks 1,74 0,59 1,72 0,06
Testi (sn) g ntrast 1,68 0.56 1.61 0.15
Kontrol 1,76 0,47 1,75 0,06
#p<0,05

Arastirmaya katilan sporculardan kompleks antrenman grubunun 10 metre siirat on test
degeri 1,74+0,59 sn, kontrast antrenman grubunun 1,68+0,56 sn, kontrol grubunun ise
1,76+0,47 sn olarak belirlenmistir. Ayrica gruplarin son test sonuglaria bakildiginda kompleks
antrenman grubunun ortalama degeri 1,72+0,06 sn, kontrast antrenman grubunun 1,61+0,15 sn

ve kontrol grubunun ise 1,75+0,06 sn olarak saptanmuistir.
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Tablo 5. Calismaya Katilan Futbolcularin 10 Metre Stirat Testi ANOVA Sonuglart

Varyansin Kaynagi KT sd KO F p

Gruplar arasi ,112 29

Grup ,032 2,059 5,413 0,011*

Hata ,080 27 ,003

Gruplar igi ,119 30

Olgiim (On Test-Son Test) 89,649 1 85,71 84,53 0,000*

Olgiim * Grup 108,323 2,059

Hata ,080 27,003 863 0.08
p<0,05

Tablo 4 incelendiginde kombine, kompleks ve kontrol grubundaki futbolcular arasinda
10 metre stirat testi degerleri agisindan anlamli bir farkliligin oldugu saptanmustir [F (2,27)
=5,413, p<.05]. Arastirmaya dahil edilen futbolcularin ait olduklar1 gruptan farkl olarak, 10
metre On test ve son test degerleri arasindaki farkin anlamli oldugu bulunmustur, [F (1,30)

=84,53, p<.05].

Tabloda goriildiigii gibi futbolcularin 10 metre siirat testi degerlerine ait futbolcularin
Olcim*grup ortak etkisinin anlamli olmadigi goriilmektedir [F (2,27) =5,86, p<.05]. Bu sonug,
siire¢ icinde yapilan antrenmanin futbolcularin 10 metre siirat testi siliresini diistirdiiglini

gostermektedir.

Tablo 6. 10 Metre Siirat Testi Degerlerinin On-Son Test Puanlarinin Gruplara Gére Post Hoc
Test Sonuclar

Ortalamalar

Grup Farki (I - J) P
Kontrast 0,570 0,027*
Kompleks
Kontrol 7,585 0,417
Kontrast Kontrol 0,545 0,019%
#p<0,05

Tablo 6 incelendiginde 6n-son test sonuglarina gére kompleks antrenman gurubu ile
kontrol grubu ve kontrast grubu arasinda 10 metre siirat testi degerleri agisindan 6n test-son test
sonuglarinda anlamli bir fark oldugu, kontrast antrenman grubu ile kontrol antrenman grubu
arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gore kompleks antrenmanin

kontrast antrenmana gore test skoruna daha olumlu etki ettigi sdylenebilir.
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Tablo 7. Calismaya Katilan Futbolcularin On Test ve Son Test Sonucu Alman Ceviklik Testi

Skorlari
On test Son test
Grup - -

- X ss £ ss
Cevi Kompleks 16,51 0,35 16,05 0,42
Testi (sn)

Kontrast 16,46 0,38 15,93 0,43
Kontrol 16,53 0,32 16,49 0,35
*p<0,05

Calismaya katilan sporculardan kompleks antrenman grubunun On test degeri
16,51+0,35 sn, kontrast antrenman grubunun 16,46+0,38 sn, kontrol grubunun ise 16,53+0,32
sn olarak belirlenmistir. Ayrica gruplarin son test sonuglarina bakildiginda kompleks antrenman
grubunun ortalama degeri 16,05+0,42 sn, kontrast antrenman grubunun 15,93+0,42 sn ve

kontrol grubunun ise 16,49+0,35 sn olarak saptanmistir.

Tablo 8. Calismaya Katilan Futbolcularin Ceviklik Testi ANOVA Sonuglar

Varyansin Kaynagi KT sd KO F p
Gruplar arasi 6,163 29
Grup 1,692 2,846 1.28 0,881
Hata 3,271 27 121
Gruplar igi 78,415 30
Olgiim (On Test-Son Test) 78,35 1 81,71 84,53 0,13
Olgiim * Grup 1,692 2 846

5,863 0,275
Hata 4,471 27 ,116

*p<0,05

Tablo 8 incelendiginde kompleks, kontrast ve kontrol grubundaki futbolcular arasinda

ceviklik test degerleri agisindan anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmustir.

Tablo 9. Calismaya Katilan Futbolcularin On Test ve Son Test Sonucu Alinan 30 Metre Siirat
Testi Skorlar:

On test Son test
Grup - -
30 metre X S8 X §§
Siirat Kompleks 4,37 0,23 4,31 0,23
testi (sm) g o trast 4.47 0,19 420 0,16
Kontrol 4,54 0,17 4,51 0,14
#p<0,05

Caligmaya katilan sporculardan kompleks antrenman grubunun 30 metre siirat 6n test
degeri 4,37+0,23 sn, kontrast antrenman grubunun 4,47+0,19 sn, kontrol grubunun ise

4,54+0,17 sn olarak belirlenmistir. Ayrica gruplarin son test sonuclaria bakildiginda kompleks
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antrenman gurubunun ortalama degeri 4,31+0,23 sn, kontrast antrenman grubunun 4,20+0,16

sn ve kontrol grubunun ise 4,51+0,14 sn olarak saptanmistir.

