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Onsoz

Ogrencilik ve antrendrliik hayatim boyunca, hem kiiliiplerle hem de sporcularla
yaptigim birebir ¢caligsmalarda her zaman bilimselligi ve sistemli ¢alismay1 6n planda
tutmaya ¢abaladim. Sporcularimin sportif performanslarini bilingli bir sekilde ve ayni
zamanda bilimin 1s131yla ileriye dogru tasimayr amagladim. Ozellikle kuvvet
antrenmanlariyla ilgili bilimsel literatiirdeki konular1 ¢ok yakindan takip edip her
zaman yeni metodlar 6grenmeye ve bu dgrendiklerimi de sporuclarima aktarmaya
calistim.

Bu tez calismamda iilkemizde kullanimi daha yaginlagsmayan hiz temelli kuvvet
antrenmanlarint ve bu methodun geleneksek kuvvet antrenmanlarina kiyasla bazi
biyomotor yetencklere ne dlgiide etki edip etmeyecegini incelemeye c¢alistim. Bu
konuyu secerken, antrendrlerimizin c¢alistigi kuliiplerdeki maddi imkansizliklardan
dolay1 kullanamadigi fitness salonlarinin bir alternatifi olarak, kuvvet gelisimini ve bu
gelisim sonucunda diger biyomotor yetilere ne gibi fayda saglayabilirim diisiincesiyle
yola ¢iktim. Calismalar1 segerken her zaman sporcu sagligini ve rahatligini 6n planda
tutmaya calistim. Sectigim konu iizerinde bilimsel literatiirde fazla calisma
bulunmamakta ve bilim insanlar1 tarafindan net bir fikir birligi olmadigindan dolay1
bu konu ile ilgili literatiirdeki ¢eliskili sonuglara 151k tutabilmeyi amacladim.

Emek, sabir ve disiplin gerektiren bu siireg, ne kadar zorlu olsa da danigman hocamin
yardimlariyla en dogru sekilde tamamlanabilmistir. Bu siiregte okudugum makaleler
ve kitaplar ayrica kullanmasini 6grendigim uygulamalar ve cihazlar ile bir ¢ok yeni
bilgi ve tecriibe kazanmis olmaktan dolay1 kendimi ¢ok sansh hissediyorum. Bu tez

caligmasinin mesleki kariyerime ¢ok biiyiik katkisi olacagina inantyorum.

[zmir, 13.09.2022 Siileyman Ozgiir YOLCU



Ozet
Futbolcularda Geleneksel Kuvvet Antrenmanlarima Karsin Hiz Temelli Kuvvet
Antrenmanlarinin Pozitif ivmelenme, Ceviklik ve Dayamikhlik
Performanslarina Etkilerinin incelenmesi

Bu aragtirmada; geleneksel kuvvet antrenmanlarina karsin glinlimiizde tiim diinyada
yeni bir kuvvet gelistirme metodu olarak kullanilan hiz temelli kuvvet gelistirme
antrenmanlarinin, futbol bransinda pozitif ivmelenme, ¢eviklik ve dayanmklilik
performanslarina etkileri incelenmistir. Calismaya yas ortalamalar1 18,2 olan 30
goniillii erkek futbolcu katilmistir. Bu sporcular hiz temelli kuvvet antrenmani grubu
(n:10), geleneksel kuvvet antrenmani grubu (n:10) ve kontrol grubu (n:10) olarak ii¢
gruba ayrilmislardir. Arastirmaya katilan gruplarin ilk testleri alindiktan sonra 1.
Gruba, hiz temelli kuvvet antrenmanlari, 2. Gruba, geleneksel kuvvet antrenmanlari
uygulanmistir. 3. Grup ise kontrol gurubu olarak gézlemlenmistir. 8 hafta siire ile
haftada iki kez olmak flizere kuvvet antrenmanlari protokolleri 1. ve 2. Gruba
uygulanmistir. 4. Hafta bitiminde ara testler alinmis, kuvvet gelisimine gore yiiklenme
siddetleri yenilenmistir. Bu zaman diliminde her ii¢ grup da normal diizeninde futbol
antrenmanlarina devam etmislerdir. 8 hafta sonunda her {i¢ grubun da son testleri
alinmis ve ilk test, ara test, son test sonuglar1 karsilastirilmistir. Bagimli degiskenleri
karsilastirmak igin tekrarlanan Ol¢iimlerde Repeated Measures ve Paired T-Testi
uygulanmis, bagimsiz degiskenlerin analizi i¢in One Way Anova testi kullanilmistir.
Farkliliklarin hangi gruptan kaynaklandigini analiz etmek i¢in Bonferroni prosediirtii
uygulanmistir. Sonug olarak; 1. Gruba uygulanan HTA’larinin, pozitif ivmelenme ve
dayaniklilik (MaxVO: ve IFT 30-15) performanslarindaki yiizdelik gelisimleri
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. 2. Grupta uygulanan Geleneksel Kuvvet
Antrenmanlarinin, pozitif ivmelenme, g¢eviklik ve dayanikliik (MaxVOy)
performanslarindaki yiizdelik gelisimleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Gruplararas1 karsilastirmalarda yiizdelik gelisim farkliliklar1 arasinda istatiksel
anlamlilik bulunmamasina karsin Geleneksel Kuvvet Antrenmanlarinin, HTA’larina
oranla pozitif ivmelenmede gosterdigi yiizdelik gelisim farki dikkat ¢ekici

bulunmustur.

Anahtar Kelimeler; Kuvvet; Ceviklik; ilvmelenme; Dayaniklilik; Futbol



Abstract
Investigation of the Effects of Velocity-Based Training versus Traditional
Strength Training on Acceleration, Agility and Endurance Performances in

Soccer Players

In this research; investigated of the effects of velocity-based training, which is the used
as a new strength training method in the world today versus traditional strength
training on acceleration, agility and endurance performance in soccer. Thirty male
volunteer soccer players average age 18,2 participated in the study. These players
were divided into three groups as velocity-based training group (n:10), traditional
strength training group (n:10) and control group (n:10). After the first tests of the
groups participating in the research were taken, velocity-based training was applied to
the first group and traiditional strength training applied to the second group. The third
group was observed as the control group. Strength training protocols were applied to
the first and second groups twice a week for 8 weeks. At the end of the 4th week,
intermediate tests were taken and the loading intensities were renewed according to
the strength development. During this period, all three groups continued their soccer
training in their normal order. At the end of 8 weeks, the posttests of all three groups
were taken and the result of the first test, mid-test and posttest were compared.
Repeated Measures and Paired T-Test were used for repeated measurements to
compare dependent variables, and One Way Anova Test was used for independent
variables analysis. Bonferroni procedure was applied to analyze which group the
differences originated from. As a result; Percentage improvements in positive
acceleration and endurance (MaxVO2 and IFT 30-15) performances of VBTs applied
to the 1st group were found to be statistically significant. The percentage
improvements in the positive acceleration, agility and endurance (MaxVO,)
performance of the Traditional Strength Training applied in the 2nd group were found
to be statistically significant. Although there was no statistical significance between
the percentile development differences in the intergroup comparisons, the percent
improvement in the positive acceleration of the Traditional Strength Trainings
compared to the VBTs was found to be remarkable.
Keywords; Strength; Agility; Acceleration; Endurance; Soccer
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Giris
Kuvvet temelli takim sporlarinda hiz ve gii¢ iiretimi sportif performansin 6nemli
unsurlarindandir. Temel biyomotor yetilerden biri olan kuvvet; maksimal kuvvet,
kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet olarak kendi i¢inde siniflandirilmaktadir
(Bompa, 1994). Kuvvet antrenmanlarinin amaci lokal (tek eklem) ve fonksiyonel (¢ok
eklem) olarak kuvvetin gelistirilmesi ve yaralanmalarin engellenmesidir. Geleneksel
olarak belirlenen antrenman siddeti ve tekrar sayilari ile gelistirilmesi hedeflenen
kuvvet tiirii iizerinde ¢alisilir. Klasik kuvvet antrenmalarinda karsilasilan problemler;
glinliik maksimal antrenman yiiklerinin ve yiizdelerinin degiskenlik gostermesi ve
teknolojinin gelismesi ile klasik yontemlerin buna ayak uydurmakta zorluk yasamasi
farkli arayislara yol agmaktadir. Bu yeni kullanilan kuvvet gelistirme sistemleri
tizerinde bilimsel literatiirde ¢ok fazla caligmaya rastlanmamaktadir, 6zellikle de
branglara 6zgii biyomotor yetilere yansimalari iizerinde yapilan calismalar kisithdir.
Futbol bransinda ¢eviklik ve dayaniklilik 6nemli biyomotor yetilerden bazilaridir.
Ayrica pozitif ivmelenme de giiniimiiz futbol anlayisinda fiziksel agcidan 6nemli bir
yere gelmistir (Bangsbo, 1994). Literatiirde bu yetileri gelistirmek i¢in yapilan ¢ok
sayida ¢aligma vardir. Dar alan oyunlari, futbola 6zgii siirat calismalari, pliometrik
antrenmanlar bunlardan bir kagidir. Ancak bunlarin bir ¢ogu kosu tabanli antrenman
yontemleridir. Kuvvet gelisimi de geleneksel kuvvet antrenmanlariyla yapilmaktadir.
Sporculara 1TM (tek tekrar maksimum) iizerinden antrenman planlanmasi
yapildiginda sporcunun o giinkii psikolojisine ve yorgunluk diizeyine bagli olarak
performansta diisiisler yasayabilir. Ayrica hep ayni antrenmanlarin yapilmasi sporcuyu
stkar. VBT  (velocity-based training) egzersizleri sirasinda  sporcunun
antrenmanlardaki degisimleri gozlemlenerek uygulanacak agirlik belirlenir. Bu da
antrenman boyunca maksimum performans elde edilmesini saglar (Pareia-Bianco F,
ve ark., 2016). Ayn1 zamanda futbolcu VBT antrenmanlarinda, gerceklestirebilecegi
siddetten daha yiiksek bir siddete maruz kalamaycagi i¢in sakatlik riski daha az
olmaktadir. Yorgunluk arttiginda hiz yavaslayacag: i¢in; dayamiklilik antrenmani
sirasindaki yorgunlugun etkisini azaltmak i¢in VBT kullanim1 nispeten daha kolaydir
(Torrejon, Ramos, Fernandez & Haff, 2018). Calismamizda futbolculara uygulanan
geleneksel kuvvet antrenmanlarina karsin hiz temelli kuvvet antrenmanlarinin futbola

0zgii dayanikliliga, ceviklige ve pozitif ivmelenmeye etkileri incelenmistir.



Diren¢ makinalarinin maliyetleri ¢ok yiiksek oldugundan spor kuliiplerinin ¢ogunda
bulumamaktadirlar. Cogunlukla bransin 6zelliklerini arttirici saha antrenmanlari
uygulanmaktadir. Yani futbol oynayarak kondisyon kazanilmaktadir. Normal
kosullarda kondisyon kazandiktan sonra futbol oynamalar1 gerekmektedir. Bu durum
futbolcularin hem oyunu daha verimli oynamalarini saglar hem de sakatlanmamalarini
saglar. Cogu sakatlanma bu yiizden gergeklesmektedir. Bunun igin de saha
antrenmanlarinin - yaninda mutlaka kuvvet antrenmanlarini da uygulamalar
gerekmektedir.

