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beyan ederim.

Alper CIKIKCI



TESEKKUR

Oncelikle bu alanda beni tesvik eden ve devamliligimin saglanmasinda biiyiik rol oynayan ve biitiin
sabr1 ile bana katlanan, bu tez ¢aligmasini kendi ¢alismasi gibi sahiplenen sevgili danismanim
Prof.Dr. Asiye Filiz CAMLIGUNEY ’e ne kadar tesekkiir etsem de az olacagini bilmeme ragmen
yine de en igten sekilde tesekkiir ederim. Bunun yam sira futbol 6zelinde gergeklestirdigim
caligmalar i¢in yol gosterici olan Prof.Dr. Ali KIZILET e, Hem akademik hem de saha hususunda
motivasyonumu saglayan degerli antrendr arkadaslarim, Emrullah AKCAL, Ozan GULEZ, Eren
TOP, Ramazan VARLI, Abdurrahman BOYACI, Furkan UCAR ve Dr. Sergen DEVRAN’a,
Hayatimin her doneminde bana verdikleri destek ve sevgiden dolay1 basta annem Belgin CIKIKCI

olmak iizere aileme ve yakin akrabalarima tesekkiirii borg bilirim.



ICINDEKILER

KISALTMALAR VE SIMGELER LISTESI......coottiiiiiiiiniinieieiinieiee s I
TABLO LISTEST ...ttt 1l
SEKIL LISTEST ... 111
L OZET i 1
2.  ABSRACT ..ttt ettt ettt ettt e b e sa e bt e b e ab e te e b e raenaeenseesaeseenae e 2
3.GIRIS VE AMAC ...ttt enaeae 3
4. GENEL BILGILER .....coouitutitiiiititieieiiseis ettt 5
O B S 11T ) F TSRS RPN 5
4.2. Futbolun Fiziksel ve Fizyolojik Talepleri .........cccoovuieiiiiriiiiiiieeiieieceeeeeeee e 6
4.2.1. FUDOL V& KUVVEL ...ttt ettt ettt et et saae e e e 8
4.2.2. FUIDOL V& SUTAL ....veeiiieiieeiie ettt ettt ettt et ettt sit e et e sebe e teeenteenbeessseenseessaeenseennnas 9
4.2.2.1. Futbolda pozitif iVIEIenmMe............cceevviieiiiiniiiiiiecie e 9

4.2.3. Futbol ve yON deGiStirme .....c.eevuvieiieriieeiieiie ettt ettt et et 10
4.2.4. FUDOI V& SIGTAMA........eeeiuiiieiieeeiieeciee et eete ettt e eeereeeette e e teeeeaaeesareeeeaseeesaseeeenseeenseas 10

4.3. Kompleks- kontrast antrenman Kavrami.............ccoeceeeiieriieniieiiinieececie e 11
4.3.1. Kontrast antrenman modelleri ...........ccoocuiiiiiiiiiiniiiiiieieciee e 11
4.3.2. Post aktivasyon POtanSIyaSYONU ..........eecueerueeerureruiesueeseesseenseesseensaesseenseessseenseesseenne 12

4.4, Reaktif KUVVet INAEKSI.........coovueeeeeveieeeeeeceeeeeeeeeeeeee et 13

5. GEREC VE YONTEM ..ot 15
5.1. Arastirmanin Evreni ve OrneKISMi...........c.ovoveveviveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 15
5.2, Arastirmanin DESENI.......c.eiiiuiiiiiiieiiee ettt e et e e et e et e e e e e e areeeareas 15
5.2.1. Aragtirmanin degiSKenIeri........c.ooouiiiiiiiiiiiieii e 16
5.2.2. Aragtirmanin hipOteZIETT........cevuiiriiiiiieriieeiiecie ettt e 16
5.2.3. Arasgtirmanin varsayimlart ve starltliklart ..., 17

5.3, GONUIT SECIMI ....uviiiiiiiiiie ettt ettt e e etae e e eta e e e taeesaaeesareeeeaaeeesaseeennreeens 17
5.3.1. Calismaya dahil olma Kriterleri ..........ccceeriieiiiiiiiciieieeeeceee e 17

5.3.2. Calismadan gikarilma Kriterleri ..........coueieiiiieiiiiciieceeeee e 17

5.3.3. Goniilliilerin ¢alisma gruplarina ayrilmast ...........eccveevieeiienieeiiienie e 18

5.4. Kontrast Kuvvet Antrenmant Modelleri...........ccevciiiriiiiiinieiiieieeee e 19
5.4.1. Agonist kontrast antrenman mModeli...........ccoeviieiiiiriiiiiiiiieee e 19
5.4.2. Antagonist kontrast antrenman modeli..............ccceeveiiiiiiiiiiiiiini 21

5.5. Uygulanacak OIGUMIET ............c.oovevreeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeses e sen s esen e, 22
5.5.1. Antropometrik GIGUMIET ........cocuiiiiiiiieiieeiiee ettt e 22
5.5.2. Performans teStIETT........eecuiiriiiiieiie et 22

5.5.2.1. 10mM Ve 30mM SPIINE EESTL .oouvrevireiieiiiieiieiie ettt ettt et seeeere et e e seeeeaeeaeeennas 22



5.5.2.2. Pro-agility yon degistirme yetenegi teSti.......cccueeruierieriiieniieeiienie e e 22

5.5.2.3. Reaktif kuvvet indeksi- drop jump test Slgimleri ..........coccveeevierieniiienieniieieeee. 23
5.5.2.4. SQUAL JUMP TESEL c.vveeuiieiieeiieeiieeite ettt eeite ettt et tee et e e steesebeesaeeenbeesaesaaeenseeennas 24
5.5.2.5. Counter moOvVement JUMP tESti....eerrieriierieeiiieriieeiieniie et esieeereerieeeaeeseeeeaeeaeeennas 25

5.6. Verilerin Degerlendirilme ASamast........cc.cecuieiiieriieniienieeiie e eiee et e e 26

0. BULGULAR ..ottt ettt b et e s et et et et e st eaeeneeseeneens 27
T.TARTISMA VE SONUC ....cuiiiiitiiiieiieieiesieste sttt sttt ese sttt e s et st saeeneseeeneens 34
7.1 Kontrast antrenman Ve PAP .......cccooiiiiiiiieeee e 35
7.2. Reaktif KUVVEt TNARKST ....eecuviiiiieiieiieeiieieee ettt e 38
7.3 SQUAL JUIMP ...eeeiiieiiieeiieeite et etteete et e etteesteesebeebeeesaeesaeassseensaessseenseaasseenseessseenseesssesnseesnseenns 40
7.4. COUNLET MOVEMENE JUITIP ....veeutieeiieeiieeiieetiessteenteesteeteessseesaessseeseessseeseessseenseesssesnseessseenne 40
7.5, YON AETISHITINIC .....veeeiieniieeiieeiie ettt e ettt et e tte et e et e sebeenbaesaaeesbeessseenseessseenseassseenseennseenne 41
7.6. SUrat (10mM V& 301N ...uviiiiiiiiiiee ettt ete e et eere e e eta e e e eabeeeaaeeeaaeesareeesaseeeenseeenneas 41
T.T ONEIILET ...ttt sttt en e, 42
BIAYNALKCA ..ttt ettt h et aeea e s et e b e beebesbees e eseent et enbenbeeaeesesneenens 43



KISALTMALAR VE SIMGELER LISTESI

cm: Santimetre
CMIJ: Counter Movement Jump

DJ: Drop Jump

dk: Dakika

FIFA: Diinya Futbol Federasyonu
KA: Kontrast Antrenman

kg: Kilogram

m: Metre

MSS: Maksimal Sprint Siirati

PAP: Post Aktivasyon Potansiyasyonu
RKI: Reaktif Kuvvet Indeksi

SJ: Squat Jump

sn: Saniye

TM: Tekrar Maksimum

UEFA: Avrupa Futbol Federasyonu



TABLO LiSTESI

Tablo 1. Gruplarin yas, boy ve viicut agirligi degerleri

Tablo 2. A grubunun pozitif ivmelenme degerlerinin ilk ve son dl¢iimlerinin degerlendirilmesi
Tablo 3. B Grubunun pozitif ivmelenme degerlerinin ilk ve son dl¢timlerinin degerlendirilmesi
Tablo 4. A Grubunun MSS degerlerinin ilk ve son 6l¢iimlerinin degerlendirilmesi

Tablo S. B Grubunun MSS degerlerinin ilk ve son dl¢timlerinin degerlendirilmesi

Tablo 6. A Grubunun pro agility yon degistirme testi degerlerinin ilk ve son Olgiimlerinin
degerlendirilmesi

Tablo 7. B Grubunun pro agility yon degistirme testi degerlerinin ilk ve son oOlgiimlerinin
degerlendirilmesi

Tablo 8. A Grubunun drop jump testi degerlerinin ilk ve son 6l¢iimlerinin degerlendirilmesi
Tablo 9. B Grubunun drop jump testi degerlerinin ilk ve son dl¢iimlerinin degerlendirilmesi
Tablo 10. A Grubunun squat jump testi degerlerinin ilk ve son dl¢timlerinin degerlendirilmesi
Tablo 11. B Grubunun squat jump testi degerlerinin ilk ve son dl¢iimlerinin degerlendirilmesi
Tablo 12. A Grubunun counter movement jump testi degerlerinin ilk ve son Olgiimlerinin
degerlendirilmesi

Tablo 13. B Grubunun counter movement jump testi degerlerinin ilk ve son oOlgiimlerinin

degerlendirilmesi



SEKIL LISTESI

Sekil 1. Kontrast kuvvet antrenman programi
Sekil 2. Agonist kontrast model

Sekil 3. Antagonist kontrast model

Sekil 4. Pro agility test gorseli

Sekil 5. Push Band 2.0

Sekil.6 Push Band uygulamasi ekran arayiizii



1. OZET

Tezin bashgi: Kadin Futbolcularda Sekiz Hafta Boyunca Uygulanan Farkli Kontrast Kuvvet
Antrenman Metotlarinin Performans Ciktisina Etkisi
Ogrencinin Adi: Alper CIKIKCI

Damisman Adi: Prof. Dr. Asiye Filiz CAMLIGUNEY
Anabilim Dali: Beden Egitimi ve Spor

Amagc: Kadin futbolculara 8 hafta siiresince futbol antrenmanlari ile birlikte uygulanan iki farkl
kontrast antrenman modelinin, atletik performans ¢iktilarina etkisinin arastirilmasidir.

Gerec¢ ve Yontem: Tirkiye Futbol Federasyonu Kadinlar Siiper liginde oynayan, 29 kadin
futbolcu, iki ayr1 gruba ayrilmistir. A antrenman grubu (yas: 24,25+3,32 yil, boy:165,17+0,56 cm,
viicut agirhgi: 60,94+6,34 kg, beden kitle indeksi: 22,14+0,64 kg/m?) ve B antrenman grubunu
(vas: 21,33+4,03 yil, boy: 164+0,06 cm, viicut agirligi: 62,42+6,65 kg, beden kitle indeksi:
23,17+0,34 kg/m?) olusturmuslardir. Her iki antrenman grubu da hem agonist hem de antagonist
kontrast antrenmanlarimi haftada 2 defa ve 4 hafta siiresince uygulamislardir. Iki grupta
antrenmanlara baslamadan 6nce, 10 ve 30 m sprint, pro agility, drop jump, counter movement
jump, squat jump testlerini gerceklestirmislerdir. Iki grupta dordiincii haftanin sonunda ara testleri
uygulamiglardir. Agonist ve antagoist olan antrenman modellerini degistirmislerdir. 4 Haftanin
sonunda tekrar bu testler uygulanmistir. Elde edilen verilerin normallik testi i¢in shapiro-wilk testi
uygulanmistir. Verilerin normallik dagilimina gére wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmstir.
Bulgular: Antagonist antrenman, A grubunda maksimal sprint siirati (30 m), drop jump, squat
jump, counter movement dlgiimlerinde, B grubunda pozitif ivmelenme (10 m), maksimal sprint
stirati Ol¢iimlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Agonist antrenman, A grubunda yon
degistirme, drop jump, squat jump Ol¢iimlerinde, B grubunda yon degistirme, squat jump, counter
movement jump Ol¢limlerinde anlamli1 fark bulunmustur (p<0,05).