Tablo 10. Arastirmaya Katilan Futbolcularin 30 Metre Stirat Testi ANOVA Sonuglart

Varyansin Kaynagi KT sd KO F p

Gruplar arasi 1,379 29

Grup ,137 2247 7,54 0,207

Hata 1,105 27 ,502

Gruplar igi 566,88 30

Olgiim (On Test-Son Test) 596,74 1 65,50 172,60 0,20

Olgiim * Grup 494 2,068

Hata 885 27,033 100 o1
#p<0,05

Tablo 10 incelendiginde kompleks, kontrast ve kontrol grubundaki Futbolcular arasinda

30 metre stirat testi degerleri a¢isindan anlamli bir farkliligin bulunmadig1 gézlemlenmistir.

Tablo 11. Calismaya Katilan Futbolcularin On Test ve Son Test Sonucu Alinan Dikey Sicrama

Testi Skorlar

On test Son test
Grup - _
Dikey X SS X SS
Sicrama  Kompleks 32,04 4,38 33,24 3,42
Testi (em) ¢ trast 34,85 5.39 37,09 5.50
Kontrol 33,07 3,97 32,69 435

#p<0,05

Calismaya katilan sporculardan kompleks antrenman grubunun dikey sicrama 6n test

degeri 32,04+4,38 cm, kontrast antrenman grubunun 34,85+5,39 cm, kontrol grubunun ise

33,07£3,97 cm olarak belirlenmistir. Ayrica gruplarin son test sonuglarina bakildiginda

kompleks antrenman grubunun ortalama degeri 33,24+3,42 cm, kontrast antrenman grubunun

37,09+5,50 cm ve kontrol grubunun ise 32,69+4,35 cm olarak saptanmustir.

Tablo 12. Calismaya Katilan Futbolcularin Dikey Sigrama Testi ANOVA Sonuglart

Varyansin Kaynagi KT sd KO F p

Gruplar arasi 663,07 29

Grup 40,41 220,21 2,83 0,000*

Hata 576,93 27,502

Gruplar igi 339,24 30

Olgiim (On Test-Son Test) 353,37 1 65,50 17426 0,08

Olgiim * Grup 114,95 2 5745

Hata 548,11 27,033 240 040
#p<0,05
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Tablo 9 incelendiginde kombine, kompleks ve kontrol grubundaki futbolcular arasinda
10 metre stirat testi degerleri acisindan anlamli bir farkliligin oldugu saptanmistir [F (2,27)
=2,83 p<.05]. Futbolcularin ait olduklar1 gruptan bagimsiz olarak 6n test-son test degerlerinde

ve ol¢iim*grup degiskenine gore anlaml bir farklilik saptanamamigtir.

Tablo 13. Dikey Si¢crama Testi Degerlerinin On-Son Test Puanlarimin Gruplara Gore Post Hoc
Test Sonuclart

Gru Ortalamalar
P Farki (I - J) P
Kompleks 3,850 0,06*
Kontrast
Kontrol 7,585 0,03*
#p<0,05

Tablo 13 incelendiginde 6n-son test sonuglarina gore kontrast antrenman gurubun ile
kontrol grubu ve kontrast grubu arasinda dikey sicrama testi degerleri agisindan 6n test-son test
sonuclarinda anlamli bir farkliliga rastlanmisti. Bu sonuglara gdre kontrast antrenmanin

kompleks ve kontrol grubuna gore test skoruna daha olumlu etki ettigi sdylenebilir.

Tablo 14. Calismaya Katilan Futbolcularin On Test ve Son Test Sonucu Alinan Yere Temas

Skorlar

G On test Son test

ru
Yere a3 X ss X ss
g?ma? Kompleks 0,31 0,04 0,28 0,64
iiresi

(sn) Kontrast 0,29 0,07 0,25 0,04

Kontrol 0,27 0,04 0,26 0,03
*p<0,05

Calismaya katilan sporculardan kompleks antrenman grubunun yere temas stiresi 6n test
degeri 0,31+0,04 sn, kontrast antrenman grubunun 0,29+0,07 sn, kontrol grubunun ise
0,27+0,04 sn olarak belirlenmistir. Ayrica gruplarin son test sonuglarina bakildiginda kompleks
antrenman grubunun ortalama degeri 0,28+0,64 sn, kontrast antrenman grubunun 0,25+0,04 sn

ve kontrol grubunun ise 0,26+0,03 sn olarak saptanmustir.

Tablo 15. Calismaya Katilan Futbolcularin Yere Temas Siiresi Skorlart ANOVA Testi

Varyansin Kaynagi KT sd KO F p

Gruplar arasi 0,081 29

Grup 0,063 2 20,21 1,475 0,247

Hata 576,93 27 1,502

Gruplar i¢i 2,157 30

Olgiim (On Test-Son Test) 2,617 1 1274 84,95 0,106

Olgiim * Grup 2,084 2 0,04

Hata 548,11 27,003 160z 0.0%
*p<0,05
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Tablo 15 incelendiginde kompleks, kontrast ve kontrol grubundaki Futbolcular arasinda

yere temas stiresi degerleri agisindan anlamli bir farkliligin olmadig: saptanmaistir.