Hiz temelli kuvvet antrenmanlari, pratik, ergonomik ve diren¢ makinalarina gore daha
ekonomik ekipmanlarin kullanildigi bir antrenman sistemidir. Diren¢ antrenmani
yapmak i¢in gerekli makinalara sahip olamayan sporcular ve spor kuliipleri daha
uygun fiyatlar ile bu kuvvet gelistirme ekipmanlarina sahip olup gerekli egzersiz

uygulamalarini yaparak kuvvet gelisimini yapabilirler.
1.1. Arastirmanin Problemi

Bu arastirmanin problemi; futbolculara uygulanan geleneksel kuvvet antrenmanlarina
karsin hiz temelli kuvvet antrenmanlarinin pozitif ivmelenmeye, ceviklige ve
dayaniklilik performansina etkisinin olup olmadigidir. Hiza dayali antrenman teknigi
aslinda yeni bir kavram degildir. Hizl1 hareket etmek ile ilgili hemen hemen yiiz yildir
bilimsel caligmalar yapilmaktadir. Uzun yillardan beri hatta giinlimiizde bile
antrendrler bir yiikiin agirhgmi tek tekrar maksimum (1TM) yiizdesine gore
belirlemektedir. Klasik kuvvet antrenmani yontemlerinde Kkarsilasilan baslica
problemler; giinliik maksimal antrenman yiiklerinin ve yiizdelerinin degiskenlik
gostermesi ve maksimal kuvvet gelisimi i¢in agir yiiklerin altina giren sporcularda bir
takim sakatlilarin gézlemlenmesidir. Hiz temelli kuvvet antrenmani ise, bir hareketin
veya bir yiikii kaldirmanin hizina dayanir. Giiniimiizdeki teknolojik gelismeler, bir
barin veya sporcunun hareket ettigi hiza ve ayn1 zamanda tekrardan tekrara veya setten
sete hizdaki kayip yiizdesine daha dikkatli bir sekilde odaklanmamizi sagliyor.
Yapilan calismalar ve arastirmalar son yillarda hiz temelli kuvvet antrenmani
kavramini ve uygulamasini tegvik ediyor. Durumun boyle olmasi da, bu alanda gelisen
teknoloji hakkinda daha fazla bilimsel bilgiye ihtiya¢c duyulmasina neden oluyor. VBT
(velocity-based training) konsepti ve ekipmanlart antrenman igindeki problemleri

¢6zmek ve daha verimli bir ¢calisma yapmak i¢in antrendrler tarafindan kullanilabilir.



1.2. Arastirmanin Sorusu

Geleneksel kuvvet antrenmanlarina karsin hiz temelli kuvvet antrenmanlarinin

futbolcularda pozitif ivmelenme, ¢eviklik ve dayaniklilik performanslarina etkisi var

mudir?

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Futbolculara uygulanan hiz temelli kuvvet antrenmanlari, pozitif ivmelenmeyi
gelistirir.

Futbolculara uygulanan hiz temelli kuvvet antrenmanlari, c¢eviklik
performansini gelistirir.

Futbolculara uygulanan hiz temelli kuvvet antrenmanlari, dayaniklilik
performansini gelistirir.

Futbolculara uygulanan geleneksel kuvvet antrenmanlari, pozitif ivmelenmeyi
gelistirir.

Futbolculara uygulanan geleneksel kuvvet antrenmanlari, c¢eviklik
performansini gelistirir.

Futbolculara uygulanan geleneksel kuvvet antrenmanlari, dayaniklilik
performansini gelistirir.

Futbolculara uygulanan hiz temelli kuvvet antrenmalari, geleneksel kuvvet
antrenmalarina gore pozitif ivmelenmeyi daha fazla gelistirir.

Futbolculara uygulanan hiz temelli kuvvet antrenmanlar1 geleneksel kuvvet
antrenmanlarina gore ¢eviklik performansini daha fazla gelistirir.
Futbolculara uygulanan hiz temelli kuvvet antrenmanlar1 geleneksel kuvvet

antrenmanlarina gore dayaniklilik performansini daha fazla gelistirir.

1.4, Arastirmanin Varsayimlari

Belirtilen kosullar ve sinirlar icinde segilen orneklem evreni temsil yeterliligine

sahiptir. Aragtirmada yararlanilan kaynaklarin dogru ve gegerli bilgiler sagladigi 6n

goriilmektedir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklari

Arastirmanin siirhiliklari, ¢alisma, aktif bir futbol takiminda yapildigi i¢in takim

icindeki oyuncu sayilarinin kisitli olmasindan dolay1 30 goniillii izerinde yapilmistir.



1.6. Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligmanin amaci; futbolcularda yapilacak olan hiz temelli kuvvet
antrenmanlarinin geleneksel kuvvet antrenmanlarina gore pozitif ivmelenme, geviklik

ve dayaniklilik performanslarina etkilerinin incelenmesidir.



Genel Bilgiler

2.1. Futbolda Fiziksel ve Fizyolojik Thtiyaclar

Futbolda oyunuclar intermittent olarak efor sarfederler. Bir miisabakanin %70’inden
fazlas1 diistik yogunluklu aktivitelerden olusmasina ragmen, kalp atim hiz1 ve viicut
1s1s1 Ol¢limleri, elit futbolcular igin ortalama oksijen aliminin maksimum (maxVO?2)
%70’1 civarinda oldugunu gosteriyor. Bu kismen brinci sinif bir oyuncunun bir oyun
sirasinda  gergeklestirdigi  150-250 kisa siireli yogun hareketlerle acgiklanabilir
(Eniseler, 2010; Aziz, Tan, Yeo & Teh, 2005). Giiniimiizde bir miisabaka esnasinda
elit futbolcular ortalama 10-12 km mesafe katediyorlar (Bangsbo & Michalsik, 2002;
Bangsbo, Norregaard & Thorsoe, 1991). Bu agidan bakildiginda glikojen depolari ¢cok
onemli bir hale geliyor. Bu nedenle antrenorlerin antrenman programlarini ve
beslenme stratejilerini bu bilgiler dogrultusunda hazirlamalar1 biiyilk 6nem
tasimaktadir. Futbolcularin oynadiklari mevkilere ve oyun esnasinda taktik rollerine
gore de fiziksel taleplerinde biiyiik bireysel farkliliklar olugmaktadir (Bangsbo, 1994,
Hoff & Helgerud, 2004). Bu nedenle bazi birinci siif kuliipler oyuncularin taktik ve

fiziksel taleblerini fitness atrenmanlarina entegre etmektedirler.

2.2 Kuvvet Kavrami ve Siniflandirilmasi

Kuvvet her spor bransi i¢in 6nemli temel biyomotor yetilerden biridir (Acar, 2000).
Kuvvetli bir sporcu her zaman i¢in rakiplerine iistlinliik saglamada zorlanmaz. Ayrica
sakatlanma olasilig1 da diger sporculara oranla diisiiktiir. Kuvvetin tanim1 “igsel ve
digsal bir direnci yenebilmedeki néromuskiiler kapasitedir.” (Faigenbaum, A. D.,
2000).

Biyolojik ag¢idan kuvvet; bir kisinin, bir direnci yenebilmesi veya bir kiitleyi hareket

ettirebilmesi anlamina gelir. Dort ayr1 siniflandirilmasi vardir (Muratli, S.,2007).



Tablo 1: Kuvvet Siniflandirilmasi (Muratli, S., 2007).

1. Simflama 2. Smiflama 3. Siniflama 4. Smiflama

Genel Kuvvet Maksimal Kuvvet Statik Kuvvet Mutlak Kuvvet

Ozel Kuvvet Kuvvette Devamlilik| Dinamik Kuvvet Relatif Kuvvet
Cabuk Kuvvet

2.3 Hiz Temelli Kuvvet Antrenmanlari / Velocity-Based Training (VBT)

Hiz temelli kuvvet antrenmanlari, bar veya viicut hizinin izlenmesi yoluyla yer
degistirmeyi ve zamanlamayi hesaplayarak belirli bir hareketin = siddetini
degerlendirmek i¢in uygulanan yontemdir (Signore, N., 2022). Ayrica bu yontem,
merkezi sinir sistemindeki mevcut stressi, yorgunlugu, giinliikk veya haftalik olarak
dogru bir sekilde izlemek i¢in de kullanilan giiclii bir aractir. Yiisek hizlarda kuvvet
calismasi uygulayan antrendrler siklikla bu teknolojiyi kullansada, VBT nin kendisi
yalnizca dinamik kuvvet gelstirmek ile smrh degildir. Calisma mekanizmasi su
sekildedir; hiz ¢ikist tipik olarak bara baglanan linear konum doniistiiriici olarak
bilnen teknolojik cihaz pargasi tarafindan izlenir (Signore, N., 2022; Mladen &
Eamonn, 2014). Bu cihazlar, bir sporcunun, 1TM’i ile kesin bir sekilde
iligkilendirilerek hareketin hizin1 izlemeye yardimei olur. Antrenmanin konusu kuvvet
oldugunda veya sezon yaklastikca ve gli¢, antrenmanlarin hedefi haline geldiginde,
kuvvet ve hiz arasindaki dengeyi gelistirmek i¢in kullanilacak uygun yiikii bularak,
sporcunun yiik yogunlugu hakkinda daha 1yi ve dogru karar vermemize yardimci olur.
Daha da Onemlisi stress ve yorgunluktan kaynaklanan dalgalanmalar1 gérmemizi
saglar (Signore, N., 2022; Balsalobre-Fernandez, Kuzdub, Poveda-Ortiz & Campo-
Vecino, 2016). Ornegin; bir magin dncesinde hangi sporcunun daha hazir oldugunu
bu sekilde belirleyebiliriz. Bu kararlar, spor bransinin taleblerine, bir oyuncunun
pozisyonuna, antrenman planlamasina, periyodizasyonda hangi donemde oldugumuza

gore degisir ve kisiye 6zel antrenman uyarlamasini yaratmamiza yardimcei olur.