Sonug¢: Antagonist antrenman A grubunda maksimal sprint siirati, drop jump, squat jump, counter
movement jump degerlerinde, B grubunda pozitif ivmelenme (10 m) ve maksimal sprint siirati
degerlerinde gelisim saglamistir. Agonist antrenman, A grubunda yon degistirme, drop jump, squat
jump degerlerinde, B grubunda yon degistirme, squat jump, counter movement jump degerlerinde
gelisim saglamigtir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Kadin Futbol, Kuvvet Antrenmani, Kontrast Antrenman



2. ABSRACT

Title of Thesis: The Effect of Different Contrast Strength Training Methods Applied of 8 Weeks
on the Performance of Female Footballers

Student Name, Surname: Alper CIKIKCI

Supervisor Name: Prof. Dr. Asiye Filiz CAMLIGUNEY

Program Name: Physical Education and Sports

Objective: To investigate the effect of two different contrast training models applied in
combination with soccer training on athletic performance outcomes of female soccer players over

an 8-week period.

Materials and Methods: Twenty-nine female soccer players, playing in the Women's Super
League of the Turkish Football Federation, were divided into two groups A (age: 24.25+3.32 years,
height: 165.17+0.56 cm, body weight: 60.94+6.34 kg, body mass index: 22.14+0.64 kg/m?) and
training group B (age: 21.33+4.03 years, height: 164.£0.06 cm, body weight: 62.42+6.65 kg, body
mass index: 23.17+0.34 kg/m?). Both training groups practiced both agonist and antagonist contrast
training twice a week for 4 weeks. Maximal sprint speed, drop jump, counter movement jump,
squat jump, squat jump, pro agility, 10 and 30 m sprint tests were performed in both groups before
starting the training. At the end of the fourth week, the two groups performed the interim tests at
the end of the fourth week and the agonist and antagonist models were changed and these tests
were performed again at the end of 4 weeks. Shapiro-Wilk test, one of the normality tests, was
applied to the collected data. Regarding the normality distribution of the data; Wilcoxon signed-

rank test was applied to nonparametric data and T test was applied to parametric data.

Results: There is a significant difference (p<0.05) between the first and second test in the
measurements of maximal sprint speed (30 m), drop jump, squat jump, counter movement in group
A and positive acceleration (10 m), maximal sprint speed in group B. There is a significant
difference between the 1st and 2nd test in change of direction, drop jump, squat jump
measurements in group A and change of direction, squat jump, counter movement jump

measurements in group B (p<0.05).

Conclusion: Antagonist training improved maximal sprint speed, drop jump, squat jump, squat
jump, counter movement jump in group A, and positive acceleration (10 m) and maximal sprint
speed in group B. Agonist training improved change of direction, drop jump, squat jump values in

group A and change of direction, squat jump, counter movement jump values in group B.

Keywords: Football, Women Football, Strength Training, Contrast Training
2



3.GIRIS ve AMAC

Futbol diinyanin en ¢ok takip edilen, Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligine (FIFA)
gore 270 milyondan fazla takipgisi bulunan ve bununla birlikte bir¢ok farkli yas, tecriibe, cinsiyet
ve uzmanlik diizeylerine gore oynanan en popiiler spor dalidir. Her ne kadar geleneksel bir yapisi
ve tarihi olmasma karsin siirekli degisim gosteren ihtiyaglarindan dolayir antrenman metotlar
konusunda da birgok noktada netlik kazanmayan durumlar s6z konusudur (Stolen ve ark., 2005;

Turner, 2018).

Futbolda saglanan basarida genel olarak, fiziksel hazir olma durumu, topla birlikte veya
topsuz gerceklestirilen teknik ve taktik, psikolojik durum ve fizyolojik durum gibi diger faktorlerin
de 6nemli rol oynadig diisiiniilmektedir (Sporis ve ark., 2009, Eniseler, 2018). ilave olarak futbol,
ani yon degistirmelerin, sigramalarin ikili miicadelelerin yiiksek hizdaki kosularin bulundugu farkl
hareket kaliplarini icerir ve yiiksek siddetli eylemlerle birlikte diisiik siddetli aktivitelerin birlikte
kullanildig1 aerobik tabanli anaerobik bir spor dalidir (Kdklii ve ark., 2009; Morgans ve ark., 2014).
Bu futboldaki bagari ile dayaniklilik, hiz, kuvvet ve ¢eviklik gibi kavramlarin direkt veya dolayl
bir iliski i¢erisinde oldugunu belirlemistir (Kale, 2009).

Literatiire gore futbolun igerisinde yer alan siirat, yon degistirme, sigrama ve kisa mesafe
sprintler direkt olarak alt ekstremitelerdeki kaslarin kuvveti ile iligkilidir ve kuvvet antrenmanlari
ile birlikte bu tarz farkli sportif becerilerin performansinda artiglar meydana gelmektedir (Stolen
ve ark., 2005; Jose Alves ve ark.2010). Atletik performansin gelisimi i¢in literatiirde birgok
antrenman metodu bulunmakta ve bu antrenman metotlar1 genellikle kuvvet, gii¢c ve hiz gibi motor
ozelliklere yogunlagsmaktadir (Korkmaz 2022). Bu antrenman metotlarindan bir tanesi olan
kontrast antrenman (KA) temelinde, yiiksek agirlikla gergeklestirilen bir egzersizi takiben
pilyometrik bir egzersizin ardindan uygulanmasini igerir (Ebben, 2002; J. Alves ve ark.,2010;
Carter & Greenwood, 2014; Cormier ve ark., 2022). KA antrenman ydnteminde egzersizin
seciminde benzer biyomekanikteki yiliksek siddetteki direng egzersizi (6rnegin % 90 [TM] Squat)
ve ardindan gerceklestirilen diisiik siddetteki pilyometrik veya gii¢ egzersizlerinden (6rnegin Squat
Jump) tasarlanarak olusturulur (Do- Cherty ve ark., 2004). Bu yontem temelinde ‘’Post Aktivasyon
Potansiyasyonu’’'na (PAP) kavramina dayanmaktadir ve belirlenen kuvvet egzersizinden hemen

sonra olusan ve néromuskiiler agidan hazir olma durumunu ifade eder (Coban, 2019). Literatiir



incelendiginde PAP ile ilgili yapilan ¢alismalarda cinsiyetler arasi bir farkliligin olmadig1 ortaya

konmustur (McCann ve Flanagan, 2010; Wilson ve ark. 2013).

Kontrast kuvvet yapidaki antrenmanlar giiniimiizde giderek daha fazla tercih edilmeye ve
futbol brang1 i¢in kuvvet sprint gii¢ ve sicrama gibi parametreler i¢in faydali bir yontem oldugu
ifade edilmistir (Korkmaz ve Uysal, 2021). Garcia-Pinillos ve ark., (2014) gen¢ futbolculara
uyguladiklar1  kontrast yapidaki 12 haftalik kuvvet antrenmanlarindan sonra sprint
performanslarinda artis oldugunu bildirmislerdir. KA modelinin se¢ildigi baska bir ¢aligmada
(Roussos, 2019) alt1 hafta boyunca iki defa olmak iizere KA metodunu uygulayan grubun reaktif
kuvvet indeksi (RKI) ve dikey sigrama performanslarinda istatistiksel olarak anlamli artislarin

bulundugunu ifade etmislerdir.

Bugiine kadar wuygulanan bir¢ok antrenman yontemi olmasina karsin, literatiir
incelendiginde, aragtirmamizda yer alan kontrast kuvvet antrenmanlarinin ardisik olarak uygulanip
(agonist ve antagonist), degerlendirilmesi daha Once uygulanmamistir. Bu aragtirmada, kadin
futbolcularin atletik performanslarinin arttirilmasi i¢in; kontrast antrenman modeli uygulamasinin

degerlendirilmesi hedeflenmektedir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1. Futbol

Giliniimiizde milyonlarca insanin gerek izleyici gerek sporcu olarak katilim gosterdigi
futbol hem bir endiistri haline gelmis hem de iklim sartlarina aldirmaksizin insanlar1 stadyumlara
cekebilen diinyanin en popiiler ve en biiyiik kiiltiirel objesi haline gelmistir (Ates ve ark., 2007;
Madison 2019). Futbolun en iist diizeylerdeki profesyonel liglerden en diisiik seviyedeki amator
ligler dahil bir¢ok kategoride oynanmasi ve bolgesel diizeyden, ulusal diizeye kadar, kuliip
turnuvalarinin siklikla diizenlenmesi sonucunda hem futboun popiilerligi artmaktadir hem de farkl
sosyo-ekonomik yapidaki topluluklari birlestirmesi bu kiiltiirel objenin evrensellesmesine yol
acmaktadir (Ates ve ark., 2007; Stone ve Oliver 2009).

Futbolcularin iyilestirilmis fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere sahip olmasinin disinda, teknik
acidan yetenekleri, taktiksel acidan algilama diizeyleri ve bununla birlikte oyun zekasi basari i¢in
elzem olan ana faktorlerdir (Laursen ve Buchheit, 2019). Futbolda miimkiin olan en yiiksek
performansi olusturmak i¢in, teknik, mental ve taktik becerilerin de isin igerisinde oldugu kapsaml
bir hazirlik siirecine ihtiya¢ vardir. Ancak bu tarz bir hazirlik siireci tek basina olmak yerine fiziksel

hazirlik ile de desteklenmelidir (Aslan ve ark., 2012).

Bir futbol miisabakasi esnasinda top genellikle 55-60 dakika oyunda kalmaktadir ve
bireysel veya grup olarak fiziksel, teknik, taktik aktiviteler gerceklesmektedir. Bu aktivitelerin
sayica ¢ok ve belirli bir diizen i¢cinde olmadan karmasik bir sekilde tekrar etmesinden otiirii
futboldaki performansi etkileyen bir¢ok bilesenden s6z edilmektedir. Bu bilesenleri; fizyolojik,
psikolojik, teknik ve taktik seklinde dort baglik halinde siniflandirilmaktadir (Stelen ve ark., 2005;
Wallace ve Norton 2014). Gilinlimiizde futbolun teknik-taktik anlamindaki degisimi, fiziki
ozelliklerin birden fazla degiskeni olmasi ve oyunun yapisindaki hususlarin gelisimiyle birlikte
fizyolojik acidan gereksinimlerin de degistigi goriilmektedir (Tierney ve ark., 2016). Yine bu

bransin 6zellikle; kuvvet, dayaniklilik, gii¢, siirat, yon degistirme, koordinasyon ve denge gibi

fiziksel yeterlilik ile ilgili dnemli noktalar1 mevcuttur (Burhaein, 2020).



4.2. Futbolun Fiziksel ve Fizyolojik Talepleri

Gilinden giine futbol miisabakalarinda artan bir tempo séz konusudur. Bu nedenle
futbolcularin miisabaka talepleriyle birlikte rakip takim sporcularla daha verimli miicadele
edebilmesi i¢in bu tempolarin taleplerini karsilayabilecek fizyolojik ve fiziksel kapasitelere sahip

olmalar1 beklenmektedir (Kizilet, 2011).

Futbol yapist geregi aralikli aktivitelere sahip ve rekabetci bir spor brangidir. Bu rekabet
ortamina ayak uydurmak, oyunu etkileyebilmek ve yiiksek siddetteki eylemlerin devamini
saglayabilmek i¢in sporcularin kuvvet, hiz, koordinasyon ve dayamklilik gibi kavramlarin

antrenmanlar esliginde gelistirilmesi gerekmektedir (Kizilet, 2011).

Miisabaka esnasindaki yliksek aktivitelerden olan ani hizlanmalar, sprintler, topa veya
rakibe kayarak miidahale ve sut i¢in gerekli olan enerji anaerobik metabolizma tarafindan
kargilanmaktadir. Oyun siiresinin 90 dk. kadar olmasi ise futbolu aerobik metabolizma temelli
olarak ifade etmeye yetmektedir. Yine ortalama bir futbol miisabakasinda maksimum kalp atim
hiz1 mag siiresine %80-90 siddetlere gérmesi nedeniyle de miisabaka siddeti olarak anaerobik esige
ulagilmaktadir. Kan tizerindeki laktatin degerlendirildiginde ise kadin futbolcularda ortalama 4.85
mmol/L, erkek futbolcularda ise ortalama 8,35 mmol/L ve miisabaka dinamiklerine goére 2 — 10
mmol/L arasinda degisebilecegi ifade edilmistir (Stelen ve ark., 2005; Aslan 2012; Kapelman,
2021).

Miisabaka esnasinda farkli hizlarda kosularin yani sira geriye, yana ve capraza kosu,
sigrama, top siirme, top ¢alma, sut ve yon degistirme gibi bir¢ok toplu ve topsuz aktivite meydana

gelmektedir (Di Salvo ve ark. 2007).