Tablo 16. Calismaya Katilan Futbolcularin On Test ve Son Test Sonucu Alinan Giic Testi

Skorlar
On test Son test
Grup
X SS X SS
Giic (N) Kompleks 37,50 5,80 38,19 4,61
Kontrast 38,13 4,75 40,49 4,04
Kontrol 39,23 4,69 38,95 3,09
#p<0,05

Calismadaki sporcularin kompleks antrenman grubunun gii¢ 6n test degeri 37,50+5,80

N, kontrast antrenman grubunun 38,134+4,75 N, kontrol grubunun ise 39,23+4,69 N olarak

belirlenmigtir. Ayrica gruplarin son test sonuglarina bakildiginda kompleks antrenman

grubunun ortalama degeri 38,19+4,61 N, kontrast antrenman grubunun 40,49+4,04 N ve kontrol

grubunun ise 38,95+3,09N cm olarak saptanmuistir.

Tablo 17. Calismaya Katilan Futbolcularin Gii¢ Testi Skorlart ANOVA Testi

Varyansin Kaynagi KT sd KO F P

Gruplar arasi 0,081 29

Grup 0,063 2 8,087 0,867 0,707

Hata 576,93 27 13,622

Gruplar igi 2,157 30

Olgiim (On Test-Son Test) 2,617 1 23,055 293,63 0,432

Olgiim * Grup 2,084 2 15,709

Hata 548,11 27 19,091 0331 063
#p<0,05

Tablo 17 incelendiginde kompleks, kontrast ve kontrol grubundaki Futbolcular arasinda

giic degerleri agisindan anlamli bir farkliligin olmadigi saptanmustir.

Tablo 18. Calismaya Katilan Futbolcularin On Test ve Son Test Sonucu Alinan Havada Kalma

Stiresi Skorlari

On test Son test
Havada Grup _ _
X ss X ss
Kalma
Kompleks 0,53 0,04 0,53 0,03
Siiresi
Kontrast 0,49 0,06 0,57 0,03
(sn)
Kontrol 0,49 0,07 0,50 0,05
#p<0,05
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Calismadaki sporcularin kompleks antrenman grubunun havada kalma siiresi 6n test
degeri 37,50+5,80 N, kontrast antrenman grubunun 38,13+4,75 N, kontrol grubunun ise
39,2344,69 N olarak belirlenmistir. Ayrica gruplarin son test sonuglarina bakildiginda kompleks
antrenman grubunun ortalama degeri 38,19+4,61 N, kontrast antrenman grubunun 40,49+4,04

N ve kontrol grubunun ise 38,95+£3,09N cm olarak saptanmustir.

Tablo 19. Arastirmaya Katilan Ogrenciler Havada Kalma Siiresi ANOVA Testi

Varyansin Kaynagi KT sd KO F p
Gruplar arasi 0,55 29
Grup 0,012 2 0,08 5,573 0,009+
Hata 576,93 27 0,03
Gruplar igi 8,648 30
Olgiim (On Test-Son Test) 8.592 1 7,762 246,80 0,151
Olgiim * Grup 0,016 2 0,06

1,851 0,177
Hata 548,11 27 0,03

*p<0,05

Tablo 19’ da yer alan veriler incelendiginde kombine, kompleks ve kontrol grubundaki
futbolcular arasinda havada kalma siiresi degerleri acisindan anlamli bir farkliligin oldugu
saptanmistir [F (2,27) =5,573 p<.05]. Futbolcularin ait olduklar1 gruptan bagimsiz olarak 6n

test-son test degerlerinde ve dlglim*grup degiskenine gore anlamli bir farklilik saptanamamastir.

Tablo 20. Yerde Kalma Siiresine Gére Degiskenler Arast Post Hoc Analizi

Gr Ortalamalar
up Farki (I - J) P
Kompleks 0,372 0,03*
Kontrast
Kontrol 0,559 0,03*
#p<0,05

Tablo 20 incelendiginde On-son test sonuglarina goére kontrast antrenman gurubu ile
kontrol grubu ve kontrast grubu arasinda havada kalma siiresi degerleri acisindan 6n test-son
test sonuglarinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir. Bu sonuglara gore kontrast antrenmanin
kompleks ve kontrol grubundaki ¢aligmalara gore havada kalma stiresine daha olumlu etki ettigi

sOylenebilir.
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug

Bu c¢alismada, farkli kuvvet antrenman yontemlerinin futbolcularda anaerobik giic,
dikey sicrama, siirat, ¢eviklik, havada kalma siiresi ve yere temas siiresi gibi temel motorik
beceriler iizerindeki etkileri detayli bir sekilde ele alinmistir. Arastirma, futbolcularin oyun
sirasinda ihtiya¢ duyduklar fiziksel yetkinliklerin gelistirilmesinde kompleks ve kontrast
antrenman ydntemlerinin etkinligini karsilagtirmay1 ve bu yontemlerin faydalarini bilimsel
temelde ortaya koymay1 amaglamistir. Erzurumspor F.K. U-19 futbol takimi1 sporculari iizerinde
gerceklestirilen bu calisma, hem sporcularin bireysel gelisimlerine katki saglama hem de
antrendrlere etkili antrenman programlar1 olusturma konusunda yol gosterici olma
potansiyeline sahiptir. Tartisma bdliimiinde, arastirmanin bulgular1 detayli bir sekilde analiz
edilerek literatiirle karsilastirilmis ve sonuglarin altinda yatan olasi nedenler {izerine

yogunlagilmistir.