2.4 Futbolda Pozitif ivmelenme

Pozitif ivmelenme; kisinin belirli bir mesafe ve zaman araliginda miimkiin olan en kisa
stirede maksimal siiratine ulagsmasidir. Hizlanmanin yavastan maksimuma dogru en
kisa siire igerisinde pozitif yonde degisimidir (Loturco, Jeffereys, Kobal, Cesar, Abad,
Ramirez-Campillo, Zannetti, Pereira, & Nakamura, 2018). Ivmelenme yetenegi
giinimiiz futbolunda perfromansin 6nemli Olgiitlerinden biri haline gelmistir. Bir
miisabakadaki sprintlerin ¢ogunun ortalama siiresi 1-2 sn’dir ve 5 ile 10 metrelik
mesafelere tekkabiil etmektedir (Balsom, & Ekblom, 1992). Bir mag esnasinda elit bir
futbolcu ortalama 10-12 km kosuyor. Bu mesafenin 1-3 km’si sprint seklinde kat
ediliyor. Bir bagka degisle 20 ile 60 kez sprint yani pozitif ivmelenme ger¢eklestiriyor
(Dinitman & Robert, 1998; Davis, Brewer, & Atkin1992). Bu sprintler mag¢inin
sonucuna dogrudan etki eden hareketlerdir. Pozitif ivmelenmeye etki eden en 6nemli
faktorler; adim frekansi ve adim boyunun uzunlugudur. Bu yetenegin gelistirilmesi
icin slirat antrenmanlarinin yaninda mutlaka 6zel olarak alt govde kuvvet
antrenmanlarinn da yapilmasinda fayda vardir. Eger bir futbolcunun ivmelenmesi
kotiiyse hemen harekete gecmek icin ge¢ kalicak ve istenilen miidaheleri

yapamayacaktir.
2.5 Futbolda Ceviklik

Ceviklik, bir dizi hareketle hizla yon degistirirken dogru viicut pozisyonlarini koruma
ve kontrol etme yetenegidir. Ceviklik antrenmanlari, uzun siiredir futbol
antrenmanlarinin bir parcasi halinde olmasina ragmen bilimsel olarak yeterince
aragtirtlmamustir. Elit diizeyde bir futbolcu mag esnasinda ortalama 1200-1400 kere
yon degistirme yapar. Her 2-4 saniyede bir yon degistirir (Sporis, Jukic, Milanovic
&Vucetic, 2010).

Cevikligin, bir ¢ok spor bransinda oldugu gibi futbolda da basarili bir perfrormans i¢in
son derece gerekli ve dnemli bir fiziksel bilesen oldugu kabul edilmektedir (Lentz &
Hardyk, 2000). Hizl1 yon degistirebilen, pozitif ivmelenmesi ve negatif ivmelenmesi
Iyi durumda olan futbolcular hem kalite bakimindan iyi durumdadir, hem de
antrendrler tarafindan tercih edilen sporculardir. Ceviklik antrenmanlar1 sezon dncesi
kuvvet ve kondisyon antrenmanlar1 kadar 6nem tasimaktadir. Mag sirasindaki yon
degisiklikleri, rakibi takip etme yada ondan ka¢gmak, hareket halindeki topa tepki

vermek, c¢eviklik biyomotor yetisinin alanina girmektedir. Bu nedenle bir uyarana
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verilen yanitin ¢eviklik performansinin bir bileseni oldugu kabul edilmektedir (Arrow,
Young & Bruce, 2005).

Futbol agisindan bakildiginda ¢eviklige kisaca, hizli ve kolay bir sekilde yon
degistirme yetenegi diyebiliriz. Cevikligin, kondisyon ve agirlik antrenmanlarinin
periyodizasyonuna gore senkronize edilmesi gerekir (Balsom, Seger & Sjodin, 1992).
Futbolcular ¢eviklik galismalariyla denge ve koordinasyonlarini gelistirerek, daha hizli
hareket edebilir ve daha hizli yon degistirebilir hale gelebilirler. Ayrica gii¢, denge,
hiz ve koordinasyon ¢eviklik antrenmanlarinin hedeflerinden bazilaridir (Balsom &

Ekblom, 1992).
2.6 Futbolda Dayamkhhk

Futbol, 45 dakikalik iki devre seklinde, devre aras1 15 dakika olan, elit diizeyde bir
futbolcunun ortalama 10-12 km mesafe yaptigi anaerobik tabanli aerobik bir spor
bransidir (Bangsbo, 2014). Dayaniklilik diizeyleri yiiksek olan futbolcular
performanslarini 90 dakika boyunca siirdiirmekte digerlerine gore daha basarili

olurlar. Elit futbolcularin dayaniklilik diizeyleri uzun mesafe kosan atletler ile hemen

hemen ayni1 seviyelerdedir (Helgerud, Engen, Wisloff & Hoff, 2001).

Futbolda dayaniklilik performans: farkli etkenlere baglhidir. Bu etkenler icinden en
onemlisi aerobik dayanikliliktir. Futbol i¢in temel performans gostergesi olarak kabul
edilmektedir. Bir sporcunun aerobik dayaniklilik diizeyinin yliksek olmasi, oksijeni
digerlerine gore daha iyi kullanabilme kapasitesinin oldugunu gosterir (Bangsho,

Mohr & Krustrup, 2006).

Mag performansmin iyi olmasimi isteyen bir futbolcunun fiziksel ve psikolojik
performansini siirekli gelistirmesi gerekir. Ust diizey teknik ve taktik anlayisa sahip
olsa bile, miisabakanin 90 dakikasini zor tamamliyorsa ve mag sonrasi toparlanmasi
ge¢ oluyorsa bu yeteneklerini kullanmasi zor olabilir. Bu nedenle sporcunun
yeteneklerini miisabakaya yansitabilmesi i¢in aerobik dayanikliligin 6nemi biiyiiktiir
( Al-Hazzaa ve ark., 2001). Teknik, kuvvet, siirat gibi 6zellikleri iyi olan ama aerobik
dayaniklilig1 diisiik olan bir futbolcu miisabakanin baglarinda iyi goriinebilir fakat
ilerleyen dakikalarda yorulucag: i¢in ve de g¢abuk toparlanamayacag i¢in iyi oldugu
ozellikleri de bozulmaya baglayacaktir. Aerobik dayaniklilik performansin etkileyen
belli basli etkenler vardir. Bunlar; maksimal aerobik gii¢, laktat esigi, kosu ekonomisi,

enerji kullanim1 ve antrene edilen kas fibril tipidir. Ayn1 zamanda bu etkenler aerobik
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dayanikliligin Sl¢iilmesinde ve degerlendirilmesinde kullanilmaktadir. Bunlarin igin
de aerobik dayaniklilik performansini degerlendirmede en 6nemli gosterge maksimal
oksijen kullanimi (maxVO2) oldugu diistiniilmektedir (Balsom, Ekblom & Sjodin,
1994; Aziz, Chia & Teh, 2000). MaxVO,, egzersiz sirasinda viicudun kullandig1 en
yiiksek oksijen miktarinin gostergesidir. MaxVO: bireylerde oksijen tasima ve
kullanma sisteminin fonksiyonel limitlerini gostermede dnemli ipuglar1 sagladigr ig¢in
en ¢ok kullanilan gostergedir. Elit futbolcularin ortalama maxVO; degerleri 55-68
ml/kg/dk araligindadir (Howley, Bassett & Welch, 1995).



Gerec ve Yontem

3.1. Arastirmanin Tipi

Deneysel ve agik kontrollii bir arastirmadir.

3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Aragtirmanin, antrenman protokolleri ve Ol¢limleri, sporcularin antrenman yaptiklari
Goztepe Spor Kuliibii tesislerinde, Mart 2022 ve Nisan 2022 donemlerinde
gerceklestirilmistir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evreni lisansli futbol oynayan futbolculardan olusmaktadir. Bu
aragtirmanin rneklemini ise Izmir ilinde bulunan Géztepe Spor Kuliibiinde lisansh
futbol oynayan yas ortalamalar1 18,2 olan toplam 30 futbolcu olusturmaktadir. Bu
futbolcular diizenli olarak antrenman yapan, yurt i¢i ve yurt diginda, turnuvalara ve
miisabakalara katilan, bolgesel ve gelisim liglerinde lisansli olarak oynayan

sporculardir.

Calismaya dahil edilme kriterleri: Lisansli futbolcu olmasi, herhangi ciddi bir sakatligi
olmamasi, ilag ve ergonejik takviye kullanmiyor olmasi, Sigara ve alkol kullanmiyor

olmasi, goniillii olur formunu imzalamis olmasi.

Calismadan dislanma kriterleri: Lisanslhi futbolcu olmamasi, herhangi bir ciddi
sakatlig1 olmasi, ilag ve ergojenik takviye kullaniyor olmasi, Sigara ve alkol kullaniyor

olmasi, goniilli olur formunu imzalamamis olmasi.

3.4. Arastirmanin Bagimh ve Bagimsiz Degiskenleri

Arastirmanin bagimli degiskenleri:
1. Pozitif ivmelenme performansi,
2. Ceviklik performansi,
3. Dayaniklilik performansidir.
Arastirmanin bagimsiz degigkenleri:
1. Hiz temelli kuvvet antrenmanlari,

2. Geleneksek kuvvet antrenmanlaridir.
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3.5. Arastirma Diizeni

Arastirma yapisinin ‘Insanlar Uzerinde Yapilan Tibbi Arastirmalarda Etik ilkeler
Helsinki Deklarasyonu’na uyumlu oldugu Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Tibbi
Arastirma Etik Kurulu tarafindan [Karar no: 22-5T/48, (EK1)] onaylanmistir. Her
katilimciya arastirma yapisi ve olasi riskler konusunda bilgi verilmis ve katilimeilarin

“Gonillii Onam Formu” araciligi ile yazili-imzali kabulleri alinmistir (EK2).

Katilimcilara ¢alisma diizeni ve olasi riskleri anlatildi ve yazili onam form doldurtuldu.
Hazirlanmig formlarin yiiz yiize doldurtulmasi sayesinde sporcularin saglik durumlari
ve spor geemisi bilgileri toplandi. Antrenman modelleri miisabaka donemi iginde
uygulandigi igin antrenman protokollerindeki yiikklenme ve dinlenme iliskileri bu
dogrultuda bu déoneme uygun sekilde tasarlandi. Test sonuglarinda 6grenme etkisini
ortadan kaldirmak igin once bir “uyum seans1” gergeklestirildi, boylece sporcularin
test cihazlarina, test protokollerine ve arastiricilara aligmasi saglandi. Test ol¢timleri
yaklagik ii¢ giin siirdii. Calismada birinci giin; boy, kiitle ve kuvvet antrenmani
modellerinde kullanilmak iizere tek tekrar maksimal (1TM) &lciimleri alindi. ikinci
giin; T -Drill ¢eviklik testi ve 10m-20m-30m Siirat testleri ve laboratuvarda MaxVO:
testleri alindi. Ugiincii giin ise; sahada intermittent fitness test (IFT) ile indirekt
MaxVO; ol¢iimleri yapildi. Bunun nedeni laboratuvar testleri oksijen kullanim
kapasitesi 6l¢limil i¢in altin standart kabul edilse de (Costill, 1967) saha testlerinin
futbola 6zgii olmasi ve uygulama kolaylig1 agisindan daha ¢ok tercih edildiginin
bilinmesidir. Ayrica futbol acik havada bir dis saha oyunu oldugundan ve saha zemini,
cevre kosullari, kullanilan ayakkab1 modelleri, hava kosullarinin stabil olmamas1 gibi
nedenlerden dolay1 dayaniklilik performansinin sahada futbola 6zgii olarak dlciilmesi
daha ¢ok tercih edilen bir durum haline gelmistir. Testler her {i¢ gruba da ilk test, ara
test ve son test olarak ayn1 giinler i¢inde uygulandi.