Glinlimiizde bir futbol miisabakas1 fiziksel bilesenleri agisindan incelendiginde,
futbolcularin toplami 700 defa ile 1400 defa arsinda olacak sekilde degisen yon degistirmeleri
yaklasik her 2 ila 4 saniye siiresince gerceklestirdigi ifade edilmistir (Davids ve ark., 2000,
Bloomfield ve ark., 2007). Yine ayni sekilde bir futbol miisabakasi esnasinda farkli kosu hizlarinda
gerceklesen ve yaklasik 9-14 km arasinda degisen toplam mesafe kat edilmektedir. Bu mesafenin
%19.5’in1 durma, %41.8’ini yiirlime, %16,7’sini diigiik siddetli kosu, %16.8’ini yiiksek siddetli
kosu, %1.4’tinii sprint ve %3.7’sini ise diger aksiyonlar olusturmaktadir (Andrzejewski ve ark.,

2015). Mevcut referans degerler, magin seviyesi, yas, cinsiyet, skor, ev sahibi veya deplasmanda



olma durumu, takimin oyun felsefesi ve hatta saha icerisindeki futbolcularin pozisyonlarina gore

degismektedir (Stelen ve ark., 2005).

Futbolun degisen fiziksel taleplerini incelemek isteyen Barnes ve ark., 2014 yaptiklar1 bir
calismada , 2006-07 ve 2012-13 arasindaki yillardaki miisabaka esnasinda toplam kat edilen
mesafelerin eskisiyle benzer sekilde sabit kalirken, yiiksek siddetli kosularin ise %30-35, sprint
mesafesinin de %50 ve bununla birlikte sprint sayisinin %80 arttigin1 kaydetmislerdir (Barnes, ve

ark., 2014).

Futbol miisabakasinin fiziksel talepleri bazi noktalar agisindan degiskenlik gdstermektedir.
Bu noktalar, sporcunun oynadigi mevkiye, miisabakanin zorluk seviyesine, oynanan rakibin
seviyesine, ayni zamanda uygulanan taktik ve sistem seklinde diisiiniilmektedir (Gomez-Piqueras
ve ark., 2019). Dikkat ¢ekici bir diger husus ise basar1 ve futbolun fiziksel ihtiyac¢lar1 arasindaki
iligkidir. Bu iligkiyi inceleyen ¢aligmalarda sporcularin msabaka esnasinda magta 6nde iken daha
fazla toplam mesafe katettigi ve diisiik siddetli kosular gergeklestirdigi, magta geriye diistiikleri
durumlarda ise daha fazla sprintlerin ve yiiksek siddetli kosularin gergeklestirdigi bilinmektedir.
Bununla birlikte miicadele edilen rakiplerin puan siralamasinda tistte oldugu durumlarda daha fazla
toplam mesafe ve yiiksek siddetli kosulara ihtiya¢ duyabilecegi ifade edilmistir (Moalla ve ark.,
2018 ; Rampinini ve ark., 2007).



4.2.1. Futbol ve kuvvet

Bir kas veya bagli oldugu kas grubunun herhangi bir dirence karsi iiretebildigi karsi
koyabilme kapasitesine kas kuvveti ad1 verilmektedir. Spor branginin taleplerine gore, sporcunun
kendisinin ve rakibinin viicut kiitlesi ile birlikte yer ¢gekimi dahil kars1 bir kuvvet uygulayabilmesi
ve direng gosterebilmesi gerekir. Bu durum bazi zamanlarda disaridaki bir objeye kars1 da kuvvet
uygulanmasii gerektirebilmektedir (Turner ve Comfort, 2022). Bir¢ok spor bransginin yapisi
geregi uygulanmasi gereken bu kuvvetin oldukga kisa siirelerde iiretilmesi gerekebilmektedir.

(Suchomel ve ark., 2016).

Kuvvet faktorii sezon boyunca futbolcularin mag¢ esnasinda kullandigi en Onemli
parametrelerdendir ve basarili bir performans i¢in en 6nemli gerekliliklerdendir (Baspinar 2009;
Jose Alves ve ark.,2010; McGuigan, Wright, & Fleck, 2012). Futboldaki kuvvet caligmalar1 genel
anlamda, viicut kas dokusunu gelistirmekten ziyade teknik ve beceriyi daha kolay uygulayabilmek
maksadiyla tasarlanmaktadir. Diger bir deyisle futbolcular ig¢in aslinda onemli olan kuvvet
degerlerinin en iist seviyelerde olmasi yerine en uygun seviyede olmasi gerektigi ifade edilmistir
(Weineck, 2011). Buna ek olarak futbolcularin miisabakalardaki patlayici aktivitelerinin yan sira
ikili miicadelelerinde kuvvet kapasitelerinin miisabakalarin ihtiyaglarini karsilayacak diizeyde

olmasi beklenir (Owen ve ark., 2015).

Birgok spor branginda ortak bir sekilde kullanilan kogma, sicrama ve firlatma gibi sportif
hareketler; néromiiskiiler ve kas-iskelet sistemlerinin amaca uygun hizlarda, belirli bir yon
dogrultusunda kuvvet iiretebilme yetenegini gerekli kilmaktadir ve yine bir¢ok sportif uygulama
icin elzem uygulamalardir (Izquierdo ve ark., 2002). Ote yandan futbolun talep ettigi hareket
modelleri agisindan da kuvvet 6nemli bir parametredir. S8yle ki bir kaleci; topu tutup kontrol etme,
ayak ve ile degaj, sigcrama vb. gibi aktiviteleri gergeklestirirken diger sporcular yiiksek hizda
kouslar sutlar, uzun mesafeli ortalar ve kafa vuruslart gibi aktiviteleri gerceklestirebilir (Kirdan,

2018).



4.2.2. Futbol ve siirat

Siirat, en yalin ifade ile bir noktadan bagka bir noktaya miimkiin olan en kisa zamanda gegmek
amaciyla kullanilan ve dogustan gelen bir motor beceridir. Antrenmanlarin tasarlanirken
futbolcularin bu bireysel becerisini gelistirme ihtimali olduk¢a zayiftir (Milenkovi¢, 2011). Ancak
bu gelisim, hareketin teknigi ile beraber ihtiya¢ duyulan kas gruplarinin antrene edilmesiyle dolayli
olarak saglanabilir. Son yillarda futbolun igerisinde barindirdig1 yapilar futbolu giderek daha
dinamik ve daha hizli bir spor bransi haline gelmistir (Wallace ve ark., 2013; Korkmaz 2022).
Biitlin bunlara ek olarak son on yilda futbol i¢erisine yiiksek hizdaki kosular, sprintler %24-35 ve

mesafeleri %36-63 ciddi artislar gostermistir (Bush M. ve ark., 2015; Bradley ve ark., 2016).

Futbolcular s6z konusu oldugunda siiratin siniflandirilmasinda ise miisabaka igerisinde
meydana gelen degisiklikleri algilama ve tepki vermeyi ifade eden “algilama siirati”, rakibin
yapmay1 planladig1 eylemleri ve oyundaki miidahalelerini dnceden 6ngdrebilmeyi ifade eden
“Oncelleme siirati”, bircok secenekten en uygun olanini en kisa siirede segebilmeyi belirten “karar
verme siirati”, ve oyun igindeki top, rakip vs gibi bilesenlere hizl1 bir sekilde tepki gdstermeyi ifade
eden “tepki siirati”, tekrarlanabilen yada tekrarlanamayan aktivitelerin yiliksek hizlarda
uygulanabilmesini ifade eden “topsuz hareket siirati”, topun kullanildig1 aktiviteleri en kisa siirede
gerceklestirmeyi ifade eden “topla hareket siirati”, teknik-taktik ve kondisyonel anlamdaki
becerileri optimal verim ve hizda uygulayabilmeyi ifade eden “eylem siirati” seklinde literatiirde

yer almaktadir (Weineck, 2011; S.Cakir 2019).

4.2.2.1. Futbolda pozitif ivmelenme

Pozitif ivmelenme veya akselerasyon; sporcunun belirli bir mesafeyi miimkiin olan en kisa
stirede maksimal stiratine ulagarak tamamlamasidir. Diger bir ifade ile hizlanma evresinin daha
yavas hizindan maksimal hizina dogru en cabuk siire icerisinde gerceklestirilen degisimidir

(Loturco ve ark., 2018).

Sporculardaki adim boyunun uzunlugu ve frekansi, pozitif ivmelenme performansina etki

edebilecek em 6nemli faktorlerdendir. Siirat ve kuvvet antrenmanlariin birlikte uygulanmasi bu

9



yeteneginin gelisiminde rol oynayabilmektedir (Yolcu, 2022). Ayrica pozitif ivmelenme kavrami
literatiirde, cikis kuvveti, sprint ivmelenmesi, baslama siirati gibi terimlerle ayni anlamda

kullanilmaktadir (Murath ve ark., 2007).

4.2.3. Futbol ve yon degistirme

Bir futbol miisabakasi analiz edildiginde kat edilen toplam mesafenin %111, topun daha fazla
sahip olunmasini saglayan yiiksek hizlardaki yon degistirmeleri iceren kosulardan meydana
geldigini gormekteyiz (Mohr ve ark., 2003). Yon degistirme yetenegi, Onceden planlanip
belirlenmis olan ve uygulanan aktivitelerin yoniiniin farkli agilarda degistirmesiyle birlikte pozitif
ivmelenme veya tam tersi negatif ivmelenmenin gerceklestirilmesi seklinde tanimlanmaktadir.

(Jones ve ark., 2009).

Ayrica yon degistirme, dogrusal acidaki siirat, kuvvet, teknik ve antropometrik gibi
bilesenlerden etkilenebilmektedir (Brughelli ve ark., 2008; Sheppard ve Young, 2006) ve buna ek
olarak sporcunun farkli yonlerdeki ani yavaslama ve hizlanma becerisi olarak da ifade edilmektedir

(Spiteri ve ark., 2013; Korkmaz 2022).

Ote yandan bu 6zellik, alt ekstremitedeki kaslarin kalitesine paralel olark; sprintlerin, teknigin,
elastik kuvvetin, konsantrik kas kuvvetinin ve sag-sol taraf arasindaki kuvvet dengesizlikleri gibi

diger bilesenlerden de etkilenmektedir (Sheppard ve Young, 2006).

4.2.4. Futbol ve sicrama

Sicrama hem alt hem {ist ekstremitelerin arasindaki kompleks motor koordinasyonlarini
iceren, patlayici bir yapida hareket olarak ifade edilmektedir. Sigcrama gerceklestirilirken alt
ekstremitede gerceklesen dikey yone dogru ani bir ¢ikis eylemi ayni zamanda patlayici kuvvetin

onemli bir gostergesi olarak literatiirde yer almaktadir (Markovic ve ark., 2004).

Futbol yapis1 incelendiginde 6zellikle pozitif ve negatif ivmelenme ve dinamik stabilizasyon
gibi uygulamalarla karsimiza ¢ikmaktadirlar. Futbolcu miisabaka sirasinda top ve rakibin de
aksiyonlarina gore, en dogru ve iglevsel karar1 vererek pozisyonun gerektirdigi 6l¢tide gore hareketi
hemen gerceklestirmelidir. Buna 6rnek olarak futbolcunun hava toplarini karsilamak i¢in dogru

sicrama teknigini uygulayabilmesi ve bdylece pozisyonlardan daha iyi bir sekilde yararlanip hem
10



kendisi hem de takimi i¢in bir avantaj elde etmesine olanak saglamasina neden olacaktir.
Literatiirde birden ¢ok ve farkli varyasyonlar halinde uygulanan sigrama g¢alismalar1 anaerobik

performansin en 6nemli ¢iktilarindan biri olarak ifade edilmistir (Gtilfirat, 2021).

4.3. Kompleks- kontrast antrenman kavrami

PAP mekanizmasindan faydalanilan kompleks antrenman metodu, geleneksel bir kuvvet
egzersizinin ardindan diisiik ytlikteki pliometrik veya balistik bir egzersizin birbirini takip ettigi
antrenman olarak tanimlanabilir (Baker D. ve ark., 2005; Alves J. ve ark., 2010; Mcdonald CJ ve
ark., 2012). Kompleks antrenman i¢in segilen kuvvet egzersizinin ardindan gelecek olan
pilyometrik veya giic egzersizinin ayni biyomekanik O6zelliklere sahip olmasi ve ayni birim
antrenmanda uygulanmasi gerekmektedir (Ebben ve ark.,1997; Ali K. ve ark., 2019). Chu (1996)
kompleks antrenman uygulamalart ile ilgili olarak, geleneksel kuvvet antrenmanlarindan en az ii¢

kat daha etkili oldugunu ifade etmistir.