Literatiir incelendiginde kontrast antrenmanin, patlayici gii¢ ve siirat gelisimi i¢in etkili
bir yontem oldugunu vurgulamistir (Docherty & Hodgson, 2007). Ayrica kompleks
antrenmanin, kuvvet ve siirat Ozelliklerini gelistirmede faydali oldugunu, belirtilmistir
(Kraemer vd., 2002). Calismamizda ise kompleks grubun o6n test (1,74 + 0,59) ve son test (1,72
+ 0,06) sonuglar1 arasinda kiiciik bir iyilesme goriilmektedir. Kontrast grupta ise en yiiksek
gelisim goriilmektedir. On test (1,68 = 0,56) ve son test (1,61 = 0,15) arasinda belirgin bir fark
vardir. Bu durum, kontrast kuvvet antrenmanlarinin siirat gelisimi tizerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Kontrol grupta ise on test (1,76+£0,47) ve son test (1,75 £ 0,06) sonuglar
neredeyse degismemisti. Bu durum, herhangi bir 06zel kuvvet antrenmaninin
uygulanmamasinin siirat gelisimi iizerinde simirl bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir.
Bulgularmiz literatiirii biiyiik 6lciide desteklemektedir. Ozellikle kontrast antrenmanlarinin
siirat lizerinde Onemli bir iyilesme sagladigini gosteren sonuglar, literatlirdeki caligmalarla

uyumludur.

Yapilan bir calisma, kontrast kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama ve siirat
performansini artirdigini gostermistir (Cormie, 2011). Benzer sekilde, Markovic ve Mikulic
(2010), kompleks antrenman yontemlerinin siirat ve ceviklik gibi anaerobik parametreler
tizerinde olumlu etkileri oldugunu vurgulamistir. Calismamizda futbolcularin 10 metre siirat

testi sonuglarinin ANOVA analizi incelendiginde; Gruplar arasi farkin (F = 5,413, p = 0,011)
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oldugu, bu degerinde, gruplar arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (p< 0,05). Yani
farkl1 gruplarin performansinda belirgin bir farklilik gézlemlenmistir. Olgiim (6n-son test) etkisi
(F = 84,53, p = 0,000) incelendiginde; on test ve son test arasinda yliksek diizeyde anlamli bir
fark oldugu gorilmektedir (p< 0,05). Bu, uygulanan antrenmanlarin futbolcularin siirat
performans iizerinde dnemli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Olgiim * grup etkilesimine (F
=5,863, p = 0,08) bakildig1 zaman; dl¢tim ve grup etkilesimi anlamli bulunmamustir (p > 0,05).
Bu, antrenman gruplar1 arasinda 6n test ve son test farkliliklarinin benzer egilimde oldugunu
ifade ettigi diisiiniilmektedir. Calismamizdan elde edilen bulgular, bu literatiirle paralellik

gostermektedir.

Cormie vd. (2010) kuvvet antrenmanlarinin siirat iizerindeki etkilerini inceledigi
calismasinda, spesifik kuvvet antrenmanlarinin kas aktivasyonunda iyilesme sagladigi ve
bunun kisa mesafeli siirat performansini gelistirdigi ifade edilmistir (Cormie vd., 2010). Benzer
sekilde, Wilson vd. (1993) kontrast antrenmanlarinin ndromiiskiiler adaptasyonu
destekleyebilecegini, ancak spesifik siirat gelisimi i¢in kompleks yontemlerin daha etkili

olabilecegini belirtmistir (Wilson vd., 1993).

Calismamizda 10 Metre Siirat Testi degerlerinin 6n-son test puanlarinin gruplara gore
karsilastirildigi Post Hoc test sonuglarinda, kompleks antrenman grubuyla kontrast antrenman
grubu arasinda anlamli bir fark bulundugu goriilmektedir (p=0,027; p<0,05). Bu, kompleks
antrenman yonteminin kontrast antrenmana gore siirat iizerinde daha etkili olabilecegini
gostermektedir. Ancak, kompleks antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli bir fark
olmadig1 anlagilmaktadir (p=0,417; p>0,05). Bu durum, kontrol grubunda uygulanmayan 6zel
kuvvet antrenmanlarmin, siirat performansinda belirgin bir gelisim saglamadigini

gostermektedir.

Pliometrik ve kuvvet antrenmanlarmmin ¢eviklik performansini  gelistirdigini
belirtilmislerdir (Markovic & Mikulic, 2007). Ayrica, kontrast antrenmanlarin hizli kasilan
motor birimlerin aktivasyonunu artirarak ¢eviklik lizerinde olumlu etkiler sagladigi daha 6nce
yapilan ¢alismalarda da vurgulanmistir (Ebben & Blackard, 2001). Calismamizda kompleks ve
kontrast kuvvet antrenmanlarina katilan gruplarin geviklik testinde anlamli bir gelisim
gosterdigi goriilmektedir. On test ve son test sonuglari arasinda 6zellikle kontrast grup icin daha
belirgin bir diisiis oldugu (16,46 sn'den 15,93 sn'ye) dikkat ¢cekmektedir. Kompleks grup da
benzer sekilde ceviklik performansinda iyilesme gostermistir (16,51 sn'den 16,05 sn'ye).
Kontrol grubunda ise 6n test ve son test sonuglari arasinda ¢ok az bir fark (16,53 sn'den 16,49

sn'ye) bulunmakta ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli degildir. Kontrol grubundaki sinirl
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gelisim, ceviklik performansinin spesifik antrenmanlar gerektirdigini ve yalnizca genel

antrenmanlarla anlamli bir iyilesme saglanamayacagini gostermektedir.