1.Grup; hiz temelli kuvvet antrenmani grubu (n:10) 2. Grup; geleneksel kuvvet
antrenmani grubu (n:10) 3. Grup; kontrol grubu (n:10) olarak ii¢ ayr1 gruba ayrildi.
Arastirmaya katilan gruplarin ilk testleri alindiktan sonra 1. Gruba 8 hafta siire ile
haftada iki kez olmak tizere hiz temelli kuvvet antrenmanlar1 yaptirildi. 2. Gruba ise 8
hafta siire ile haftada iki kez olmak tizere geleneksel kuvvet antrenmanlar yaptirildi.
3. Grup kontrol grubu olarak gozlemlendi. Bu gruba kuvvet antrenmanlar

yaptirilmadi. Tiim gruplar 8 hafta boyunca rutin futbol antrenmanlarina devam ettiler.
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Antrenman Protokolleri

Tablo 2: Hiz Temelli Kuvvet Antrenmani Protokoli

1. Grup: Hiz Temelli Kuvvet Antrenmani

Explosive

Hareketler Set | Tekrar | Siddet% | Dinlenme | VBT Tempo
Siddet
m-sn’!
Barbell Bench | 4 4 %40 30 sn 0,60-0,85 | Patlayict
Throw
Cable Single Arm | 4 4 %40 30 sn 0,60-0,85 | Patlayici
Pushdown
Single Arm Row | 4 4 %40 30 sn 0,60-0,85 | Patlayict
with Rotation
Split Squat 4 4 %40 30 sn 0,75-1,00 | Patlayici
Cable Side Lunge | 4 4 %40 30 sn 0,75-1,00 | Patlayict
Barbell Step Up| 4 4 %40 30 sn 0,75-1,00 | Patlayici

12



Tablo 3: Geleneksel Kuvvet Antrenmani Protokoli

2. Grup: Geleneksel Kuvvet Antrenmani
Hareketler Set | Tekrar | Siddet% | Dinlenme | VBT Tempo
Siddet
m-sn’!
Barbell Bench| 3 8 %40 30 sn - Patlayici
Throw
Cable Single Arm | 3 8 %40 30 sn - Patlayici
Pushdown
Single Arm Row | 3 8 %40 30 sn - Patlayici
with Rotation
Split Squat 3 8 %40 30 sn - Patlayici
Cable Side Lunge | 3 8 %40 30 sn - Patlayici
Barbell Step Up| 3 8 %40 30 sn - Patlayici
Explosive

3. Grup: Kontrol Grubu

Rutin futbol antrenmanlarina devam ettiler.

Miisabaka Donemindeki Futbol Antrenman Programi

Tablo 4: Calismaya Katilan Gruplarin Haftalik Antrenman Programlari

Hafta/ Giin | Calisma

Pazartesi Kuvvet / Teknik-Taktik cift
antrenman

Sah Dayaniklilik + Teknik-Taktik tek
antrenman

Carsamba | Kuvvet / Teknik-Taktik cift
antrenman

Persembe | Siirat +Teknik-Taktik tek
antrenman

Cuma Aktivasyon + Teknik-Taktik tek
antrenman
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Cumartesi | MAC

Pazar Izin

1.ve 2. Gruplar bu programa ek olarak pazartesi ve garsamba giinleri kuvvet antrenman
programlarini uyguladilar (koyu ve alti ¢izili olan). 3. Grup ise Kuvvet antrenmanlarini
yapmadi. 4. Hafta bitiminde tiim gruplardan ara test alindi ve antrenman
protokollerindeki hareketlerin siddetleri ona gore revize edildi. 8. hafta sonunda her

lic gruba da son testleri yapilds. IIK test, ara test ve son test sonuglarina bakildi.

Testlere baglamadan 6nce

uyum seansi

Bireysel bilgilendirme formu ve Test cihazina, protokoline, 1Test Gund (On Test)
laboratuvar ortamina ve Boy-Kitle ve

goniillii olur formlarinin ' : '
doldurulmasi ve imzalatiimasi Bfasﬁtlrm_ac_s.?ra alismalanna Maksimal Kuvvet Olcima
yonelik 6grenme etkisi

calismasi.
Adaptasyon Calismalan

1. Antrenman Donemi
(4 Hafta Surecek)
3. Test Guni (On Test) 1.Grup: Geleneksel Kuvvet
30-15IFT Antrenmani Grubu
Testi 2 Grup: Hiz Temelli Kuvvet
Antrenmani Grubu
3.Grup: Kontrol Grubu gozlem

2. Test Gani (On Test)

10-20-30m Surat Testi
MaxVO2 Testi

-Ara Testler- 2. Antrenman Dénemi
Boy-Kiitle (4 Hafta Sirecek)
Maksimal Kuvvet Olclimi 1.Grup: Geleneksel Kuvvet 1.2 ve 3. Test Gunlerinin
T-Drill Testi Antrenmani Grubu Tekran
10-20-30m Siirat Testi 2.Grup: Hiz Temelli Kuvvet (Son Testler)
MaxVO: Testi Antrenmani Grubu
30-15 IFT Testi 3.Grup: Kontrol Grubu gézlem

Sekil 1: Arastirma Akis Semasi.

3.6. Veri Toplama Yontemleri

3.6.1. Uyum Seansi

[k oturum, test cihazlarini 6grenme etkisini ortadan kaldirmak igin bir uyum seansi

ile baglatilmistir. Boylece sporcularin test cihazlart ve protokollerine alismasi
hedeflendi.
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3.6.2. Maksimal Kuvvet Ol¢iimleri

Maksimal kuvvet 6lgiimleri Brzycki Denklemi kullanilarak hesaplanmistir (Brzycki,
1995).

Formiil: Kaldirilan Agirlik + [1.0278 — (0.0278 x tekrar sayisi)]

3.6.3. Boy ve Kiitle Ol¢iimii

Sporcularin boy olgtimleri Mesilife (MC-210, Tiirkiye) marka cihaz ile cm cinsinden
6lciildi. Sporcularin viicut kiitleleri (kg) Tanita (BC418, Japan) cihazinda, ¢iplak ayak
ve sadece sort ve tshirt olacak sekilde platformun iizerinde dik bir sekilde pozisyon

almarak belirlendi.

3.6.4. T-Drill Testi

T-Drill Ceviklik Testi; Test parkuru 10m uzunlugu ve 10m genisligi olan bir alanda T
seklinde olusturulmus 4 temas noktasindan olusmaktadir (Raya, Gailey, Gaunaurd,
Jayne, Campbell & Tucker, 2013). Sporcu baslangi¢ noktasindan gegtikten sonra 10
metre ileriye sprint atar, sonra 5 m sola dogru kayma adimlartyla devam eder, ardindan
saga dogru toplamda 10 m kayma adimlariyla kosar ve en sonunda tekrar 5 m sola
kosarak orta noktaya gelir. Buradan da 10 m geriye kosarak baslangi¢ kapisindan gegip
testi tamamlar. Toplamda 40m’lik bir mesafeyi en kisa siirede kat etmesi
beklenmektedir. Sporcu baslangi¢ noktasindan gectigi anda fotosel siireyi baslatir ve
tekrar ¢ikisa geldiginde fotoselden ge¢ip siireyi durdurur. Testin Sl¢iimii icin Witty
Microgate (K_WITO001, Italy) dl¢tim cihazi kullanild1 ve ¢ikan bilgiler bilgisayara

aktarildi. Sporcular testi 2 kere yaptilar ve en iyi dereceleri kaydedildi.
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Sekil 2: T-Drill Testi

3.6.5. 10-20-30m Siirat Testi

10-20-30m Siirat Testi; Sporcu 30 metrelik mesafeyi en hizli sekilde kosarken test
bataryasinda 0, 10, 20 ve 30 metrelik mesafelere yerlestirilen fotoseller (Witty
Microgate K_WITO001, Italy) testin baglamasiyla otomatik olarak 6l¢iim aldi. Kosu
degerleri Witty yazilimi araciligiyla bilgisayara aktarilarak saniye cinsinden
kaydedildi. Sporcular testi 2 kere yaptilar ve en iyi dereceleri kullanildi. Pozitif
ivmelenme i¢in 0 ile 10 metrelik boliim baz alindi. Ciinkli ivmelenme igin ilk 10
metrelik mesafe ve siire yeterli gelmektedir (Blazevich, 1997; Stein, 1996).

3.6.6. MaxVO2 Testi

MaksVO> testi; Aerobik dayaniklilik kapasitesinin dl¢iimiinde Technogym (Jog
Forma, Italy) marka kosu bandi ile kademeli artan ve tiikenene kadar devam eden bir
test uygulandi.Testlere baslamadan Once, cihaz igin gerekli kalibrasyonlar
tamamlandi. Gaz analiz maskesi (V2 Flowmeter) yiize diizgiin bir sekilde oturtuldu ve
gaz analizorii (Cosmed Fitmate Pro, Italy) ile MaksVO2 hesaplamalart tiiketilen O2 ve
iiretilen CO; iizerinden otomatik sekilde cihazdan alindi. Kalp atim hiz1 telemetrik

sistemle takip edildi (Polar Rs 800, Finland).
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3.6.7. 30-15 Intermittent Fitness Testi (IFT)

30-15 IFT testi: Her asamada 0,5 km/s hiz artiglartyla 15 saniyelik aktif (ylirtime)
yiirlime alani ile ayristirilmis, 30 saniyede bir tekrarlanan toplamda 40 metrelik A-B-
C (A-B aras1t 20 m, B-C arasi 20 m) alanlarindan olusan mekik kosusu olarak
tanimlanir. Sporcular kogmak i¢in sahada dnceden ¢izilmis olan A ¢izgisinde siralanir
ve igaretle birlikte B ¢izgisini gecer ve C ¢izgisine dogru kosusuna devam eder. Sonra
tekrar geri doner ve B cizgisini tekrar gectikten 8,5 m sonra dururlar ve 15 sn
toparlanma sirasinda bir sonraki asamaya hazir olmak i¢in A ¢izgisine yiiriirler. Saha
igerisine yerlestirilecek olan hoparlorler sayesinde, her seferinde dijital olarak bip sesi
duyulur ve sporcular sesi duydugu anda diger alana kosmaya baslarlar. 2 defa bip sesi
ile ¢izgili alana varamayan sporcunun en son gectigi seviye (mesafe ve kosu olarak)
kaydedilir (Buchheit, 2008). Martin Buchheit tarafindan gelistirilen ve aerobik fittnesi
degerlendirmede gegerlik ve giivenirligi Covic ve akadasalar1 (Covic, Jeleskovic, Alic,
Rado, Kafedzic & Milanovic 2016) tarafindan yapilan test protokolii sonuglar ile

sporcularin  MaksVO; degerleri excel dosyasinda otomatik olarak hesaplanir

(Buchheit, 2010). Kalp atim hiz1 telemetrik sistemle takip edilir. (Polar Rs 800,
Finland). ( Balsom, Lindholm, Nilsson & Ekblom, 1999).