Giiniimiizde Kompleks ve Kontrast antrenman arasinda terim farki bazen biribirinin yerine
kullanilmakta ve siklikla karigtirllmaktadir (Duthie GM ve ark., 2002; Alves ve ark., 2010; Stasinak
ve ark., 2015; Zghal ve ark., 2019). Sonug itibari ile iki antrenman yontemi de benzer bir sekilde
agir yikteki kuvvet egzersizinden sonra diisiik siddetteki egzersizin gergeklesmesi prensibine
dayanir (Duthie G.M ve ark., 2002). Ancak bu kavram karmasasinin O6nlenmesi i¢in yapilan
caligmalar da mevcuttur, Korkmaz ve Uysal (2021) yaptiklar1 ¢alismada kompleks ve kontrast
Antrenman farklarini ortaya koymaya calismislardir. Soyle ki Kompleks Antrenman i¢in kuvvet
setlerinin ardindan (2 veya 3 set) aym biyomekanikteki pilyometrik egzersizlerin secilmesi
seklinde bir tanim yapilmistir. Kontrast antrenman metodu i¢in ise ayni set igerisinde kuvvet

egzersizi ardindan pilyometrik egzersizin uygulanmasi gseklinde bir tanimlama yapilmstir.

4.3.1. Kontrast antrenman modelleri

PAP mekanizmasindan faydalanan kompleks yapidaki kontrast antrenman temelinde, yiiksek
agirliktaki kuvvet egzersizini takiben pilyometrik veya balistik bir egzersizin uygulanmasini igerir
(Carter & Greenwood, 2014; Cormier ve ark., 2022; Ebben, 2002). Bu antrenman yontemi
genellikle benzer biyomekanikteki yiliksek siddetteki direng egzersizi (6rnegin %90 [TM] Squat)
ve ardindan gergeklestirilen diisiik siddetteki pilyometrik veya gii¢ egzersizlerinin (6rnegin Squat
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Jump) ayni set igerisinde tamamlanmasi ile olusturulur (Do- Cherty ve ark., 2004; Alves ve ark.,

2010).

Futbol bransi i¢in kontrast antrenman modeli belirlenirken, kuvvet egzersizini takip edecek
olan yiiksek hizda kasilma gerektiren diger egzersizin biyomekanik agidan birbirine benzer olmasi
tavsiye edilmektedir.Ayn1 zamanda kontrast antrenmanin gerilme kisalma dongiisti (GKD), motor
iinite se¢ilimi, kaslar i¢cinde ve kaslar arasindaki koordinasyon ile birlikte kasin morfolojisinde bir
takim degisiklikler meydana getirerek siirat, sigrama, yon degistirme gibi direkt olarak atletik

performansa etki eden bilesenleri gelistirdigi bilinmektedir (Thapa ve ark., 2022).

4.3.2. Post aktivasyon potansiyasyonu

Kompleks ve Kontrast antrenman teorik olarak maksimal kuvvete yakin istemli kasilmalar
veya aktiviteler sonrast kuvvet ve gii¢ ¢iktilarinin artmasina sebep olan PAP mekanizmalarina
dayandirilmaktadir (Hodgson, Docherty ve Robbins, 2005; Tillin ve Bishop, 2009; Till KA &
Cooke, 2009). Chiu ve arkadaglari ise (Chiu LZF ve ark.2003) PAP i¢in, 6n yiiklemeli bir egzersize
akut olarak kas giicii ve performans artis1 olarak verilen fizyolojik bir tepki tanimlamasi
yapmiglardir. Ayrica kaslarda meydana gelen bu PAP etkisinin yiiksek siddetli aktivitelerden sonra
4 ile 20 dk arasinda hem kuvvet ve hem de gii¢ ¢iktilarindaki artiglara sebep oldugu ortaya
konmustur (Robbins DW & Docherty, 2005). PAP etkisinin altinda yatan fizyolojik mekanizmalar
cok uzun siirelerdir antrenman bilimciler tarafindan arastirilmigs ve birbirinden farkli bu

mekanizmalar arastirmalarda agiklanmaya calisilmistir (Xenofondos ve ark., 2014).

PAP fenomeninin altinda yatan fizyolojik mekanizmadaki birinci pamatre olarak;

Myozin diizenleyici hafif zinicirin fosforilasyonu 6rnek gosterilebilir. PAP uyarani icin gerekli
olan 6n yiiklemeli egzersiz aracilifiyla, uyartilarin miyozindeki diizenleyici hafif zincirleri
fosforilize ederek, aktinlerin ince filamenlerine daha hizli bir bigimde ulastiracagi ve sarkomerde
meydana gelecek olan etkilesimleri saglamakla gorevli Ca+2 iyonuna olan hassasiyetinin
artabilecegi aktarilmis ve bu artisinda da aktin-myozin ¢apraz kopriilerinin sayisinin da arttig
bilinmektedir (Hodgson ve ark., 2005; Tillin ve Bishop, 2009; Xenofondos ve ark., 2014; Lima ve
ark., 2014).
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PAP icin gerekli olan ikinci parametre olarak;
Artmis noral aktivite ve bu sebeten oOtiirli aktive olan motor iinite sayisindaki artis, (Tillin ve
Bishop, 2009). H-refleks, 6n yiiklenmeler ile birlikte olusan kas kasilmalar1 esnasinda duyusal tip
Ia afferentlerin aksonlarindaki aksiyon potansiyellerinin aktivasyonuna ve yine bu uyaranlarin
merkezi sinir sistemine dogru iletilmesiyle sinaptik potansiyeller olusmaktadir. Bu durumun
sonucunda ise aksonlarindan kasa dogru ulasmaya baglayan yeni aksiyon potansiyellerinin

olusmas1 meydana gelir (Hodgson ve ark., 2005).

PAP icin gerekli olan {igiincli parametre olarak; Daha ¢ok kasin morfolojik yapisibu olusturan
kaslardaki pennasyon agist ile ilgilidir. On yiikleme sonrasi kasin pennat agisinda kiigiilmeye sebep
olacag1 ve bu duruma bagli olarak kas fibrilinde meydana gelen kuvvetin tendona daha basit ve
direkt bir aktarimla iletilmesine izin vererek kuvvet ve giic cikitisinda bir artisindan soz
edilebilecegi diisiiniilmektedir (Lima ve ark., 2014, Tillin ve Bishop, 2009). Biyomekanik olarak
diistintildiglinde daha diislik agilardaki pennasyon acis1 tendonlara ve kemige daha fazla kuvvet
aktarimiyla birlikte biliyiik bir mekanik avantaj saglayarak kemiklere kuvvet aktarimim

etkilemektedir (Folland ve Williams, 2007; Suchomel ve ark., 2016).

4.4. Reaktif Kuvvet indeksi

Kas-tendon {initesinin birden hizli bir bicimde uzamas1 veya gerilmesi neticesinde en ¢abuk
siirede kisaldigi duruma “’Gerilme Kisalma Dongiisii’” (GKD) denmektedir. Bir baska deyisle
GKD minimum siirelerde kuvvetin {iretebilmesi i¢cin 6nemli bir rol oynamaktadir (Lord &
Campagna, 1997). GKD, eksantrik bir eylemden konsantrik bir eyleme hizlica gegisin yasandig
kosma, sicrama vb. gibi hareket kaliplarinda goriilmektedir. Bu nedenle, GKD iceren eylemler
ozellikle kosma, sigrama ve patlayici hareketleri barindiran sporlarda yaygindir (Haff, 2015; Coban
2019).

Biitiin bir GKD siireci igerisinde islevselligin dl¢iilmesi icin “’Reaktif Kuvvet indeksi’’
kavramu literatiirde yerini almistir (Young,1995). RK1 igin birden fazla tanimlamaya rastlanmistir.
Bunlardan en ¢ok kullanilan1 RKI’nin sporcunun eksantrik kas kontraksiyonunun akabinde hizli
bir sekilde konsantrik kontraksiyon evresine gecebilme yetenegidir (Young, 1995; Newton &

Dugan, 2002). RK1 sporcularm antrenman diizeyini ve kapasitesini degerlendirme amactyla GKD
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fonksiyonel kapasitesi i¢in gecerli ve giivenilir bir bilimsel metot olarak literatiirde yer almigtir
(Ebben & Petushek, 2010). RKI ayn1 zamanda derinlik sigramalar1 ve pilyometrik egzersizlerin yer
aldig1 aktiveteler sirasinda kas-tendon yapisi iizerindeki stresi Olgen bir kavam olarak da

degerlendirilmektedir (McClymont, 2003).
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5. GEREC ve YONTEM

5.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evreni Tiirkiye Kadinlar Siiper Ligi’nde miicadele eden kadin futbolcularin
tamamin1 kapsamaktadir. Mevcut evrenin tamamina erisimin olduk¢a zor olmasindan dolayzi,
maliyetin ve zaman kaybinin daha az olup daha dogru verilere ulasmak maksadiyla, drneklem
grubunun tespitinde yargisal oérnekleme yontemlerinden biri olan ‘kolayli 6rnekleme yontemi’

tercih edilmistir (Doganay ve ark., 2018).

Bu sebeplerden &tiirii Tiirkiye’de, Istanbul ili, Galatasaray Kadin Futbol takiminda oynayan
sporcular orneklem grubu olarak secilmistir. Calismamizin uzun siireli olmasi, Srneklemin
belirlenmesi icin goniilliiliik esas1 mecbur bir hale gelmistir. Orneklem grubumuzda yer alan
sporcularin TFF tarafindan onayli bir sekilde lisanshi futbolcular olduklari i¢in antrenmanlara
baglamadan 6nce tiim sporcular ‘Spor yapmasinda sakinca yoktur’ seklinde saglik heyeti
raporlarint almiglardir. Calismaya en az 4 yil futbol ge¢misi olan, 29 kadin futbolcu katilmistir.

Arastirmadan ¢ikarilma kriterlerine bagli kalinmasi sebebiyle ¢aligsma 28 kisiyle tamamlanmustir.

Marmara Universitesi Etik Kurul onay1 alinarak ¢alismaya dahil olacak olan tiim sporcular
calisma hakkinda bilgilendirilmis ve kendileri tarafindan imzalanan izin belgeleri alinmistir.
Marmara Universitesi Etik Kurul onayinm alinmasindan dnce Galatasaray Spor Kuluiibii’'nden

gerekli izinler alinmistir. Caligma 11 haftalik bir siire¢ sonunda tamamnalmastir.

Biitlin dl¢timler Florya Galatasaray Altyap: Tesislerinde gerceklestirilmistir.

5.2. Arastirmanin Deseni

Calismamizin modeli bagimli ve bagimsiz degiskenlerin olusturdugu tek degiskenli yari

deneysel arastirma ile birlikte ¢apraz gecisli desen olarak kurgulanmaistir.
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5.2.1. Arastirmanin degiskenleri

Calismamizin bagimsiz degiskenlerini, kontrast kuvvet antrenmanlarini uygulayan agonist
kontrast antrenman grubu ve antagonist kontrast antrenmanlar1 uygulayan, iki grup
olusturmaktadir. Calismamizdaki bagimli degiskenlerimizi ise, RKi- DJ, SJ, CMJ ve 10-30 m siirat

ve pro agility yon degistirme yetenegi olusturmaktadir.

5.2.2. Arastirmanin hipotezleri

Ana Hipotezler;

H1: Agonist kontrast kuvvet antrenmanlari, CMJ performansini arttirir.

H2: Agonist kontrast kuvvet antrenmanlari, 10 m sprint performansini arttirir.

H3: Agonist kontrast kuvvet antrenmanlari, 30 m sprint (MSS) performansini arttirir.
H4: Agonist kontrast kuvvet antrenmanlari, RKI performansini arttirir.

H5: Agonist kontrast kuvvet antrenmanlari, SJ performansini arttirir

H6: Agonist kontrast kuvvet antrenmanlari, yon degistirme yetenegi performansini arttirir.