Kompleks ve kontrast kuvvet antrenmanlarinin ¢eviklik tizerindeki etkilerini inceleyen
caligmalar, genellikle bu antrenman tiirlerinin néromiiskiiler sistemi gelistirdigini ve ¢eviklik
tizerinde olumlu etkiler sagladigini rapor etmektedir (Docherty & Hodgson, 2007).
Caligmamizda gruplar arast Analiz incelendiginde; gruplar arasi farklara iliskin p = 0,881
degeri, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadigini gosterir (p > 0,05). Bu,
ceviklik testi sonuglarinin gruplar arasinda benzer oldugunu diisiindiirmektedir. Olgiimler arasi
(6n -son test) i¢in F = 84,53 ve p = 0,13 degeri, Olglimler arasinda anlamli bir fark olmadigin
ifade etmektedir (p > 0,05). Bu, antrenman sonras1 ¢eviklikte belirgin bir gelisim olmadigin
gostermektedir. Olgiim ve grup etkilesimi igin p = 0,275 degeri, farkli gruplardaki futbolcularin
ceviklik testinde dl¢limler arasinda anlamli bir farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir. Bu
durum, antrenman tiirlerinin ¢eviklik iizerinde belirgin bir etkisinin olmadigini ya da etkilerin
birbirine benzer oldugunu gostermektedir. Hata ve gruplar i¢i varyansin toplami (78,415) ve
hata varyansi (4,471) disiik bir hata payr oldugunu gdstermektedir. Bu, testin giivenilir
oldugunu, ancak ¢eviklik tizerindeki etkilerin sinirli oldugunu ifade etmektedir. Calismamizda
futbolcularin ¢eviklik testine anlamli sonuclarin elde edilememesi, katilimcilarin deneyim
seviyesi, antrenman stiresi (8 hafta), kullanilan test protokolii veya ¢evikligin diger faktdrlerden

etkilenmesiyle iliskili oldugu diisiniilmektedir.

Kompleks ve kontrast antrenmanlar genellikle kuvvet ve siirat gelisimi icin etkili
yontemler olarak tanimlanir. Ozellikle kontrast antrenmanin, hizli kasilmalarla patlayici giicii
artirdig1 ve bu nedenle siirat performansinda daha biiytik bir 1yilesme sagladigi birgok calismada
belirtilmistir (Cormie, McGuigan & Newton, 2011). Calismamizda farkli kuvvet antrenman
protokollerinin (kompleks ve kontrast antrenman) futbolcularin 30 metre siirat performansi
tizerindeki etkileri incelendiginde; kompleks antrenman grubu: 6n testte 4,37 sn olan ortalama
siire, son testte 4,31 sn'ye diismiistiir. Bu, kompleks antrenmanlarin siirat performansini
artirmada etkili oldugunu gostermektedir. Kontrast antrenman grubunda ise on testteki 4,47
sn’lik ortalama siire, son testte 4,20 sn’ye diismiistiir. Bu, kontrast antrenmanin siirat tizerindeki
en belirgin iyilesmeyi sagladigin1 gostermektedir. Kontrol grubunda ortalama siire 4,54 sn’den
4,51 sn’ye diiserek c¢ok smirli bir iyilesme gostermistir. Bu durum, kuvvet antrenmani
yapilmadiginda siirat gelisiminin sinirli kaldigini ortaya koymaktadir. Kontrol grubundaki
siirli gelisim, kuvvet antrenmanlarinin siirat performans: tizerindeki etkisini vurgulayan
literatiirle uyumludur. Rumpf vd. (2016) yaptig1 ¢alisma, kuvvet antrenmanlar1 yapilmadiginda

stirat gelisiminin minimal diizeyde kaldigini1 géstermektedir (Rumpf vd., 2016).
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Literatiirde kuvvet antrenmanlarinin siirate etkisi incelendiginde, kompleks ve kontrast
kuvvet antrenmanlarinin kisa mesafe sprint performansi iizerinde olumlu etkiler yarattig1 bircok
calisma bulunmaktadir (Ebben & Watts, 1998). Calismamizda gelisim liginde oynayan
futbolculara uygulanan 8 haftalik kompleks ve kontrast kuvvet antrenmanlarinin 30 metre siirat
performansi lizerindeki etkisi anlamli bulunmamustir. Gruplararasi farklar (p>0,05), 6l¢iim (6n
test-son test) etkisi (p>0,05) ve dl¢iim ile grup etkilesimi (p>0,05) istatistiksel olarak anlaml
cikmamistir. Sonuglarin anlamlt olmamasi, uygulanan antrenman programinin siiresi,
yogunlugu veya sporcularin bireysel adaptasyon diizeyleri gibi c¢esitli faktorlerden
kaynaklandig1 dustiniilmektedir. Ayrica, futbolcularda sprint performansini etkileyen diger
faktorlerin (teknik, c¢eviklik, ndromiiskiiler adaptasyon vb.) dikkate alinmasi gerektigi
sOylenebilir. Calismanin bulgulari, antrenman programlarimin daha uzun siireli ve

bireysellestirilmis sekilde tasarlanmasi gerektigi diistiniilmektedir.