Sekil 3: IFT (Intermittent Fitness Test) 30-15 Testi.
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3.7. Kullanilan Gerecler

X/
L X4

X/
L X4

Vmaxpro VBT Tracker, Made in Germany (Hiz 6l¢iimleri i¢in kullanilan sensor)
Techno Gym Diren¢ Makinalari, Dumbbell, Barbbell ve Plakalar

Boy 6l¢iim cihazi (Mesilife, MC210, Turkey)

Viicut Kompozisyonu Analizi Ol¢iim Cihaz1 (Tanita Bc418, Japan)

10-20-30 metre Sprint Testleri ve T Ceviklik Testi (fotosel, Witty Microgate
Wit001, Italy)

MaksVO; Olgiim Cihaz1 (Cosmed Fitmate Pro, C09066-02-99, Italy)
MaksVO; Olgiim Maskesi (V2 Mask For Vo,max Flowmeter, C03611-01-10,
Italy)

Kosu Bandi (Technogym Jog Forma, 49957721, Italy)

Kalp Atim Hiz1 Olger (Polar Rs 800, Finland)

3.8. Verilerin Analizi ve Degerlendirme Teknikleri

Istatistik analizler, SPSS (versiyon 25.0, SPSS Inc, Chicago, IL, USA) istatistik paket

program ile gergeklestirilmistir. Verilerin normal dagilima uygunluklari Shapiro-Wilk

W testi ile degerlendirilmistir. Bagimli degiskenleri karsilagtirmak i¢in Tekrarlanan

Olgiimlerde Repeated Measures ve Paired T-Testi uygulanmis, farkin hangi gruptan

kaynaklandigini analiz etmek i¢cin Bonferroni prosediirii uygulanmistir. Bagimsiz

degiskenler i¢in One Way Anova kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapmalari

ile ifade edilmis, anlamlilik i¢in P < 0,05 degeri temel alinmistir.
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Bulgular

Tablo 5: Deneklerin Fiziksel Karakterstigi

Deneklerin Fiziksel Karakteristigi
(n=30) Ort. SS. En Kiigiik En Biiyiik
Yas (y1l) 18,2 0,9 17 19
Boy Uzunluklari (cm) 179 7 166 193
Viicut Agirliklan (kg) 69,43 5,6 549 80,7

Arastirmaya katilan 30 kisilik denek grubunun arasindan 10 kisilik bir grup hiz temelli

kuvvet antrenmani, 10 kisilik bir grup geleneksel kuvvet antrenmani, diger 10 kisilik

bir grup ise kontrol grubunu olusturmustur. 8 hafta siiresince haftada 2 defa olmak

tizere 1. Gruba hiz temelli kuvvet antrenmanlar1 2. Gruba ise geleneksel kuvvet

antrenmanlar1 ¢alismalar1 uygulandi ve gelisimleri izlendi, 3. Grup kontrol grubu

olarak bu calismalara dahil edilmeyip gelisimleri izlendi. (Antrenman protokolleri,

arastirmanin  diizeni

boliimiinde ayrintili

sekilde aciklanmistir). Yapilan bu

caligmalarin sonucundaki istatistiksel analizler asagidaki tablolarda ag¢iklanmaktadir.

POZITIiF iVMELENME iCIiN INCELEME

Tablo 6: 10 Metre Siirat Testi On Degerlendirme Sonuglar1 (n=10)

Gruplar Ort. (sn,ms) S.S.
1. H.T.A. Grubu 1,77 0,06
2.Geleneksel Kuvvet Grubu 1,75 0,07
3.Kontrol Grubu 1,78 0,07
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Tablo 7: 10 Metre Siirat Testi Ara Degerlendirme Sonuglari (n=10)

Gruplar Ort. (sn,ms) S.S.
1.H.T.A. Grubu 1,75 0,06
2.Geleneksel Kuvvet Grubu 1,73 0,05
3.Kontrol Grubu 1,76 0,07

Tablo 8: 10 Metre Siirat Testi Son Degerlendirme Sonuglari (n=10)

Gruplar Ort. (sn,ms) S.S.
1.H.T.A. Grubu 1,73 0,06
2.Geleneksel Kuvvet Grubu 1,68 0,06
3.Kontrol Grubu 1,75 0,08

Grafik 1: 10 Metre Siirat On Test, Ara Test ve Son Test Sonuglarmim Grafiksel

Degerlendirilmesi.

10 m Sirat (sn,ms)
Pozitif ivmelenme Grafigi

1,8
1,78
1,76
1,74
1,72
1,7
1,68
1,66
1,64

1,62
10m 6n 10m ara 10m son

e hta geleneksel kontrol
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CEVIKLIK iCiN INCELEME

Tablo 9: T-Drill Testi On Degerlendirme Sonuglar1 (n=10)

Gruplar Ort. (sn,ms) S.S.
1.H.T.A. Grubu 9,69 0,43
2.Geleneksel Kuvvet Grubu 9,60 0,24
3.Kontrol Grubu 9,73 0,27

Tablo 10: T-Drill Testi Ara Degerlendirme Sonuglari (n=10)

Gruplar Ort. (sh,ms) S.S.
1.H.T.A. Grubu 9,60 0,23
2.Geleneksel Kuvvet Grubu 9,61 0,24
3.Kontrol Grubu 9,68 0,25

Tablo 11: T-Drill Testi Son Degerlendirme Sonuglar1 (n=10)

Gruplar Ort. (sn, ms) S.S.
1.H.T.A. Grubu 9,53 0,22
2.Geleneksel Kuvvet Grubu 9,55 0,25
3.Kontrol Grubu 9,60 0,38
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Grafik 2: T-Drill On Test, Ara Test ve Son Test Sonuglarmin Grafiksel

Degerlendirilmesi.

T-Drill (sn,ms)

Ceviklik Performans Grafigi

9,75
9,7

9,65 \

9,6
9,55
9,5
9,45

9,4
T-drill 6n

— htg

—~—

T-drill ara

geleneksel kontrol

DAYANIKLILIK iCiN INCELEME

T-drill son

Tablo 12: MaxVO; Testi On Degerlendirme Sonuglari (n=10)

Gruplar Ort. (ml/kg/dk) S.S.
1.H.T.A. Grubu 54,95 3,23
2.Geleneksel Kuvvet Grubu 54,58 2,24
3.Kontrol Grubu 52,91 3,28

Tablo 13 : MaxVO; Testi Ara Degerlendirme Sonuglari (n=10)

Gruplar Ort. (ml/kg/dk) S.S.
1.H.T.A. Grubu 55,17 3,21
2.Geleneksel Kuvvet Grubu 54,68 2,37
3.Kontrol Grubu 53,13 3,24
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Tablo 14: MaxVO: Testi Son Degerlendirme Sonuglari (n=10)

Gruplar Ort. (ml/kg/dK) S.S.
1.H.T.A. Grubu 55,39 3,31
2.Geleneksel Kuvvet Grubu 54,86 2,58
3.Kontrol Grubu 53,30 3,31

Grafik 3: MaxVO; On Test, Ara Test ve Son Test Degerlendirilmesi

56

MaxVO, (ml/kg/dk)
Dayanikhlik Grafigi

55,5
55
54,5
54
53,5
53
52,5
52
51,5
MaxVo2 on MaxVo2 ara MaxVo2 son
e 13 geleneksel kontrol
Tablo 15: IFT Testi On Degerlendirme Sonuglari (n=10)
Gruplar Ort. (ml/kg/dk) S.S.
1.H.T.A. Grubu 54,24 3,38
2.Geleneksel Kuvvet Grubu 54,20 2,25
3.Kontrol Grubu 52,33 2,70
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Tablo 16: IFT Testi Ara Degerlendirme Sonuglar1 (n=10)

Gruplar Ort. (ml/kg/dk) S.S.
1.H.T.A. Grubu 54,56 3,31
2.Geleneksel Kuvvet Grubu 54,25 2,28
3.Kontrol Grubu 52,45 2,75

Tablo 17: TIFT Testi Son Degerlendirme Sonuglar1 (n=10)

Gruplar Ort. (ml/kg/dK) S.S.
1.H.T.A. Grubu 54,83 3,25
2.Geleneksel Kuvvet Grubu 54,41 2,25
3.Kontrol Grubu 52,68 2,76

Grafik 4: IFT On Test, Ara Test ve Son Test Degerlendirilmesi

IFT 30-15 (ml/kg/dk)
Dayanikhlik Grafigi

55,5
55
54,5
54
53,5
53
52,5
52
51,5
51
IFT 6n IFT ara IFT son
e hta geleneksel kontrol
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Tablo 18: HTA Grubunun On Test ve Ara Test Sonuclart Arasindaki Farkin
Istatistiksel Analizi.

HTA Grubu
On Test AraTest  Fark p A% fark
10 Metre Siirat (sn,ms) 1,77 1,75 -0,02 0,094 1,13 %
T-Drill (sn,ms) 9,69 9,60 -0,09 0,302 0,93 %
MaxVO; (ml/kg/dk) 54,95 55,17 0,22 0,010* 0,40 %
IFT 30-15 (ml/kg/dk) 54,24 54,56 0,32 0,000* 0,59 %

*p<0.05

Tablo 19: HTA Grubunun Ara Test ve Son Test Sonuglari Arasindaki Farkin

Istatistiksel Analizi.

HTA Grubu
Ara Test Son Test  Fark p A% fark
10 Metre Siirat (sn,ms) 1,75 1,73 -0,02 0,044* 1,14%
T-Drill (sn,ms) 9,60 9,53 -0,07 0,001* 0,73 %
MaxVO2 (ml/kg/dk) 55,17 55,39 0,22 0,060 0,40 %
IFT 30-15 (ml/kg/dk) 54,56 54,83 0,27 0,001* 0,49%

*p<0.05
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Tablo 20: HTA Grubunun On Test ve Son Test Sonuglar1 Arasindaki Farkin

Istatistiksel Analizi.
HTA Grubu
On Test Son Test  Fark p A% fark

10 Metre Siirat (sn,ms) 1,77 1,73 -0,04 0,021* 2,26 %
T-Drill (sn,ms) 9,69 9,53 -0,16 0,117 1,65 %
MaxVO2 (ml/kg/dk) 54,95 55,39 0,44 0,016 0,80 %
IFT 30-15 (ml/kg/dk) 54,24 54,83 0,59  0,000* 0,09 %
*»<0.05

Tablo 21: Geleneksel Kuvvet Grubunun On test ve Ara Test Sonuglar1 Arasimdaki

Farkin Istatiksel Analizi.