Alt Hipotezler;

H7: Agonist antrenman modelindeki performans artiglar1 antagonist modele kiyasla daha fazla
gozlemlenir.
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5.2.3. Arastirmanin varsayimlari ve sinirhliklar:

e Arastirmada yer alan Galatasaray Kadin Futbol takiminin evreni kapsadig varsayilmistir.

e Mevcut arastirma, TFF Kadinlar Siiper Liginde futbol oynayan 28 sporcu ile sinirhidir

5.3. Goniillii Se¢cimi

Calismamiz i¢in Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurul onay1 alinmistir (Onay tarihi ve Onay sayisi: 28.08.2022/09.2022.1043).
Helsinki Bildirgesine gore ¢alisma protokolii uygulanmistir. Bu sebeple arastirmada yer alan olan
sporculara ve caligma hakkinda bilgilendirilme yapilmistir. Calismaya katilan biiriin sporcular
goniillii olarak calismalara katilim saglamistir. Son alti ay igerisinde mevcut antrenmanlarini
aksatacak bir sekilde kas yaralanmasi yagayan ve 8 haftalik siirecek olan antrenman periyoduna

diizenli katilim gostermeyen futbolcular ¢alismadan ¢ikarilmstir.

5.3.1. Cahismaya dahil olma kriterleri

J TFF Kadinlar Siiper Liginde yer alan spor kuliibiinde lisansl futbolcu olmak.

. Son alt1 ay i¢inde herhangi bir alt ekstremite sakatlig1 veya herhangi bir saglik problemi
bulunmamak.

. Calisma siiresince 8 haftalik ve haftada 2 giin olarak uygulanacak olan antrenmanlara tim

Ol¢iimlere goniillii olarak katilmak.

5.3.2. Cahismadan cikarilma kriterleri

. Futbolcularin antrenman programlarina katilim géstermemesi, {ist iiste 3 birim antrenmana
katilmayan sporcularin bulunmasi.
. Antrenman siireci devam ederken yaralanmalarin olusmas.

. Calismaya katilan goniilliilerin kendi istekleri lizerine ¢aligmadan ayrilmasi.
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5.3.3. Calisma gruplarina ayrilmasi

Calismaya katilacak olan sporcular rastgele olarak n=28 iki gruba ayrilmistir. Biitlin
sporcular hem Agonist Model (A) hem de Antagonist Model (AN) olarak kuvvet antrenman
programlarini toplamda 8 hafta siiresince ve haftada aralarinda 3 giin olacak sekilde 2 kez
uygulamislardir. Bu siire¢ dncesi biitiin sporcular her iki antrenman grubu igerisinde yer alan
egzersizler igin iki adet alisma seans1 gerceklestirmislerdir. On test, ara test ve son test ile birlikte
toplamda 11 hafta siiresince sporculara ¢calismalar uygulanmistir. Birinci grup ilk 4 hafta siiresince
Agonist modelini uyguladiktan sonra Ol¢lim testleri gerceklestirmis ve ardindan Antagonist
modelini uygulamistir. Ayni sekilde ikinci grup ilk 4 hafta siiresince AN modelini uyguladiktan
sonra 4 hafta siiresince de A modelini uygulamistir. Ayn1 zamanda ¢aligmadaki gruplar boylece
oncelik sirasina gore (Agonist ve Antagonist) ikiye ayrilmislardir. Uygulanan antrenmanlarin bir
tanesinde sadece bu antrenman modelleri uygulanirken ayni haftada yer alan ikinci antrenmanda

sporcular normal futbol antrenmanlarina kuvvet antrenmanindan sonra katilim gdstermislerdir.

On Test Kontrast Kuwet Antrenmani AraTest Kontrast Kuwet Antrenmani Son Test
1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta 9.Hafta 10.Hafta  |11.Hafta
Antropometrik A (Agonist A(Agonist) |Antropometrik A(Agonist) | A(Agonist) | A (Agonist) | Antropometrik
N p A(Agonist) (Agonist A (Agonist) (Agorist) . p A(Agonist) (Agorist) | A (Agorist) | A (Agonist) N p
Olglimler, . AN . AN Olglimler, ) AN AN AN Olglimler,
. AN (Antagonist) . | AN (Antagonist) ) AN (Antagonist) . . .
1.Gin | 10-20-30m Kuvvet (Antagonist) Kuweet (Antagonist) | 10-20-30m Kivet (Antagonist) |(Antagonist)|(Antagonist)[ 10-20-30m
Sprint Kuvvet Kuvvet Sprint Kuvvet Kuvvet Kuvvet Sprint
. Antrenmani Antrenmani . Antrenmani .
Testeri Antrenmani Antrenmani Testeri Antrenmani | Antrenmani | Antrenmani Testeri
A (Agonist A (Agonist A(Agonist) | A (Agonist) | A (Agonist
A(Agonist) (Agonist A (Agonist) (Agorist) A(Agonist) (Agorist) | A (Agorist) | A (Agonist)
Pro Agility  |AN (Antagonist) AN AN (Antagonist) AN Pro Agility |AN (Antagonist) AN AN AN Pro Agility
i i
3.Gin . .g . d (Antagonist) 8 (Antagonist) . ‘g . g (Antagonist) |(Antagonist) |(Antagonist) . .g .
Ceviklik Testi Kuvvet Kuvvet Ceviklik Testi Kuvvet Ceviklik Testi
Kuvvet Kuvvet Kuvvet Kuvvet Kuvvet
Antrenmani Antrenmani Antrenmani
Antrenmani Antrenmani Antrenmani | Antrenmani | Antrenmani
5.Giin | DJ(RKI), SI, CMI DJ(RKi), SJ, CMJ DJ(RKi), SJ, CMJ

Sekil 1.Kontrast kuvvet antrenmani programi
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[lk dért haftanin ardindan tekrar Slciim testleri gerceklestirilmistir. Kuvvet antrenmani
dizayninda biitiin sporcularin 1 TM degerleri tespit edilecek ve buna gdre kuvvet antrenmani
siddeti dizayn edilecektir. Biitiin siddet 1 TM degerinin %60 cinsinden belirlenecektir. Isinma
protokoliinde ise, biitlin egzersizlerin iki set halinde 1 TM degerinin %30’u ile sporcular tarafindan
uygulanmasi saglanacaktir. Sporcularin 1 TM degerinin hesaplanmasinda ise 12 tekrar iizerinden
(Brzycki, 1993), Brzycki yontemi Maksimum kuvvet hesaplama formiilii =100 x yiik (kg) / (102.78
— 2.78 x Tekrar) kullanilmistir. Buradaki formiil {izerinden 12 tekrara bagl olarak sporcularin 1
TM degerleri hesaplanmistir. Calisamda A grubu (A) Agonist-Antagonist siray1 temsil edecek
sekilde uygulamis ve B grubu ise Antagonist-Agonist sirayr (AN) temsil edecek sekilde
uygulamigtir. Tesis icerisinde yer alan fitness salonunda hem 6n yiikleme (kuvvet) hem de sonraki
yiikleme (patlayici) egzersizler icin 6zel istasyonlar kurulmus olup, ayni anda siireler ile birlikte
egzersiz secimleri destek antrendrler tarafindan saglanmistir.ilk dért haftanin sonunda ara test
Ol¢timleri alinmis daha sonra gruplar degistirilmis ve ardindan gelen dort haftanin sonunda son test

Olciimleri alinmistir.

5.4. Kontrast Kuvvet Antrenmanm Modelleri

5.4.1. Agonist kontrast antrenman modeli

Uygulanan bu antrenman modelinde (A) grubundaki katilimcilar 4 hafta boyunca
asagidaki egzersizleri (Agonist Model) gerceklestirdikten sonra test oOlgiimleri alinmis ve
antagonist modelindeki egzersizlere gecilmistir. Biitiin egzersizler katilimcilara detayl bir sekilde
gosterilmistir. Sporcularin antrenman programina alistirilmasi igin bir haftalik siirecte 6nceden
biitiin egzersizler gosterilmistir. Biitlin setler aras1 dinlenme siireleri 3 dk olarak planlanmistir.
Kuvvet egzersizleri akabinde yapilan patlayici egzersizler igin ise istasyonlar hazirlanmis olup,

sporcularin 10 sn. igerisinde bu egzersizleri gerceklestirmesi saglanmistir.
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Egzersiz Set Tekrar Siddet (TM) Set Arasl
Dinlenme

Barbell Squat + Box Jump | 3 5 % 60 3dk

Leg Curl + Drop Jump 3 5 % 60 3dk

Leg Press + 20 m Sprint 3 5 % 60 3dk

Deadlift + Broad Jump 3 5 % 60 3dk

Bench Press + Saglik Topu | 3 5 % 60 3dk

Firlatma

Shoulder Press + Saglik | 3 5 % 60 3dk

Topu Firlatma

Sekil 2. Agonist kontrast model
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5.4.2. Antagonist kontrast antrenman modeli

Uygulanan bu antrenman modelinde (AN) grubundaki katilimcilar 4 hafta boyunca
asagidaki egzersizleri (Antagonist Model) gerceklestirdikten sonra test Olgiimleri alinmis ve
agonist modelindeki egzersizlere ge¢ilmistir. Sporcularin antrenman programina alistirilmasi igin
bir haftalik siirecte dnceden biitiin egzersizler gosterilmistir Biitiin egzersizler katilimcilara detayli
bir sekilde gosterilmistir. Biitiin setler aras1 dinlenme siireleri 3 dk olarak planlanmigtir. Kuvvet
egzersizleri akabinde yapilan patlayici egzersizler i¢in ise istasyonlar hazirlanmig olup, sporcularin

10 sn. igerisinde bu egzersizleri gergeklestirmesi saglanmistir.

Egzersiz Set Tekrar Siddet TM Set Arasl
Dinlenme

Barbell Squat + Drop Jump | 3 5 % 60 3dk

Leg Curl + Box Jump 3 5 % 60 3dk

Leg Press + Broad Jump 3 5 % 60 3dk

Deadlift + 20 m Sprint 3 5 % 60 3dk

Bench Press + Saglik Topu | 3 5 % 60 3dk

Firlatma (Yatay)

Shoulder Press + Saglik | 3 5 % 60 3dk

Topu Firlatma (Dikey)

Sekil 3. Antagonist kontrast model

21



5.5. Uygulanan Olgiimler

5.5.1. Antropometrik ol¢iimler

Boy uzunlugu ve agirlik 6l¢timii i¢in, sporcularin iizerinde antrenman ekipmanlar1 varken
ciplak ayakla (futbol sortu ve antrenman tshirt) viicut dik ve karsiya bakacak sekilde Seca 213
marka stadiometre ve 100 grama kadar hassas dijital tart1 (Arzum AR550) gerceklestirilmistir.

5.5.2. Performans testleri

5.5.2.1. 10m ve 30m sprint testi

Uygulanan testler aynm1 hafta icerisinde iki giin ara olacak sekilde planlanmistir. Sprint
testine gec¢ilmeden Once biitiin katilimcilar 10 dakikalik aktif germeleri igeren bir 1sinma
protokoliiniin ardindan sprint yapacaklar1 alanda 2’ser diisiik tempo kosu gerceklestirmislerdir
(Mann ve ark. 2015). Pozitif ivmelenme i¢in literatiirde yer aldig1 sekilde 0-10 m aras1 mesafeler

degerlendirilmistir (Yildiz S. ve ark., 2018; Kayhan ve ark., 2021).

5.5.2.2. Pro-agility yon degistirme yetenegi testi

Literatiir incelendiginde pro agility ¢eviklik testini 20 yard kosu testi olarak da ifade eden
caligmalar mevcuttur. Test baslangi¢ ¢izgisinin 5 yard (4,57m) sol ve sag tarafi olmak iizere alanin
belirlenmesi ile olusturulur. Tekrarli ge¢is zamanlarini tayin etmek i¢in ise baslangi¢ ¢izgisine
fotocell sistemi yerlestirilmistir. Sporcu hazir oldugunda 6nce sagdaki isarete daha sonra soldaki
isarete dokunmus ve baslangi¢ ¢izgisine geldiginde testini tamamlamig olacaktir (Bayraktar, 2013).
Déniislerde elde edilen siireler Smartspeed™ PRO fotosel (Fusion Sport, Queensland, Australia)

aracilifi ile kaydedilmis olup en yiiksek skorlar not alinmistir.
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Sekil 4. Pro Agility Testi Gorseli

5.5.2.3. Reaktif kuvvet indeksi- drop jump test dl¢iimleri

Biitiin Drop Jump (DJ) 6l¢timleri Push Band 2.0 (Push Inc., Toronto, ON, Canada) marka
cihaz ile gergeklestirilmistir. Calismaya katilan sporcular, 1sinma egzersizlerinden sonra tesiste yer
alan spor salonunda uygun spor ayakkabi ve kiyafetleri ile dl¢iimii gerceklestirmislerdir. Olgiimler
Oncesi test prosediirii katilimcilara detayli bir sekilde anlatilmis ve ornek denemeler

gerceklestirilmistir.