Docherty ve Hodgson (2007), kontrast antrenmanlarin post-aktivasyon potansiyasyonu
(PAP) etkisiyle hizli kasilan kas liflerini daha etkin bir sekilde g¢alistirdigini belirtmistir
(Docherty & Hodgson, 2007). Kompleks ve kontrast kuvvet antrenmanlarinin, néromiiskiiler
adaptasyonu artirarak patlayict kuvvet ve dikey sicrama performansini gelistirdigi
vurgulanmaktadir. Calismamizda kompleks grup, on testte 32,04 cm olan ortalama dikey
sigrama skorunu son testte 33,24 cm'ye ¢ikarmig, bu da yaklasik %3,7'lik bir artisi
gostermektedir. Kontrast grup, on testte 34,85 cm olan ortalama skorunu son testte 37,09 cm'ye
cikararak yaklagik %6,4’liik bir artis saglamistir. Buna karsin, kontrol grubu 6n testte 33,07 cm
olan skorunu son testte 32,69 cm'ye diisiirmiis, bu da performansin degismedigini veya
azaldigim1 gostermektedir. Kontrol grubunda anlamli bir gelisme gozlenmemesi, diizenli
antrenman  protokollerinin  sigrama performansimni artirmada  yetersiz  kalabilecegi
diistiniilmektedir (Markovic & Jaric 2007), dikey sigrama performansinin alt ekstremite kas
kuvvetine bagli oldugunu ve bu tiir kuvvet antrenmanlarinin sigrama kapasitesini artirmada
etkili oldugunu belirtmistir. Ozellikle kontrast gruptaki yiiksek artis orami, antrenman
yogunlugunun ve yontemin etkisini acik¢a ortaya koymaktadir (Markovic & Jaric, 2007).

Dikey sigrama performansi, anaerobik giiciin ve patlayici kuvvetin bir gostergesi olarak
siklikla arastirilmaktadir (Nimphius, 2018). Suchomel vd. (2018) ve Cormie vd. (2011)
tarafindan yapilan calismalar, farkli kuvvet antrenmanlarmin (kontrast, kompleks veya
geleneksel) dikey sigrama iizerinde olumlu etkileri oldugunu goéstermistir. Calismamizda
futbolcularin farkli gruplar halinde katildig1 dikey sigrama testi incelendiginde, gruplar arasi
farklarin anlamli oldugu goriilmektedir (*p < 0,05), bu da farkli gruplarin dikey sigrama

performansinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gosterir. Ancak Sl¢giim (6n -son
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test) ile grup etkilesimi anlamli degildir (p = 0,40), bu da gruplarin antrenmanlar sonrasi 6l¢iim
sonuclar1 arasinda anlamli bir fark olmadigini gostermektedir. Calismamizda gruplar arasi
farkliliklarin anlamli olmasi, kuvvet antrenmanlarinin bireysel farkliliklar ve gruplarin
antrenman yapisina bagli olarak farkli sonuglar dogurabilecegini ortaya koymaktadir. Ancak
Olcim ve grup etkilesiminde anlamli bir fark bulunmamasi, antrenman siiresinin veya
yogunlugunun etkileri ayrintili degerlendirmek i¢in daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyuldugunu

gostermektedir.

Literatiirde, kontrast kuvvet antrenmaninin hizli kasilma 6zelliklerini gelistirdigi ve bu
nedenle dikey sigrama gibi patlayici hareketlerde iyilesme sagladigi belirtilmektedir (Cormie
vd., 2010; Ebben & Blackard, 2001). Calismamizda dikey sigrama testi sonuglarinda, kontrast
ve kompleks kuvvet antrenman gruplar1 arasinda anlamli bir farkin olmadig1 (p=0,06), ancak
kontrol grubuna kiyasla her iki antrenman grubunun daha yiiksek degerler gosterdigi (p=0,03)
goriilmiistiir. Bu sonuglar, kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama performansi tlizerindeki
olumlu etkisini desteklemektedir. Ozellikle kontrast antrenman grubunun kontrol grubuna gore
anlamli bir gelisim gostermesi, bu yontemin yiiksek patlayict giic gelistirme agisindan etkili
olabilecegini gostermektedir. Ayrica, kompleks antrenmanin kontrol grubuna gore anlamli bir
gelisim gostermesi, bu yontemin de etkili oldugunu, ancak kontrast antrenmana kiyasla siirl
avantajlar sundugunu gosterebilir. Literatiirde kompleks antrenmanin, kuvvet ve patlayici
giiciin es zamanli olarak gelistirilmesi agisindan etkili oldugu bildirilmistir (Docherty & Sporer,

2000).

Literatiirde, kuvvet antrenmanlarinin sporcularin performansi tizerindeki etkileri genis
bir sekilde incelenmistir. Ozellikle kompleks kuvvet antrenmanlarmin, sporcularin anaerobik
gii¢c performanslarini artirmada etkili oldugu bulunmustur. Karabiyik (2018) tarafindan yapilan
bir calismada, kompleks antrenmanlarin geng¢ futbolcularin anaerobik gii¢ performanslar
tizerinde olumlu etkiler sagladigi belirtilmistir (Karabiyitk 2018). Ayrica, pliometrik
antrenmanlarin futbolcularin ¢abukluk, siirat ve teknik becerileri iizerinde olumlu etkiler
yarattig1 da literatiirde yer almaktadir. Unal (2024) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 6 haftalik
pliometrik antrenmanlarin futbolcularin siirat, ¢ceviklik ve teknik becerileri tizerinde olumlu
gelismeler sagladig1 ifade edilmistir (Unal 2024). Calismamizda, futbolcularin yere temas
stiresi (YTS) verileri, farkli antrenman yontemlerinin etkilerini degerlendirildiginde, 6zellikle
kompleks ve kontrast kuvvet antrenmanlarinin, kontrol grubuna kiyasla YTS iizerinde belirgin
bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Ayrica calismanizdaki bulgular, literatiirdeki genel
egilimlerle paralellik gdstermektedir. Kompleks ve kontrast kuvvet antrenmanlarinin, kontrol

grubuna kiyasla YTS iizerinde belirgin bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Bu sonug, kuvvet
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antrenmanlarinin  sporcularin  performansin1 iyilestirmedeki potansiyelini destekledigi

distiniilmektedir.