Geleneksel Kuvvet Grubu

On Test AraTest  Fark p A% fark
10 Metre Siirat (sn,ms) 1,75 1,73 -0,02 0,041* 114%
T-Drill (sn,ms) 9,60 9,61 0,01 0,394 -0,10%
MaxVO; (ml/kg/dk) 54,58 54,68 0,10 0,042* 0,18%
IFT 30-15 (ml/kg/dk) 54,20 54,25 0,05 0,462 0,09 %

*p<0.05
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Tablo 22: Geleneksel Kuvvet Grubunun Ara Test ve Son Test Sonuglar1 Arasindaki

Farkin Istatiksel Analizi.

Geleneksel Kuvvet Grubu

Ara Test Son Test  Fark p A% fark
10 Metre Siirat (sn,ms) 1,73 1,68 -0,05 0,023* 2,89 %
T-Drill (sn,ms) 9,61 9,55 -0,06 0,012* 0,62 %
MaxVO2 (ml/kg/dk) 54,68 54,86 0,18 0,056 0,33 %
IFT 30-15 (ml/kg/dk) 54,25 54,41 0,16 0,050* 0,29 %

*p<0.05

Tablo 23: Geleneksel Kuvvet Grubunun On Test ve Son Test Sonuglar1 Arasindaki

Farkin Istatistiksel Analizi.

Geleneksel Kuvvet Grubu

On Test  SonTest Fark p A% fark
10 Metre Siirat (Sn,ms) 1,75 1,68 -0,07 0,024* 4,00 %
T-Drill (sn,ms) 9,60 9,55 -0,05 0,006* 0,52 %
MaxVO; (ml/kg/dk) 54,58 54,86 0,28 0,050* 0,51 %
IFT 30-15 (ml/kg/dk) 54,20 54,41 021 0111 0,39 %

*p<0.05
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Tablo 24: Kontrol Grubunun On Test ve Ara Test Sonuglari Arasindaki Farkin

[statistiksel Analizi.

Kontrol Grubu

OnTest  AraTest Fark p A% fark
10 Metre Siirat (Sn,ms) 1,78 1,76 -0,02 0,193 1,12 %
T-Drill (sn,ms) 9,73 9,68 -0,05 0,252 0,51 %
MaxV Oz (ml/kg/dk) 52,91 53,13 0,22 0,032* 0,42%
IFT 30-15 (ml/kg/dk) 52,33 52,45 0,12 0,419 0,23 %

*p<0.05

Tablo 25: Kontrol Grubunun Ara Test ve Son Test Sonuglart Arasindaki Farkin

Istatistiksel Analizi.

Kontrol Grubu

Ara Test Son Test  Fark p A% fark
10 Metre Siirat (Sn,ms) 1,76 1,75 -0,01 0,408 0,57 %
T-Drill (sn,ms) 9,68 9,60 -0,08 0,415 0,83 %
MaxVO2 (ml/kg/dk) 53,13 53,30 0,17 0,012 0,32%
IFT 30-15 (ml/kg/dk) 52,45 52,68 0,23 0,024* 0,44 %

*p<0.05

28



Tablo 26: Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Sonuglar1 Arasindaki Farkin

[statistiksel Analizi.

Kontrol Grubu

OnTest  SonTest Fark p A% fark
10 Metre Siirat (Sn,ms) 1,78 1,75 -0,03 0,228 1,69 %
T-Drill (sn,ms) 9,73 9,60 -0,13 0,211 1,34 %
MaxVO2 (ml/kg/dk) 52,91 53,30 0,39 0,007* 0,74 %
IFT 30-15 (ml/kg/dk) 52,33 52,68 035 0,09  0,67%

*»<0.05

Grafik 5: 8 Haftalik Uygulama Siirecine Ait (On testler ve son testler arasi) A% Fark

Gelisim Grafigi.
A % Fark
4,5
4
3,5
3
2,5
2
1,5
1
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. bs2 s 039
10 Metre Sirat T-Drill MaxVO02 IFT 30-15

B HTA ®Geleneksel Kuvvet ® Kontrol Grubu
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Bu degerlendirmede gruplarin 6n test ve son test 6lgiimleri arasindaki yiizdelik gelisim
farkliliklarina bakilmistir. Pozitif ivmelenme i¢in 10 metre siirat testinde HTA
grubunda, % 2,26’lik bir gelisim saptanmigtir. Geleneksel Kuvvet grubunda bu artis
% 4’tiir, kontrol grubunda ise bu artis % 1.69’dur.

T-Drill testinde HTA grubunda artis %1,65°tir. Geleneksek Kuvvet Grubu % 0,52’yle
en diisiik yiizdelik gelismi gostermistir. Kontrol grubunda ise % 1,34’liik bir gelisim

sOz konusudur.

MaxVO; parametresinde ilk sirada %0,8 ile hiz temelli kuvvet antrenmanlar1 yapan
HTA grubu vardir. Kontrol grubunda % 0,74’liik bir gelisim vardir. Geleneksel Kuvvet

Antrenmani grubunda %0,51°lik bir artis saptanmustir.

IFT 30-15 sonuglarini degerlendirildiginde; HTA grubunda % 1,09’1uk gelisim vardr.
Kontrol grubunda % 0,67’lik artig vardir. Geleneksel kuvvet antrenmani grubunda

%0,39’1uk bir artig saptanmustir.

Tablo 27: Gruplarm On Test ve Ara Test Sonuglar1 Arasindaki Yiizdelik Gelisim

Farkinin Istatistiksel Analizi.

% Gelisim Farki

Testler HTA Geleneksel  Kontrol p

10m. Stirat 0,78 1,48 0,67 0,491

T-Drill 0,85 0,19 0,47 0,368

MaxVO; 0,40 0,19 0,43 0,384

IFT 30-15 0,59 0,10 0,22 0,141
p=0.05
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Grafik 6: Gruplararas1 On Test ve Ara Test A% Fark Gelisim Grafigi.

On Test-Ara Test % Gelisim Farki
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Tablo 28: Gruplarin Ara Test ve Son Test Sonuglar1 Arasindaki Yiizdelik Gelisim

Farklarinin Istatistiksel Analizi.

% Gelisim Farki

Testler HTA  Geleneksel Kontrol p

10m. Siirat 0,69 2,35 0,50 0,094

T-Drill 0,65 0,70 0,90 0,959

MaxVO> 0,38 0,30 0,32 0,904

IFT 30-15 0,51 0,30 0,45 0,556
p=0.05

31



Grafik 7: Gruplararasi Ara Test ve Son Test A% Fark Gelisim Grafigi.

Ara Test-Son Test % Gelisim Farki
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Tablo 29: Gruplarin On Test ve Son Test Sonuglar1 Arasindaki Yiizdelik Gelisim

Farklariin Istatistiksel Analizi.

% Gelisim Farki

Testler HTA  Geleneksel Kontrol p

10m. Stirat 1,46 3,75 1,15 0,165

T-Drill 1,50 0,51 1,37 0,619

MaxVO; 0,79 0,49 0,75 0,621

IFT 30-15 1,11 0,40 0,67 0,181
p=0.05
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Grafik 8: Gruplararas1 On Test ve Son Test A% Fark Gelisim Grafigi.

On Test-Son Test % Gelisim Farki
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Tartisma

Kuvvet antrenmanlari, kaslarin boylarinda, giicinde ve kuvvetinde degisikliklere
neden olan uygulama ge¢misi antik yunan tarihine dayanan ¢ok eski bir antrenman
metodudur. Kuvvet antrenmanlarinin planlamalarinda yogunluk, yiik, tekrar sayilari,
set sayilari, egzersiz tiirii, egzersiz siras1 ve setler arast dinlenme gibi bir ¢ok dinamik
ele alinmaktadir. Yakin ge¢misimizde ve halen gilinlimiizde kuvvet gelistirmeye
yonelik geleneksel yaklagim; 1 TM’un yiizdeligi alinarak yapilmaktir. Bu sekilde
uygulanan kuvvet antrenmani sistemine “Yiizde Temelli Antrenman Programlamasi”
(YTAP) denmektedir. “Hiz Temelli Kuvvet Antrenmani” ise sporcunun hazir olma
diizeyine gore ve maksimal kuvvet testlerine ihtiya¢ duyulmadan yapilan bir
otoregiilasyon metodur (Cetin, Kaya, Sungur & Demirtas, 2022). Bu yontemde
egzersizlerin konsantrik fazinda hiz takibi yapilip, ona gore egzersiz hacmi, yiikii,
sikligi ve diger dinamikleri belirlenir. Bu metodu yilizde temelli antrenman
programindan yani klasik kuvvet antrenmanlarindan ayiran belli bagh birkag¢ 6zellik
vardir. Birincisi tek tekrar maksimum kuvveti Ol¢erken submaksimal yiikler
kullanildig1 igin sakathik riski diger metoda gore ¢ok azdir. Ozellikle kuvvet
antrenmani ge¢misi olmayan sporcular ve kiigiik yas gruplarinda yer alan sporcular
i¢in dnemli bir avantaj olusturmaktadir. Ikinci dzellik olarak; maksimal kuvvet kisinin
o giinkii yorgunluk durumuna ve stress durumuna gore giinliik dalgalanmalar gosterir
(Aristide, Carlo & Maria, 2018). Flanagan ve Jovanovic’ in (2014) yaptig1 bir
caligmada; kuvvetteki giinliik dalgalanmalarin daha 6nce test edilen 1TM’un %18
izerinde veya altinda oldugunu tespit etmislerdir (Jovanovic & Flanagon, 2014).
HTA’lar1 kullanmak bu durumda daha avantajli hale gelmektedir. Ugiincii 6zellik
olarak; HTA merkezi sinir sisteminin yorgunlugundan kaynakli basarisizliklari
onlemek icin de kullamlabilir. Ornegin; hafta iginde fazla yiikleme yapilan bir
sporcunun magtan bir giin énce HTA cihazi ile maksimali alinir ve ¢ikan sonuca gore
oynatilip oynatilmamasina karar verilebilir. Cilinkii eger néromiiskiiler bir yorgunlugu
varsa bu tekrar sayilarina yansiyacaktir. HTA sistemini bir test bataryasi gibi
kullanilmis olur. Pareja-Blanco ve arkadaslarinin (2016) yaptigi calismada bench press
(BP) egzersizinde bagil yiikiin bir gostergesi olarak hareket hizinin kullanilmasi
olasilig1 incelenmistir. Bu ¢alismaya 120 erkek sporcu katilmig, 56 sina hiz temelli
Olclim, 56 sina geleneksel 1TM Ol¢limii yapilmistir. Sonug olarak hiz temelli 6l¢iim,

1TM ol¢limiiyle tamamen dogru orantili ¢ikmistir (Pareja-Blanco, Sanchez-Medina,
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Suarez-Arrones & Gonzalez-Badillo, 2019). Yapilan bagka bir ¢aligmada kuvvet
gelisimi i¢in bu iki sistem karsilagtirilmistir. Harry G. Banyard ve arkadaslarinin
(2018) yaptig1 ¢alismada kuvvet gelisimini “Hiz temelli kuvvet antrenmanlarinin mi1”
yoksa” Yiizde temelli kuvvet antrenmanlarinin mi1” daha fazla arttirdig: kiyaslanmastir.
Bu calismada 15 erkek sporcuya Squat egzersizinde %80 yiik ile 5 tekrardan ve 5 set
olmak iizere 96 saat araliklarla 4 antrenman yaptirilmistir. Sonug olarak her iki metod
icin de kuvvet ve gii¢ ¢ikis1 Olglimleri ayni olmustur. Sadece HTA’nin kullanildig:
antrenmanlarda geleneksel yiizde bazli antrenmanlara kiyasla gereksiz stressin daha

az yasandig1 rapor edilmistir (Banyard, Tufano & Thomson, 2018).