Test prosediiriinde ise; biitiin katilimcilarin 30 cm yiiksekligindeki zeminden tek bacak
onde diisiip, cift bacakla dizlerinin biikiilmeden sigranmasi istenmis olup bu diisme islemi her iki

taraf i¢in (sag ve sol) licer kez yapilmis ve en yiiksek skorlar kaydedilmistir.
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Sekil 5. Push Band

5.5.2.4. Squat jump testi

Biitiin Squat Jump (SJ) dl¢timleri Push Band 2.0 (Push Inc., Toronto, ON, Canada) marka
cihaz ile gergeklestirilmistir. Calismaya katilan sporcular, 1sinma egzersizlerinden sonra tesiste yer
alan spor salonunda uygun spor ayakkabi ve kiyafetleri ile 6l¢iime katilmiglardir. Olgiimler &ncesi
test prosediirii katilimcilara anlatilacak ve 6rnek denemeler uygulanmistir. Test prosediiriinde ise;
biitiin katilimcilarin 3 sn boyunca 90 derecelik “’squat’® pozsiyonunda durmalari ve ardindan
antrendriin komutu ile birlikte elleri belde olacak sekilde sigramalari istenmistir. Bu sigrama islemi

her iki taraf i¢in 3’er kez yapilmig ve en yiiksek skorlar kaydedilmistir.
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BACK SQUAT 1RM

BENCH PRESS 1RM

DEADLIFT 1RM

CMJ - ARMS FIXED

CMJ - ARM SWING

SQUAT JUMP

Sekil 6.Push Band uygulamasi ekran arayiizii

5.5.2.5. Counter movement jump testi

Biitiin Counter Movement Jump (CMJ) dl¢timleri Push Band 2.0 (Push Inc., Toronto, ON,
Canada) marka cihaz ile gergeklestirilmistir. Calismaya katilmis olan sporcular, 1sinma
egzersizlerinden sonra tesiste yer alan spor salonunda uygun spor ayakkabi ve kiyafetleri ile
dlciime de katilmislardir. Olgiimler &ncesi test prosediirii katilimcilara anlatilmis ve ornek
denemeler gerceklestirilmigtir. Test prosediiriinde ise; biitlin katilimcilarin eller belde sabit
pozisyonunda si¢ramalari istenmistir. Bu sigrama islemleri her iki taraf i¢in liger kez yapilmis ve

en yiiksek skorlar kaydedilmistir.
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5.6. Verilerin Degerlendirilme Asamasi

Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilmistir. Arastirmanin amacina
uygun olarak verilerin degerlendirilmesi i¢in istatistiksel analiz programi SPSS 22.0 kullanilmistir.
Elde edilen verilere normallik testlerinden shapiro-wilk testi uygulanmistir. Verilerin normallik
dagilimlarina gore; wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmistir. Yapilan tiim istatistiksel degerler

%95 giiven araliginda, p<0,05 seviyesinde anlamli olarak degerlendirilmistir.
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6. BULGULAR

(Calisma sonucunda elde edilen bulgulara ait tablolar bu boliimde yer almaktadir.

Tablo 1. Gruplarin yas, boy ve viicut agirh@: degerleri

Grup Degiskenler n Min. Maks. Ort. S.S.
A
Yas 16 19,00 30,00 24,25 3,32
Boy 16 1,59 1,77 1,65 ,056
Viicut Agirlig: 16 53,00 75,00 60,94 6,34
B Yas
12 18,00 30,00 21,33 4,03
Boy
12 1,58 1,73 1,64 ,06
Viicut Agirlhig
12 55,00 74,00 62,42 6,65

Calismaya katilan kadin futbolcularin yas, boy ve viicut agirliklar: Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 2. A grubunun pozitif ivmelenme degerlerinin ilk ve son dl¢iimlerinin

degerlendirilmesi

A N Min. Maks. Ort. S.S. z p
Agonist  Pozitif ivmelenme (10 m)
Testi 1. 6lgiim 16 182 2,26 2,04 AL s
247
Pozitif ivmelenme (10 m)
Testi 2. lim 16 1,79 2,19 2,02 ,10
Antagonist  Pogzitif ivmelenme (10 m)
Testi 1. 8lgiim 6 179 219 2,02 A0 3
756
Pozitif ivmelenme (10 m)
16 1,79 2,30 2,0338 14

Testi 2. 6l¢iim

b: pozitif siralama,c: negatif siralama, * p<0,05

Tablo 2’de a grubunun agonist kontrast antrenmani sonrasi pozitif ivmelenme siirat testlerindeki

Ol¢timleri arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05). A grubunun antagonist kontrast

antrenmani sonrasi pozitif ivmelenme siirat testlerindeki 6l¢iimler arasinda anlamli bir farkliliga

rastlanmamustir (p>0,05).
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Tablo 3. B Grubunun pozitif ivmelenme degerlerinin ilk ve son 6l¢iimlerinin

degerlendirilmesi

B n Min. Maks. Ort. S.S. z p
Antagonist  Pogzitif ivmelenme (10 m) )
Testi 1. Olgim 12 1,9 2,34 2,10 1 b
2,201 008*
Pozitif ivmelenme (10 m)
Testi 2. Olgiim 12 1,9 2,14 2,06 07
Agonist  Pozitif ivmelenme (10 m) )
Testi 1. Olgiim 12 1,9 2,14 2,06 07
1,179¢ ,239

Pozitif ivmelenme (10 m)
Testi 2. Olgiim 12 1,90 2,36 2,09 ,13

b: pozitif siralama,c: negatif siralama, * p<0,05

Tablo 3’te b grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrasi pozitif ivmelenme 6l¢iimleri arasinda
anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<0,05). Antrenmanin etkisi ile gelisim goriilmektedir. B
grubunun agonist kontrast antrenmani sonrasi pozitif ivmelenme Ol¢limleri arasinda anlamli bir

farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 4. A Grubunun MSS degerlerinin ilk ve son dl¢iimlerinin degerlendirilmesi

A N Min. Maks. Ort. S.S. z p
Agonist ~ MSS (30 m) Testi 1. dl¢iim 16 436 5.6 4,94 20
. . . -’483b
MSS (30 m) Testi 2. 6l¢iim 629
16 4,37 5,29 4,95 ,21
Antagonist MSS (30 m) Testi 3. 6lgliim 16 437 5.29 4,95 211 ]
: 1 - ¢ *
MSS (30 m) Testi 4. 5lgiim 16 428 528 475 28 3,258 ,001

b: pozitif siralama,c: negatif siralama, * p<0,05

Tablo 4’te a grubunun agonist kontrast antrenmani sonrast MSS (30 m) Slgiimleri arasinda anlamli
bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). A grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrast MSS
(30 m) dlglimler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<0,005). Antrenmanin etkisi ile MSS

gelisimi belirlenmistir.
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Tablo 5. B Grubunun MSS degerlerinin ilk ve son 6l¢iimlerinin degerlendirilmesi

B n Min. Maks. Ort. S.S. z p
Antagonist MSS (30 m) testi 1. dl¢iim 12 436 5.62 5,03 34 1,930
—— 054
MSS (30 m) testi 2. 6lglim 12 436 561 5,00 36
Agonist MSS (30 m) testi 1. 6lglim 12 436 561 5,00 36 1.046¢ s
MSS (30 m) testi 2. 6lglim 12 4,50 5.52 4,96 27

b: pozitif siralama,c: negatif siralama, * p<0,05

Tablo 5’te b grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrast MSS (30 m) Ol¢limleri arasinda
anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Antrenmanin etkisi ile gelisim goriilmektedir. B
grubunun agonist kontrast antrenmani sonrast MSS (30 m) testlerindeki 6l¢timler arasinda anlamli

bir farka rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 6. A Grubunun pro agility yon degistirme testi degerlerinin ilk ve son 6l¢iimlerinin

degerlendirilmesi

A n Min. Maks. Ort. S.S. z p
Agonist Yon degistirme testi
1.8l¢iim 16 2,55 3,22 2,90 BV YL
= — - ,024*
Yon degistirme testi
2.6lciim 16 2,45 3,22 2,87 ,20
Antagonist  YO6n degistirme testi
’ 214

Yon degistirme testi
4.5l¢iim 16 2,46 3,15 2,83 21

b: pozitif siralama, * p<0,05

Tablo 6’da A grubunun agonist kontrast antrenmani sonrasi yon degistirme testlerindeki 6l¢iimler
arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<<0,05). Antrenman etkisi ile gelisim goriilmektedir.
A grubunun antagonist kontrast antrenmant sonrast yon degistirme testlerindeki dl¢limler arasinda

anlamli bir farka rastlanmamustir (p>0,05).

29



Tablo 7. B Grubunun pro agility yon degistirme testi degerlerinin ilk ve son dl¢iimlerinin

degerlendirilmesi

B n Min. Maks. Ort. S.S. z p
Antagonist Yo6n degistirme testi
1.8l¢iim 12 2,72 3,36 2,96 A7 5970
= — - ,551
Yon degistirme testi
2.8lciim 12 2,70 3,36 2,96 ,18
Agonist Yon degistirme testi
’ ,005%*

Yon degistirme testi
4.5lgiim 12 2,60 3,33 2,90 21

b: pozitif siralama, * p<0,05

Tablo 7°de B grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrast yon degistirme testlerindeki
Olglimler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). B grubunun agonist kontrast
antrenmani sonrast yon degistirme testlerindeki Ol¢limler arasinda anlamli bir farkliliga

rastlanmistir (p<0,005). Antrenmanin etkisi ile gelisim belirlenmistir.

Tablo 8. A Grubunun drop jump testi degerlerinin ilk ve son 6l¢iimlerinin

degerlendirilmesi

A n Min. Maks. Ort. S.S. z p
Agonist DIJ testi 1. 6l¢iim 16 50 1,60 96 28 2,126
D7 testi 2. 5108 ,033%
esh . ofgum 16 60 1,50 1,01 25
Antagonist DJ testi 1. 6l¢lim 16 60 1,50 1.01 25 20110
,035*
DJ testi 2. 6l¢iim 16 60 1,60 1,08 29

b: pozitif siralama, * p<0,05

Tablo 8’de A grubunun agonist kontrast antrenmani sonrast derinlik sigramasi testlerindeki
Ol¢iimler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<0,05). Antrenmanin etkisi ile gelisim
goriilmektedir. A grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrasi derinlik sigramasi testlerindeki
Ol¢iimler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<0,05). Antrenmanin etkisi ile gelisim

belirlenmistir.
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Tablo 9. B Grubunun drop jump testi degerlerinin ilk ve son 6l¢iimlerinin

degerlendirilmesi

B n Min. Maks. Ort. S.S. z p
Antagonist DJ testi 1. 6lgtim > 60 1,10 89 20 1,633
D7 testi 2. 5100 ,102
esh . ofgum 12,60 1,20 04 21
Agonist DIJ testi 1. 6l¢iim 2 60 1,20 94 21 1,265
,206
DJ testi 2. 6l¢iim 2 60 1,30 1.02 20

b: pozitif siralama, * p<0,05

Tablo 9°da b grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrasi derinlik sigramasi testlerindeki
Olglimler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). B grubunun agonist kontrast
antrenmani sonrast derinlik sigramasi testlerindeki ol¢iimler arasinda anlamli bir farkliliga

rastlanmamustir (p>0,05).

Tablo 10. A Grubunun squat jump testi degerlerinin ilk ve son dl¢iimlerinin

degerlendirilmesi

A n  Min. Maks. Ort. S.S. z P
Agonist SJ testi 1. dlgiim 16 23,20 34,02 28,32 3,32 -3,063°
SJ testi 2. ol¢ii "
esti 2. dl¢lim 16 24,70 34,72 28,90 3,39
Antagonist SJ testi 1. 6l¢lim 16 2470 34,72 28,90 3,39 004%
SJ testi 2. ol¢ii 2 |
esti 2. dlgtim 16 25.50 36,70 30,61 3,79

Tablo 10’da A grubunun agonist kontrast antrenmani sonrasi squat sigramast testlerindeki 6l¢iimler
arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<0,005). Antrenman etkisi ile gelisim vardir. A
grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrasi squat sigramasi testlerindeki ol¢timler arasinda

anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<0,005). Antrenman etkisi ile gelisim vardir.
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Tablo 11. B Grubunun squat jump testi degerlerinin ilk ve son 6l¢iimlerinin

degerlendirilmesi

B n Min. Maks. Ort. S.S. z p
Antagonist SJ testi 1. 6lgtim 2 20,00 32,10 25.90 3.70 933
ST testi 2 olen ,351
estl <. oletim 12 21,00 32,60 26,20 3,53
Agonist SJ testi 1. Ol¢tim 12 21,00 3260 2620 3,53 2,624
,009%
S testi 2. Ol¢tim 12 2120 3520 27,54 411

b: pozitif siralama, * p<0,05

Tablo 11’de B grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrasi squat sigramasi testlerindeki
Olglimler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). B grubunun agonist kontrast
antrenmani sonrast derinlik sigramasi testlerindeki ol¢iimler arasinda anlamli bir farkliliga

rastlanmistir (p<0,05). Antrenman etkisi ile gelisim vardir.