Bir arastirma, 6 haftalik pliometrik antrenmanlarin futbolcularin gabukluk, siirat ve
teknik becerileri iizerinde olumlu etkiler yarattigmni belirtmistir (Unal, 2024). Baska bir
caligmada 1ise, futbolcularin siirat ve c¢eviklik performanslarini artirmak igin yapilan
antrenmanlarin etkileri incelenmistir. Calismamiza katilan futbolcularin yere temas siiresi
skorlar1 lizerine yapilan ANOVA testi sonuglari, gruplar arasi farklarin istatistiksel olarak
anlamli olmadigin1 gostermektedir (F(2,27) = 1,602, p = 0,098). Calismamizin bulgulari,
uygulanan kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin yere temas siiresi iizerinde anlamli bir etkisi
olmadigin1 gdstermektedir. Ancak, farkli antrenman tiirleri ve parametreleri lizerinde daha
kapsamli ve uzun siireli calismalar yapilarak, kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin

performansi iizerindeki etkileri daha net bir sekilde ortaya konulmasi 6nerilmektedir.

Literatiirde, kompleks ve kontrast kuvvet antrenmanlarinin sporcularin gii¢ performansi
tizerinde olumlu etkiler yarattigina dair g¢esitli calismalar bulunmaktadir. Karabiyik (2018)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, kompleks kuvvet antrenmanlarinin geng¢ futbolcularin
anaerobik giic performanslarint artirdigi bulunmustur (Karabiyik, 2018). Benzer sekilde,
Yilmaz (2020) farkli setleme yontemleriyle yapilan pliometrik antrenmanlarin futbolcularin
motorik Ozellikleri iizerinde olumlu etkiler gosterdigini belirtmistir (Yilmaz, 2020). Bu
bulgular, ¢alismamizdaki sonuglarla paralellik gostermektedir. Ozellikle kontrast grubundaki
futbolcularin son testte anlamli bir artis gostermesi, kontrast antrenman yonteminin gii¢
performansin1 artirmada etkili olabilecegini diislindiirmektedir. Kompleks ve kontrol

gruplarindaki degisikliklerin ise daha sinirli oldugu goriilmektedir.

Literatiirde, kuvvet antrenmanlariin futbolcularin performans parametreleri iizerindeki
etkileri iizerine ¢esitli caligmalar bulunmaktadir. 12-14 yas grubu basketbolculara uyguladig: 8
haftalik pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama kuvvetine anlamli bir etkisi oldugunu
bulmustur (Serin & Taskin, 2016). Calismanizda, gelisim liginde oynayan futbolculara
uygulanan 8 haftalik kompleks ve kontrast kuvvet antrenmanlarinin gii¢, dikey sigrama,
ceviklik ve siirat lizerindeki etkilerini incelediginiz goriilmektedir. Sonuglarina goére, gruplar
aras1 farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadigi, ancak 6l¢im (6n test-son test) ve grup
etkilesiminin anlamli oldugu belirlenmistir. Ancak, calismanizda gruplar aras1 farklarin anlamli
olmamasi, antrenman programinin siiresi, yogunlugu ve uygulama sekli gibi faktorlerin etkisini

diistindiirmektedir.

Pliometrik antrenmanlarin futbolcularda dikey sicrama, ceviklik, siirat ve kuvvet

parametreleri iizerinde anlamli etkiler yarattig1 gosterilmistir. Yarayan ve Miiniroglunun 2020
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yilinda yapti§1 arastirmasinda, 8 hafta uygulanan pliometrik antrenman programinin
futbolcularda dikey sigrama, ceviklik, siirat ve kuvvet parametreleri iizerindeki etkisi
incelenmistir. Calismamizin bulgularina bakildigi zaman kontrol grubunda anlamli bir
degisiklik gozlenmezken, kontrast grubunda son testte belirgin bir artis ve kompleks grubunda
ise sabit bir performans seviyesi dikkat cekmektedir. Bu bulgular, antrenman tiirlerinin
sporcularin performans parametreleri lizerinde farkli etkiler yaratabilecegini gostermektedir.
Ozellikle, kontrast antrenmanlarmin havada kalma siiresi gibi parametrelerde belirgin
tyilesmelere yol agabilecegi, ancak kompleks antrenmanlarin etkisinin daha sinirli olabilecegi

diistintiilmektedir.