Klasik kuvvet antrenmanlarinda karsilasilan bazi problemler, teknolojinin yardimiyla
yeni yaklagimlarin dogmasina neden olmustur. Hiza dayali antrenman teknigi aslinda
yeni bir kavram degildir. Genelde literatiirde HTA ile ilgili ¢ok sayida bilimsel ¢alisma
olmamasina karsin, yapilan ¢alismalarin ¢cogunda, HTA’n1, antrendrler ve egitmenler
tarafindan kuvvet antrenmanlarinda hiza uygun olan antrenman yiikiiniin
belirlenmesinde kullanilan bir metot olarak tanimlamislardir. Hareket aninda bu
cihazlar1 kullanmanin en biiyiik avantaji, gézlenen degisimlerin ikinci bir aygit ile
izlenebiliyor olmasidir. (Helms, Cronin, Storey, Zourdos, 2016). Bu gibi aygitlarda
hatali dlglimlerin oldukga diisiik oldugu saptanirken, aygitlarin oldukga glivenilir
oldugu goriilmiistiir. HTA’da kullanilan cihazlar dort ana bashik altinda
siiflanfirilmaktadir.

1.) Kamera tabanli optoelektronik sistemler veya 3 boyutlu hareket analiz
sistemleri

2.) Dogrusal hiz doniistiiriicii igeren izoinersiyal dinamometreler

3.) Inersiyal 6l¢iim iiniteleri

4.) Akilli telefon uygulamalari (Cetin, Kaya, Sungur & Demirtas, 2022).

Kullanilan bu cihazlarn ticari bir bedeli vardir ve bazilar1 ¢ok pahali ekipmanlardir.
Literatiirde bu ekipmanlarin gecerliligi konuSunda yapilan bilimsel ¢alismalar
mevcuttur. Alejandro Perez-Castilla ve arkadaslarinin (2019) yaptig1 arastirmada,
bench press sirasinda farkli siddetlerde hareket hizinin degerlendirilmesi igin ticari
olarak piyasada bulunan 7 cihazin giivenilirligi ve es zamanli gecerligini incelenmistir.
Bu cihazlar bir dogrusal hiz dontistiiriicii, iki dogrusal konum doniistiiriicii, bir kamera

tabanli optoelektronik sistem, iki sensorlii push band sistemi, bir akilli telefon
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uygulamasidir. Calismaya 14 aktif erkek sporcu katilmis ve bench press egzersizinin
farkl yiiklerde uygulanmasi saglanarayak bu cihazlarin karsilagtirilmalart yapilmistir.
Sonug olarak; dogrusal hiz doniistiiriiciiler, dogrusal konum dondistiiriiciiler ve akilli
telefon uygulamalar1 tiim yiiklerde kabul edilebilir giivenilirlige ulasmistir (Perez-
Castilla, Piepoli, Delgado-Garcia, Garrido-Blanca, & Garcia-Ramos, 2019). Bir baska
caligmada ise Raphael Fritschi ve arkadaglarinin (2021) yaptig1 arastirmada hiza dayali
antrenman cihazlarinin yerlestirilmesinin gecgerliligi ve etkileri incelenmistir. Bu
calismada dinamik ve dinamik olmayan hareketler kullanmislar ve halter hizim
Olgerek HTA cihazlarinin gegerliligini degerlendirmiglerdir. Ayrica cihazin baglanti
noktasinin 6l¢iim gegerliligi de incelenmistir. Calismaya 11 erkek ve 3 kadin sporcu
katilmistir. Sonug olarak; her cihaz zaman zaman belirgin bir tekrar1 kaydetmede
basarisiz olmustur ve bu durumda s6z konusu cihazlarin degerlendirilmesi tam olarak

yapilamamustir (Fritschi, Seiler, & Gross, 2021).

HTA kullanimi1 kasin hiz liretim kapasitesine bagli olarak, ne kadar yiik uygulanmasi
gerektigi noktasinda antrendrlere ve egitmenlere yardimci olabilir. Burada 6nemli
nokta, sporcunun bir giinliikk antrenman ytikiiniin 1TM’ ylizdesine uygunlugu degil
antrenmanin ortalama hizidir. Bu noktada, 1TM ile HTA arasinda dogrusal bir iligki
soz konusudur (Balsalobre-Fernandez, Marchante, & Jimenez, 2017). HTA ayrica
merkezi sinir sistemindeki mevcut stressi, yorgunlugu, giinliik ve haftalik olarak dogru
bir sekilde izlemek i¢in kullanilan gii¢lii bir aragtir (Signore, 2022). Mutlak kuvvet
veya Relatif kuvvet diger tiim kuvvet tiirleri veya hizlari i¢in her zaman temel olacak
olsa da, asil 6nemli olan hangi sporcunun daha fazla kuvvete ihtiya¢c duydugunu yada
yiiksek hizlarda ¢aligtiginda bu durumdan ne kadar yararlanabilecegini bilmektir. Bu
ylizden sporcunun belirli bir spor bransina 6zgii antrenman uyarlamalarin1 veya hizini
tiretmek i¢in gereken yiikler belirlenmelidir (Signore, 2022). Futbol anaerobik tabanli
aerobik bir branstir. Futbolda gerekli olan biyomotor yetenekler iizerine bilimsel
literatlirde ¢ok sayida ¢alisma vardir. Pozitif ivmelenme, ¢eviklik ve dayaniklilik kosu
tabanli biyomotor yetilerdir. Bu 6zellikler {izerine ¢ok sayida arastirma yapilmasina
ragmen gilinlimiizde popiileritesi artan HTA’nin bu biyomotor yetilere nasil yansidigi
hakkinda yapilan bir ¢alisma yoktur. HTA ve geleneksel yiizde tabanli kuvvet

antrenmanlari, kosu temelli antrenmanlar olmamasina karsin, futbol i¢in gerekli olan
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belirli biyomotor 6zelliklere nasil ve ne derece yansiyacagi bu arastirmanin konusu

olmustur.

Bizim yaptigimiz ¢alismada hiz temelli kuvvet antrenmanlarinin, geleneksel yiizde
temelli kuvvet antrenmanlarina karsin futbol bransinda pozitif ivmelenme, ¢eviklik ve
dayanikliliga ne derece de yansiyacagina bakilmistir. 2 metodunda da bu ii¢ biyomotor
yeti lizerinde agik bir farklilik yarattigr gozlenememistir. Gruplarin kendini i¢indeki
tekrarlayan ol¢limlerine baktigimizda dikkat ¢eken, pozitif ivmelenme i¢in yapilan 10
metre siirat degerlendirilmesinde 2. Grup olan Geleneksel Kuvvet Antrenmani
grubunun HTA ve Kontrol grubuna gore yiizdelik artisinin daha fazla oldugu
gbézlemlenmistir. Bilimsel literatiirde antrenman bilimciler tarafindan iki metodun
kiyaslanmasinda bir fikir birligi bulunmamaktadir. Yapilan arastirmalarda kuvvet

ciktisi olarak da aralarinda pek bir farklilik bulunamamustir.
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Sonug¢ ve Oneriler

Geleneksel kuvvet antrenmanlarina karsin hiz temelli kuvvet antrenmanlarinin
futbolcularda pozitif ivmelenme, ¢eviklik ve dayaniklilik performanslarina etkilerinin
incelendigi bu ¢alismada; 1. Gruba uygulanan HTA’lariin, pozitif ivmelenme ve
dayaniklilik (MaxVO: ve IFT 30-15) performanslarindaki yiizdelik gelisimleri
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. 2. Grupta uygulanan Geleneksel Kuvvet
Antrenmanlarinin, pozitif ivmelenme, ¢eviklik ve dayamiklilk (MaxVO)
performanslarindaki yiizdelik gelisimleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Gruplararas1 karsilastirmalarda yiizdelik gelisim farkliliklar1 arasinda istatiksel
anlamlilik bulunmamasina karsin Geleneksel Kuvvet Antrenmanlarinin, HTA’larina
oranla pozitif ivmelenmede gosterdigi yilizdelik gelisim farki dikkat cekici

bulunmustur.

+»* Hiz temelli kuvvet antrenmanlart maksimal kuvvet belirlemede, sakatlik riskinin
az olmasi nedeniyle geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmanlarinin yerine
tercih edilebilir.

¢ Sporcularin maksimal kuvvetleri giinliik dalgalanmalar gosterdigi i¢in geleneksel
yilizde temelli kuvvet antrenmanlarinin yerine hiz temelli kuvvet antrenmanlar:
methodu ile ¢alismak daha verimli olacaktir.

% Antrenorler ve egitmenler i¢in sporcularmin asir1 yiikkten ve stressten kaynakli
olusabilecek merkezi sinir sistemi yorgunluklarini, hiz temelli kuvvet antrenmani

metodunu kullanarak kontrol altinda tuttabilmeleri 6nerilebilir.
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Ekler

Goniilli Onam Formu

GONULLU ONAM FORMU

LUTFEN DIiKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bu ¢alismaya katilmak tizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢aligmada yer almay1 kabul
etmeden Once calismanin ne amacla yapilmak istendigini anlamaniz ve kararmizi bu
bilgilendirme sonrasi oOzgilirce vermeniz gerekmektedir. Size 06zel hazirlanmis bu

bilgilendirmeyi litfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar isteyiniz.

Bu calismanin ad1 ne?
Futbolcularda Geleneksel Kuvvet Antrenmanlarma Karsin Hiz Temelli Kuvvet
Antrenmanlarinin  Pozitif Ivmelenme, Ceviklik ve Dayaniklilk Performanslarina

Etkilerinin incelenmesi

Bu calismanin amaci ne?

Bu calismanin amaci elit futbolcularda yapilacak olan hiz temelli kuvvet antrenmanlarinin
geleneksel olarak yapilan kuvvet antrenmanlarina oranla pozitif ivmelenmeye ¢eviklik ve

futbola 6zgii dayaniklilik performansina etkilerinin karsilastirilip incelenmesidir.

Size nasil bir uygulama yapilacak?