Tablo 12. A Grubunun counter movement jump testi degerlerinin ilk ve son dl¢iimlerinin

degerlendirilmesi

A n Min. Maks. Ort. S.S. z p
Agonist CMJ testi 1. Olelim 16 2400 4070 32,49 469 1258
CMI testi 2. dlgii 209
estt 2. oleum 16 326 41,70 29,23 10,92
Antagonist CM] testi 1. 6l¢lim 16 3.26 41,70 29.23 10,92 22,953 003+
CMJ testi 2. 6lgiim 16 2780 4120 3497 3,99

b: pozitif siralama, * p<0,05

Tablo 12’de a grubunun agonist kontrast antrenmani sonras1 CMJ testlerindeki 6l¢iimler arasinda
anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). A grubunun antagonist kontrast antrenmant sonrasi
derinlik sigramasi testlerindeki Ol¢timler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<0,005).

Antrenman etkisi ile gelisim vardir.
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Tablo 13. B Grubunun counter movement jump testi degerlerinin ilk ve son él¢iimlerinin

degerlendirilmesi

B n Min. Maks. Ort. S.S. z p
Antagonist CM] testi 1. dlgiim > 19,60 40,10 29.40 4,80 7720
CMI testi 2. 6lcii A40
est 2. olgum 12 261 41,10 27,84 9,33
Agonist CMJtesti 1. leim 12 261 41,10 2784 933 2,184
029%
CMJ testi 2. Olelim 12 2640 4240 3128 446

b: pozitif siralama,c: negatif siralama, * p<0,05

Tablo 13’te b grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrast CMJ testlerindeki olgiimler
arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). B grubunun agonist kontrast antrenmani
sonrast CMJ testlerindeki Olglimler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<0,05).

Antrenman etkisi ile gelisim vardir.
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7.TARTISMA VE SONUC

Agonist ve antagonist kaslar arasinda uyumun, diren¢ antrenmanlarina bagli olarak yiiksek
kuvvet iiretmede 6nemli rol oynadig: diisliniilmektedir. Zay1f kas kuvvetine sahip antagonist kaslar
hareketin hizin1 yavaglatabilir bu sebeple antagonist grubu kuvvetlendirerek agonist kas grubunun
hiz1 arttirilabilir. Ancak agonist ve antagonist egzersizlerin se¢imi ile olusturulan kuvvet giic
antrenmanlar1 literatlirde ¢ok az arastirilmistir (Baker, 2005). Bizim ¢alismamizda da ayn1 kontrast
antrenman kullanilmis olup ayni biyomekanik yerine ¢alistirilan kasin antagonistinin de hareket
katilmas1 amaglanmistir. Kadin futbolcular iizerinde literatiirde bdyle bir ¢aligmaya rastlanmaz
iken Yigit (2022) yaptig1 ¢alismada agonist ve antagonist kompleks antrenmanlarin 6 ay spor
geemisi olan bireylerdeki performans ¢iktilarina etkisini incelemistir. Bu ¢alisma sonucuna gore
antagonist kompleks antrenmanlarin {ist ekstremitedeki performans verilerini arttirdig
goriilmistiir. Alt ekstremite ile alakali ise istatistiksel agidan anlamli bir degisim bulunamamustir.
Agonist-Antagonist modellemeye drnek olacak baska bir ¢aligmada Baker’in (2005) iist ekstremite
icin yaptig1 akut c¢alismadir. Calisma sonucunda bench throw (sehpada saglik topu firlatma)
performansinin antagonist kompleks metotla arttigi gozlemlenmistir. Ancak burada bizim
calismamizdan farkli olarak kompleks yontem izlenmis olup TM degeri %50 olarak belirlenmistir.
Fakat dikkat ¢ekici olarak %65 TM siddetinde 180 saniyelik dinlenme siiresi, %90 1 TM siddetinde
90 saniyelik dinlenme siiresi ve %90 1TM 180 saniyelik dinlenme siiresi ile yapilan
Ol¢timlemelerde bench throw performansinin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu ifade edilmistir.

Literatiirde kontrast antrenman metodunun yapist aktarilirken net bir fikir birligine
varllamamistir. Ancak ortak olan husus hem kompleks hem de kontrast antrenmanin PAP
fizyolojik fenomeninden faydalanmasi ve bir kuvvet egzersizinin hemen ardindan daha diigiik
siddette bir pliometrik egzersizin gelmesidir. Aralarindaki farkin agiklanmasiyla alakali durumu
Korkmaz ve Uysal (2021) soyle aciklamistir; Kompleks antrenmanin kuvvet egzersizlerinin
setlerinin tamamlanmasmin ardindan patlayici, pliometrik egzersiz setlerinin tamamlanmasi.
Kontrast antrenman i¢in ise bu durum, ayni set igerisinde bir kuvvet egzersizi ve ardindan hemen

pliometrik veya patlayici bir egzersizin gerceklestirilmesidir.
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Daha 6nce higbir calismada kontrast antrenman ydntemi agonist ve antagonist olarak iki
farkli modelde 8 hafta siiresince incelenmemis olup, literatlirde konu ile benzer ¢alismalart PAP
fizyolojik mekanizmasimin altinda yatan kompleks- kontrast antrenmanlar ile degerlendirip,
performans ¢iktilarmm inceleyecegiz. Ote yandan PAP kavramu ile ilgili yapilan calismalarin
bazilarinda akut caligmalar gergeklestirilmis olup benzer performans ¢iktilarinin etkisine cevap

aranmistir. Bu performans ¢iktilarinin aragtirildigi calismalari da altbagliklar halinde inceleyecegiz.

7.1 Kontrast antrenman ve PAP

Kontrast antrenmaninit olusturulan temel fizyolojik mekanizma, PAP kavramiyla
aciklanmaktadir. Bu kavram en yalin ifade ile bir dnceki yiiksek siddetli kasilmaya (egzersiz) bagh
olarak motor {inite katilimindaki artis ve akabinde gerceklesen kuvvet veya giic ¢iktisinin artist

seklinde tanimlanmaktadir (Robbins, 2005).

PAP kavrami incelenitken, PAP etkisi iizerinde rol oynayan mekanizmalar
degerlendirilmistir. Bu baglamda; bireylerin kondisyonu, egzersiz siddeti, dinlenme siiresi,
antrenman hacmi ve cinsiyet gibi parametreler PAP etkisinde rol oynayan faktdrlerdendir. PAP
tepkisini degistirebilecek bir durum kisinin antrenman ve kondisyon seviyesi ile alakalidir. Yapilan
caligmalarda antrenman diizeyi daha yliksek bireylerin PAP etkilerindeki yanitlarin daha fazla

oldugu ortaya konmaktadir (Wilson ve ark.,2013; Seitz ve ark.,2014).

Bir bagka deyisle PAP etki diizeyleri ile sporcularin antrenman ge¢misi ve kuvvetleri ile
ilgili bir iliski bulunmaktadir (Xenofondos A ve ark.,2010; Sygulla KS ve ark.,2014). Ebben’e
(2002) gore de PAP ile kuvvet arasinda ciddi bir iligski vardir ve PAP optimal etkisi i¢in de
sporcularin tecriibesi dnemli rol oynamaktadir. Bunlara ek olarak PAP etkisinin bireysel kuvvet
farkliliklarint 6lgmeyi amaglayan bir ¢alismada (Seitz ve ark., 2014) daha kuvvetli katilimcilarin
en iyi PAP degerlerine egzersizi veya kondisyon aktivitesini takiben 5-7 dk arasinda ulastigini ve
daha zayif kuvvete sahip olan katilimcilarin bu degerlere en az 8 dakika sonra ulastgini ortaya

koymustur.

PAP etkisiyle olusturuan antrenman modelinde bir diger dikkat edilmesi gereken husus ise
toparlanma ve yorgunluk kavramlaridir. PAP etkisinden maksimum fayda saglamak i¢in beklenen
egzersiz arasindaki dinlenme siiresi 6nemli bir bilesendir bu siire uzadik¢a yorgunluk azaldig:
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goriilmistiir. Ancak, dinlenme siiresinin gerekenden fazla uzamasi ile birlikte, kasta olugsmasi
beklenen potansiyel de azalmaktadir (Sale, 2002). Dinlenme siiresinin etkisi literatiirde
aragtirtlmistir. Buna gdre 6n yiiklemeli egzersizin hemen sonrasinda dinlenmeden gerceklestirilen
egzersizler de akut performansin artabilecegi goriilmiistiir (Tillin ve Bishop, 2009). Ancak baska
caligmalarda da yeterli dinlenme siirenin verilmemesi neticesinde yeterli toparlanma olamamasi ve
performansin diismesi de rapor edilmistir (Beato ve ark., 2021). Dinlenme siireleri incelenirken en
uygun ve en verimli slirenin tayini i¢in yapilan bir ¢calismada McCann ve Flanagan (2010) bireysel
dinlenme stirelerinin deneme yanilma metoduyla bulunmasi gerektigini ifade etmislerdir. Bu
hususla alakali bazi ¢aligmalarda 15-30 sn. ile 16 dakikaya kadar uzayan dinlenme araliklar
gozlemlenmistir (Naclerio ve ark., 2015; Arias ve ark., 2016; Beato ve ark., 2021). Buna ek olarak,
tecriibeli ve antrene sporcular i¢cin PAP performansina en uygun dinlenme siiresinin 10 dk. oldugu

yine baska bir ¢aligmada ifade edilmistir (Jo ve ark., 2010).

A.Dello Tacano & Seitz (2018) yaptiklar1 ¢alismada 18 futbolcunun barbell hip thrust
egzersizinde %85 TM siddeti ile birlikte PAP etkisinin en optimal hangi dinlenme aralifinda
oldugunu saptamaya calismislardir. Buna gére Sm, 10m ve 20 m sprint performanslar1 egzersizden
hemen sonra 15 sn. 4 dk. ve 8 dk. siiresince gerceklesen dinlenme periyodu ile incelenmistir. Biitiin
mesafelerdeki sprint performansina iliskin anlami Slgiideki artiglar 4 ve 8 dakikalik dinlenme

periyotlarinda ortaya ¢ikmustir.

Titton ve ark. (2017) yaptiklar1 ¢calismada geng¢ futbolculardaki sigrama performansi ile
PAP arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamislardir. Caligmaya katilan 25 geng futbolcu yarim
squat egzersizi %40, %60, %80 ve %100 olacak sekilde dort farkli TM siddetinde dort farkl
dinlenme siiresince (1,3,5 ve 10 dk) uyguladiktan sonra CMJ performanslari incelenmistir.
Uygulanan biitiin bu farkli kombinasyonlar arasinda en az 30 dakikalik dinlenme siireleri
bulunacak sekilde dizayn edilmistir. Calisma sonucuna gére CMJ performasindaki en yiiksek artig
1 dk. siiresince ger¢eklestirilen dinlenme ardindan ortaya ¢ikmis ve en kotii CMJ performanslari

ise 10 dakikalik dinlenme ardindan ortaya ¢ikmaistir.

Kilduff ve ark., (2007) profesyonel ragbi sporculari {izerinde yaptigi calismada dinlenme
stirelerinin PAP performansina etkisini incelemislerdir. Yas ortalamasi 25.4+4,8 yil olan sporcular
3 tekrar 3 set halinde squat egzersizini gergeklestirmislerdir. Ardindan 15. Saniye ile birlikte, 4-8-
12-16-20 ve 24. dakikalarda CMJ uygulamasini gerceklestirmiglerdir. CMJ Slgiimlerine gore en

36



fazla sigrama yiiksekligi baglangi¢ degerleri ile kiyaslandiginda, 8. dakika en yiliksek degere

ulagilan siire olarak tespit edilmistir.