Kompleks antrenman potansiyasyonunun reaktif kuvvet indeksi parametreleri
tizerindeki etkisini inceleyen bir ¢aligmada, sigrama ytiksekligi, yerde kalis siiresi ve reaktif
kuvvet indeksi degerlendirilmistir (Coban, Unver & Cinemre, 2022). Farkli 1smma
protokollerinin sicrama performansina akut etkileri aragtirllmistir. Bu aragtirmada, statik germe
ve dinamik 1smmma egzersizlerinin dikey sigrama performansina olan akut etkileri
degerlendirilmistir. Sonuglar, dinamik 1sinma egzersizlerinin dikey sigrama gibi yiiksek gii¢
iiretimi gerektiren aktivitelere hazirlanmak i¢in statik germe uygulamalarina gére daha tistiin
oldugunu gostermistir (Gelen, 2008). Calismamizda gruplar arasi farkin anlamli oldugu
(p=0,009) ve grup ici farklarin anlamli olmadig1 (p=0,177) gdzlemlenmistir. Ol¢iim (6n test-
son test) ve grup etkilesimi de anlamli bulunmamuistir (p=0,151). Mevcut ¢alismanizda gruplar
aras1 farkin anlamli bulunmasi, kullanilan antrenman ydnteminin etkili oldugunu gosterebilir.
Bununla birlikte, grup ici farklarin anlamli olmamasi ve 6l¢iim etkilesiminin anlamli olmamasi,
daha fazla arastirma ve farkli antrenman protokollerinin degerlendirilmesi gerektigini

diistindiirmektedir.

Literatiirde, kontrast antrenmanlarinin atletik performans tizerindeki etkileri genis bir
sekilde incelenmistir. Ozellikle, kontrast antrenmanlarinin reaktif kuvvet indeksi ve sigrama
performansi iizerindeki olumlu etkileri vurgulanmaktadir. Hacettepe Universitesi'nde yapilan
bir calismada, Fransiz kontrast antrenman yonteminin reaktif kuvvet indeksi parametreleri
tizerinde olumlu etkileri oldugu bulunmustur. Ayrica, kontrast antrenmanlarinin geng erkek
basketbolcularin performans degerleri ve biyokimyasal parametreleri tizerinde de etkili oldugu
gosterilmistir.  Calismamizin bulgularina gore, kontrast antrenman grubunun havada kalma
siiresi degerleri, kompleks ve kontrol gruplarina kiyasla anlamli bir sekilde daha yiiksek
bulunmustur. Bu sonug, kontrast antrenmaninin havada kalma siiresi {izerinde olumlu bir etkisi

oldugunu gostermektedir.
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Sonuclar

Bu calismada, farkli antrenman modellerinin (kompleks, kontrast ve kontrol)

futbolcularin ¢esitli performans parametreleri lizerindeki etkileri analiz edilmistir. Bulgulara

gore:

1.

10 Metre Siirat Testi: Kontrast antrenman grubunun 6n test ve son test arasinda anlaml
bir iyilesme gosterdigi (p<0,05), diger gruplarin ise belirgin bir degisim gostermedigi
saptanmistir. Bu, kontrast antrenmanin hiz gelisimi lizerinde etkili bir yontem oldugunu

ortaya koymaktadir.

Ceviklik Testi: Gruplar arasi karsilastirmalarda anlamli fark bulunmamasina ragmen
(p>0,05), kontrast antrenman grubunda ceviklik skorlarinda gorece daha fazla iyilesme
goriilmiistiir. Bu durum, kontrast antrenmanin ¢eviklik performansi iizerinde olumlu

etkiler yaratabilecegini gdstermektedir.

Dikey Sicrama Testi: Kontrast antrenman grubunun son test sonuglarinda anlamli bir
artis oldugu gozlemlenmistir (p<0,05). Bu durum, kontrast antrenmanin patlayici

kuvvet gelisimine katki sagladigini isaret etmektedir.

Yere ve Havada Kalma Siiresi: Kontrast antrenman grubunda, yere temas siiresinde
anlamli bir azalma ve havada kalma siiresinde anlamli bir artis tespit edilmistir (p<0,05).
Bu, kontrast antrenmanin atletik verimlilik agisindan dnemli olan hareket ekonomisini

gelistirebilecegini gostermektedir.

Giic Testleri: Gruplar arasinda belirgin bir fark olmamakla birlikte, kontrast antrenman
grubunda giiciin daha fazla arttigi goriilmiistiir. Bu, kontrast antrenmanin dinamik

kuvvet gelisimi lizerinde etkili olabilecegini gostermektedir.
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Oneriler

1. Kontrast Antrenmanin Uygulanmasi: Hiz, ceviklik ve patlayict kuvvet gibi
Ozelliklerin gelistirilmesi hedeflendiginde, kontrast antrenman modelleri sporcularin

performansini artirmak i¢in kullanilabilir.

2. Antrenman Cesitliligi: Farkli antrenman modellerinin etkilerinin maksimize edilmesi

icin kompleks ve kontrast antrenmanlarin kombinasyonu Onerilebilir.

3. Daha Genis Katilmc1 Gruplari: Calismanin genellestirilebilirligini artirmak igin
farkl1 yas gruplar1 ve performans seviyelerindeki sporcularla benzer calismalar

yapilmalidir.

4. Uzun Doénemli Takip: Bu calismada kisa siireli etkiler incelenmis olsa da kontrast ve
kompleks antrenmanlarin uzun donem performans iizerindeki etkilerini arastirmak igin

uzun vadeli ¢aligmalara ihtiya¢ vardir.

5. Bireysellestirilmis Programlar: Sporcularin bireysel ihtiyaglart dogrultusunda
antrenman programlarmin kisisellestirilmesi, elde edilen performans kazanglarini

artirabilir.

Bu sonuglar, kontrast ve kompleks antrenman yontemlerinin sporcularin hiz, ¢eviklik,
patlayict kuvvet ve hareket ekonomisi gibi performans parametrelerini gelistirmede etkili
araclar oldugunu gostermektedir. Gelecekteki ¢alismalar, bu yoOntemlerin farkli spor

branslarinda ve farkl diizeydeki sporcular {izerinde uygulanmasini arastirmalidar.
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