Normal diizeninizde futbol antrenmanlariniza devam ederken yapilacak olan bu ¢aligmaya
30 kisilik bir goniillii grubu istenmektedir. Gruplar 10 kisilik kontrol grubu, 10 kisilik
geleneksel kuvvet antrenmani grubu ve 10 kisilik hiz temelli kuvvet antrenmani grubu
olmak iizere lige ayrilacaktir. Her ii¢ grup i¢in On testler olarak; T geviklik testi ve 10m,
20m, 30m siirat testleri, 30-15 IFT testi, MaxVO2 testi, Maksimal kuvvet testi
uygulanacaktir. Ayrica boy, kiitle ve viicut kompozisyonlariniz dlgiilecektir. Sizden T testi
ve 10m-20m-30m Siirat testlerinin parkurlar1 i¢in tam dinlenme ile 2 maksimal tekrar
yapmaniz istenecek ve en iyi dereceleriniz kayit altina alinacaktir. On testler yapildiktan
sonra 1. Gruba (n:10) 8 hafta boyunca haftada 2 kez, klasik kuvvet antrenman programi
uygulanacak, 2. Gruba (n:10) hiz temelli kuvvet antrenmani programi uygulanacaktir. 3.
Grup ise kontrol grubu olup, kuvvet antrenmanlarina girmeyecek sadece tiim gruplar gibi
rutin futbol antrenmanlarina devam edeceklerdir. Kuvvet antrenmanlarina baglamadan ilk 2
hafta adaptasyon donemi olarak gegirilecek ve bu siirecte hareketlerin teknikleri iyice
anlatilacaktir. Sonraki asamada uygulama donemine gegilecek, ilk 4 hafta bitiminde ara test

olarak tekrar maksimal kuvvet 6lglimii yapilacak ve antrenman programindaki yiiklerin
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siddetleri revize edilecektir. 8. Haftanin bitiminde son testleriniz ayni protokoller ile

almacak. On test, ara test ve son test sonuclariniz karsilastirilacaktir.

Farkh tedaviler icin arastirma gruplarina rastgele atanma olasihg: nedir?

Herhangi bir tedavi s6z konusu degildir.

Ne kadar zamanmimizi alacak?
Uygulanacak olan kuvvet antrenmani programlar1 45 dakika alacak sekilde tasarlanmistir.

8 hafta boyunca haftada 2 kez uygulanacaktir.

Arastirmaya katilmasi beklenen tahmini goniillii sayis1 kactir?

30 goniillii beklenmektedir.

Sizden alinacak biyolojik materyallere ne olacak ve analizler nerede yapilacak?
(analizlerin yurtdisinda yapilmasi durumunda biyolojik materyallerin nereye
gonderileceginin aciklanmasi),

Sizden herhangi bir biyolojik materyal alinmayacaktir.

Sizden beklenen nedir? Sizin sorumluluklariniz nelerdir?
Aragtirma ile ilgili olarak arastirma kapsaminda yapilacak ¢aligmalarin tamamina katilmak
sizin sorumlulugunuz altindadir. Bu kosula uymadiginiz durumlarda arastirict sizi

uygulama dig1 birakabilme yetkisine sahiptir.

Calismaya katilmak size ne yarar saglayacak?
Kuvvet gelisiminiz i¢in 6nemli bir ¢aligma oldugu diisiiniilmektedir ve dayaniklilik,
ceviklik, silirat performansinizin gelismesi beklenmektedir. Ayrica yapilacak performans

testleri ile durumunuzu daha iyi degerlendirebilirsiniz.

Arastirmaya katihminin sona erdirilmesini gerektirecek durumlar nelerdir?
1. Aragtirma kapsaminda yapilacak ¢alismalarin tamamina katilamiyor olmak,
2. Test ve ol¢iimler icin gerekli protokollere uyum saglayamamak,

3. Olgiimler sirasinda hastalanmak veya sakatlanmak.

Calismaya katilmak size herhangi bir zarar verebilir mi?

Size bu arastirmada, belirtilen egzersiz testleri uygulanacaktir. Bu uygulama ile ilgili
gozlenebilecek istenmeyen etkiler arasinda, yorgunluk ve zaman i¢inde kendiliginden
gecici kas agrilar1 sayilabilir. Bu calismada uygulanacak egzersizlerle bir sakatlanma
yasama olasiliginiz oldukga disiiktiir. Egzersizlerin tamami, alaninda yetkin bir spor

egitmeni tarafindan izlenecektir.

Eger katilmak istemezseniz ne olur?

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay1

reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirici,
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uygulanacak olan egzersizleri yerine getirmemeniz durumunda, ancak bilginiz dahilinde
sizi arastirmadan c¢ikarabilir. Arastirmanin sonucglar1 bilimsel amacla kullanilacaktir;
calismadan cekilmeniz ya da arastirici tarafindan cikarilmaniz durumunda, sizle ilgili

egzersiz test verileri de gerekirse bilimsel amacla kullanilabilecektir.

Size uygulanabilecek olan alternatif yontemler nelerdir?

Size uygulanacak alternatif bir yontem yoktur.

Bu calismaya katildigim icin bana herhangi bir iicret 6denecek mi?

Hayir, size tlicret 6denmeyecektir.

Bu calismaya katildigim icin ben herhangi bir iicret 6deyecek miyim?
Yapilacak her tiir tetkik, fizik muayene ve diger arastirma masraflari size veya giivencesi

altinda bulundugunuz resmi ya da 6zel higbir kurum veya kurulusa 6detilmeyecektir.

Bilgilerin gizliligi: Tiim kisisel ve tibbi bilgileriniz gizli kalacak, sadece bilimsel amagclarla
kullanilacaktir. Aragtirma sonug¢larmmin yayimlanmasi halinde dahi kimliginiz gizli

kalacaktir.

Bu calismanin sorumlusunun iletisim bilgileri

Ady, soyadi:

Ulasilabilir telefon numarasi:
Calismaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri gosteren okudum ve s6zlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular arastiriciya
sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamig
bulunmaktayim. Calismaya katilmay isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli
zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gbzden gecirilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve s6z konusu
arastirmaya iligkin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik
bir gdniilliiliik igerisinde kabul ediyorum. Aragtirmaya goniillii olarak katildigimu, istedigim
zaman gerekceli veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum. Bu formu
imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bilgilendirilmis goniillii olurunun imzali ve tarihli bir kopyasmmin bana

verilecegini biliyorum.
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GONULLUNUN

ADI & SOYADI

ADRESI

TELEFONU

TARIH

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar i¢in veli veya vasinin

ADI & SOYADI

ADRESI

TELEFONU

TARIH

Arastirma ekibinde yer alan ve arastirma hakkinda bilgilendirmeyi yapan yetkin bir

arastirmacinin

ADI & SOYADI

ADRESI

TELEFONU

TARIH




Degerlendirme Formu

Protokol Adi/Kodu: Futbolcularda Geleneksel Kuvvet Antrenmanlarina Karsin Hiz
Temelli Kuvvet Antrenmanlarmin Pozitif Ivmelenme, Ceviklik ve Dayaniklilik

Performanslarina Etkilerinin Incelenmesi.

Katilimci No :

Dogum Tarihi:

Test ve Olciimler

ilk Testler

Ara Testler

Son Testler

Maksimal Kuvvet
Testi
(Brzycki Yontemi)

Tek tekrar maksimum
Bench Press (kg):
Squat (kg):

Tek tekrar maksimum
Bench Press (kg):
Squat (kg):

Tek tekrar maksimum
Bench Press (kg):
Squat (kg):

30-15 Intermittent
Fitness Testi

MaxVO2= En son kosu
Hizi (km/saat) x 1,34-
2,86

Toplam kosulan mesafe

MaxV0O2= En son kosu Hizi
(km/saat) x 1,34-2,86
Toplam kosulan mesafe
(m):

MaxVO2= En son kosu
Hizi (km/saat) x 1,34-
2,86

Toplam kosulan mesafe

(m): i (m):

AZD: ﬁf\a'_ AZD:

KAH: ) KAH:

Eg'zlléc(rl?);- Boy (cm): Boy (cm):
Boy ve kiitle gk Kiitle (kg): Kitle (kg):
T testi Sire (sn): Sire (sn): Sire (sn):

10-20-30m Surat

Testi Sureler (sn) / / Sureler (sn) / / Sureler (sn) / /
. ml/kg/dk
MaksVO?2 testi AZD: Sureler (sn) / / Sureler (sn) / /
KAH:
MaxVO?2 testi sonundaki | MaxVO2 testi sonundaki MaxVO?2 testi
(AZD) puan: (AZD) puan: sonundaki (AZD) puan:

Algilanan Zorluk
Derecesi (AZD) (1-10)

30-15 Intermittent
Fitness Testi sonundaki
(AZD) puan:

30-15 Intermittent Fitness
Testi sonundaki
(AZD) puan:

30-15 Intermittent
Fitness Testi sonundaki
(AZD) puan:
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Tesekkiir

Tez yazim siirecimde her zaman yanimda olan emeklerini benden esirgemeyen degerli
damsmanim Saym Dog¢. Dr. Zeki OZKOL’a en igten tesekkiirlerimi sunarim.
Aragtirmada her zaman yanimda olan sevgili mesai arkadasim Murat TUTAR’a, beni
siirekli tesvik eden ve arkamda olan annem ikbal YOLCU, kardesim Onur YOLCU
ve esim Yesim YOLCU’ya, bana her tiirlii ¢alisma imkanini sunan Goztepe Spor
Kuliibii Futbol Akademisi ailesine tesekkiir ederim.

Bu siirecte maddi ve manevi olarak yanimda olan herkese sonsuz tesekkiirlerimi ve

saygilarimi sunarim.

[zmir, 13.09.2022 Siileyman Ozgiir YOLCU
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Ozgeg:mis

Ege Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Spor Yéneticiligi Boliimiinde
2007 yilinda bdliim birincisi olarak mezun oldum. 2007 yillinda Ege Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisiinde Spor Saglik Bilimleri Ana Bilim Dalinda Yiiksek Lisans
egitimime basladim ve 2010 yilinda mezun oldum. Su an doktora egitimime Ege
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisiinde Antrenérliik Egitimi Ana Bilim Dalinda
devam etmekteyim.

Su an Goztepe Futbol Akademisinde Atletik Performans Antrenorliigii goérevime
devam etmekteyim. Daha oncesinde 8 yil isletmesini yaptigim kendi performans
gelistirme sirketim vardi. Pandemi nedeniyle kapattim. Futbol haricinde tenis ve
voleybol takimi kondisyonerligi yaptim. 2012 ve 2015 yillarin Karsiyaka Bayan
Voleybol A takiminin kondisyonerligini yaptim. 2007 ve 2011 yillar1 arasinda sirastyla
Goztepe ve Kiiltlirpark Tenis Kuliibiiniin tiim yas gruplarinda kondisyonerligini

yaptim.

Sahip oldugum lisans ve belgeler; Uluslararast Olimpiyat Komitesinden Tenis
Kondisyonerligi belgesi, Tiirkiye Futbol Federasyonundan Mag¢ Analiz ve Performans
Antrendrliigii belgesi, Tiirkiye Futbol Federasyonundan C lisans antrenorliik belgesi,
Tiirkiye Atletizim Federasyonundan 1. Kademe Atletizim Antrenorliigii belgesi,
Tirkiye Viicut Gelistirme ve Fitness Federasyonundan 1. Kademe Fitness

Antrendrliigii belgesi.
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