Jensen & Ebben (2003) 21 kadin futbolcuda yaptiklar1 ¢aligma sonucunda kompleks
antrenmanlarin pliometrik performansina hemen ardindan bir pliometrik egzersiz eklenmedigi
taktirde olumsuz bir etkisinin olmayacagini ve yiiksek siddetli bir kuvvet egzersizinden sonraki
pliometrik antrenmanin arasindaki siirenin 1 ile 4 dakika arasinda olmasi gerektigini ortaya
koymustur. Bu ¢alismanin sonucuna paralel olarak kadin futbolcular iizerinde verilen dinlenme

aralig1 bizim ¢alismamizda 3 dk. olarak belirlenmistir.

Benzer bir sekilde (Young ve ark.,1999; Evans ve ark.,2000) diren¢ egzersizini takiben
yapilan pliometrik tarzda egzersizlerin 3 ve 4 dakikalik dinlenme siirelerinin yeterli toparlanma ve

performans i¢in 6nemli rol oynadigini ifade etmislerdir.

PAP etkisini incelemek i¢in 6n yliklemeli egzersiz secimlerinde dikkat edilmesi gereken
bir diger konu ise uyarmmin etkisinin dolayisiyla PAP etkisinin artmasi i¢in yiiksek siddetli
aktivitelerin tercih edilmesi gerektigini ortaya koymustur. (Arias ve ark., 2016; Cuenca-Fernandez

ve ark., 2020; Fukutani ve ark., 2014; Titton ve Franchini, 2017).

Rahimi (2007) 20 erkek futbolcuyla yaptig1 calismada 2 setten olusan 4 tekrarli squat
egzersizinin PAP etkisine farkli TM degerleri agisindan (%60-70 ve 85 TM) incelemis ve bu
potansiyel etkinin ardindan 40 m sprint mesafelerindeki sonuglar1 karsilastirmistir. Bu ¢alismanin
sonucuna gore 40 m sprint performanslarinin en iyi etki alindig yiik degeri %70 olarak tespit

edilmisgtir.

Wilson ve ark. (2013) yaptiklar1 ¢alismada PAP etkisinin optimal verimi i¢in belirlenen
agirligin %60 ile % 84 arasinda olmasi gerektigini, siddetin %85 ve {istii durumlarda ise antrenman
geemisinin dnem kazandigini ifade etmistir. Buradan hareketle bizim ¢alismamizda da uygulanan

ve belirlenen siddet diizeyi %60 olarak belirlenmistir.

PAP ile alakal1 yapilan aragtirmalarda bir diger dikkate konu ise cinsiyet aras1 farklarin olup
olmadigidir. Bu duruma istinaden yapilan ¢alismalarda da PAP etkisinin kadin-erkek katilimcilar

arasinda istatistiksel olarak anlaml farklar1 bulundurmadig ortaya konmustur (Wilson ve ark.,

2013; McCann ve Flanagan, 2010).

Kompleks ve kontrast antrenmanlarin agiklandigi yapi1 olarak PAP kavraminda akut

caligmalar tercih edilmis ve bu sebepten otiirii coklu setler ile tekli setler de kendi aralarinda
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karsilastirilmaktadir. Buradan hareketle set sayisinin arttik¢a direng antrenmaninin olusturdugu
yorgunlugun da arttig1 ve PAP etkisinde azalmaya sebep olabilecegi literatiirde ifade edilmektedir

(Kendrick ve ark., 2008; Kilduff ve ark., 2007; Seitz L.B. & G.G. Haft, 2015).

7.2. Siirat (10m ve 30m)

Calismamizdaki antrenman ydntemlerine benzer yapida kontrast, pliometrik ve kontrol
gruplarinin bulundugu ve 8 hafta siiresince yiiriitiilen bir arastirma sonucunda, iki deney grubunun
da kontrol grubuna kiyasla 40 metre sprint performanslarinda istatiksel olarak anlamli farklarin
bulundugu ifade edilmektedir (Hammami, 2019). Bizim calismamizda A grubunun agonist
kontrast antrenmani sonrast MSS (30 m) 6l¢iimleri arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamastir.
Ancak A grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrast MSS (30 m) dl¢limler arasinda anlaml
bir farkliliga rastlanmistir. B grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrast MSS (30 m)
Olglimleri arasinda da tipki A grubu anlamli bir farklilifa rastlanmamistir. Ancak Ol¢limler
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli diizeye Onemli derecede yakindir, bu yiizden

antrenmanin etkisi ile gelisim goriilmektedir ifadesini kullanabiliriz.

B grubunun agonist kontrast antrenmani sonrast MSS (30 m) testlerindeki Slgiimler
arasinda yine A grubu gibi anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Caligmalar arasindaki temel farki
caligma gruplari ile agiklayabiliriz. Hammami (2019) yaptigi calismada 8 hafta ve hafatada iki defa
olacak sekilde bizim ¢alismamiza benzer bir sekilde gerceklestiriyor. Ancak mevcut ¢caligmadaki
yas ortalamasinin 15.8 + 0.4 olmas1 muhtemel antrenman kazanimlarinin daha fazla olmasindan

kaynaklantyor olabilir.

Chia-Chi Wang (2018) ve ark. 4 hafta boyunca haftada 3 kez olacak sekilde uyguladiklar
caligmada 30 iiniversite 6grencisine kompleks antrenman yaptirmislardir. Her sporcunun bireysel
olarak en yiiksek PAP aktivasyonun gergeklestigi dinlenme siireleri bulunmustur. Caligmanin
sonucunda sporcularin maksimal kas kuvvetinin, 30 m sprint performanslarinin, sigrama
performanslarinin ve gili¢ ciktilarinin arttigi ifade edilmistir. Yine ayni ¢alismada kreatin ek
gidasinin da kompleks antrenmana bagli olusan kas hasarini azalttigi ve maksimal kuvveti de
kreatin takviyesi kullanmayan gruba gore anlamli bir sekilde arttirdig1 da ortaya konmustur. Bizim

degerlendirmelerimize gore hipotez 3, iki grup icin de reddedilmistir.
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Spineti ve ark. (2019) yaptiklar1 ¢alismada geleneksel kuvvet antrenmani ile kompleks-
kontrast antrenmani karsilagtirmiglardir. Elit seviyedeki 22 geng¢ erkek futbolcuda yapilan bu
calismada 12 katilimc1 geleneksel kuvvet antrenmanini yaparken 10 katilimci ise kompleks
kontrast kuvvet antrenmanin1 gergeklestirmistir. Haftada 3 defa olacak sekilde 8 hafta boyunca
yapilan antrenmanlarin sonucunda bizim ¢alismamiza benzer olarak 5,10,20,30 m. sprint testleri,
yon degistirme testi ve squat jump testi ol¢iilmiistiir. Calismanin sonucunda 5 m. sprint siiresi ile
birlikte yon degistirme ve squat jump testinde kompleks kontrast antrenmani uygulayan grup ile
geleneksel kuvvet antrenmani uygulayan grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Bizim caligmamizda A grubunun agonist kontrast antrenmani sonrasi pozitif
ivmelenme (10m.) siirat testlerindeki dl¢timleri arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamis olup
ayni sekilde A grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrasi pozitif ivmelenme (10m.) siirat
testlerindeki Ol¢limler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamigstir. B grubunun antagonist
kontrast antrenmani sonrasi pozitif ivmelenme (10 m) dlgiimleri arasinda anlamli bir farkliliga
rastlanmigtir. Antrenmanin etkisi ile gelisim ortaya konmaktadir. Ancak B grubunun agonist
kontrast antrenmani sonrasi pozitif ivmelenme (10 m.) 6l¢limleri arasinda da anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir. Bizim degerlendirme sonuglarina gore, 2.hipotez iki grup i¢in de reddedilmistir.
Olusturdugumuz bir diger alt hipotez olan 8.hiptezde ise, agonist antrenman modelindeki
performans artiglar1 antagonist modele kiyasla daha fazla gozlemlenir. Bu sonuglara gore kabul

edilmisgtir.

Bunun yani sira kadin futbolcularda uygulanan sekiz haftalik kontrast antrenman metotlar1 sonucu
her iki yontemde de en az bir atletik performans parametresinde istatiksel anlamda artis oldugu
gormekteyiz. Ancak bizim sonuglarimiz irdelendiginde agonist olarak uygulanan kontrast
antrenman yonteminin antagonist modele gore daha fazla parametrede iyilesme gosterdigini de
ifade etmeliyiz. Buradan hareketle kontrast antrenmanin performans iyilestirmede etkili bir yontem

oldugunu ve farkli yontemler ile birlikte kombine edilerek uygulanabilecegini varsayabiliriz.

Bu alanda yapilacak caligmalara 151k tutmasi ve literatiire katki yapmasi anlamida mevcut

calisgmamizin sinirliliklar: da géz oniine alinarak bazi 6neriler asagidaki baslik altinda sunulmustur.
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7.3. Yon degistirme

Brito ve ark., yaptiklar1 ¢alismada kolej seviyesindeki geng erkek futbolculardan olusan
gruba 9 hafta siiresince kompleks, geleneksel kuvvet antrenmanlar1 ve pliometrik antrenmanlar
gerceklestirmistir. Bu ¢alismanin sonucuna gore katilimcilarin olusturdugu gruplarin tamaminda
ceviklik yeteneginde istatisksel agidan anlamli bir fark bulunamamistir (Brito ve ark., 2014). Son
yillarda yapilan bir meta analiz ¢aligmasinda ise, kompleks ve kontrast antrenmanlarin yon
degistirme yetenegi iizerindeki performans etkilerinin olduk¢a diisiik oldugu ifade edilmektedir
(Cormier, 2020). Bizim ¢alismamizdaki hem A grubunun hem de B grubunun agonist model
sonrasi yon degistirme yeteneklerinde bir artig oldugu ancak antagonist modelde istatistiksel agidan
anlamli bir artis olmadig1 ortaya konmaktadir. Bu sonuca gore. hipotez 6, A grubu i¢in kabul

edilmistir, Hipotez B grubu i¢in reddedilmistir

Bu meta analiz ve bizim ¢alismamiz arasindaki farkin irdelenmesi hususunda meta analize
konu olan c¢aligmlarin bir kismi antrenman modeli olarak kontrast antrenmani belirlemisse de
egzersiz secimlerinde bizim caligmamizda oldugu kadar egzersize yer verilmemistir. Burada
antrenmana bagli etkinin azalabilecegi akillara gelebilmektedir. Ote yandan yas ortalamalari
dikkate alindiginda meta analize konu olan gruplarin yas ortalamasi bizim ¢alismamizdaki yas
ortalamasindan diisiik seyretmistir. Buradan hareketle Ebben’in (2002) ifade ettigi gibi sporcularin
tecriibesi optimal PAP etkisini etkilemis olabilir. Buna ek olarak sezon iginde futbola 6zgii yapilan

ceviklik ve yon degistirme ¢aligmalar1 da bu artiga yardimci olmus olabilir.

7.4. Reaktif kuvvet indeksi

Coban (2019) yaptig1 ¢alismada kompleks antrenmana bagli PAP ile RKI arasinda 15.
saniye, 2.dakika, 4.dakika, 12.dakika ve 16. ol¢iim dakikalarinda negatif yonde anlamli bir
gdzlemlemistir. Ozetle calismanin sonucuna gore, kompleks antrenmanda ortaya gikan PAP etkisi

ile RKI arasinda olumlu bir iliski yoktur (Coban, 2019).

Bizim ¢aligmamizda bu ¢aligmadan farkli olarak, A grubunun agonist kontrast antrenmant
sonrast DJ testlerindeki oOlglimler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmigtir. A grubunun

antagonist kontrast antrenmani sonrast DJ testlerindeki l¢limler arasinda anlamli bir farkliliga
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rastlanmigtir. Ancak caligmada yer alan B grubunda her iki antrenman modeli sonrasinda DJ

testlerindeki 6l¢iimler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamastir.

Iki ¢alisma arasindaki farkliliklar bir ¢alismanin akut digerinin ise kronik olmasi ile
aciklanmaya calisabilir. Ancak A grubu ve B grubu arasindaki farklarin muhtemel sebeplerini

aciklamak i¢in daha fazla bilesenin degerlendirilmesi gerekebilir.

7.5. Squat jump

Sicrama performans testlerindeki bu sonuglarin 6zellikle kontrast antrenman yonteminin
sonucunda meydana gelen relatif kuvvet kazanimlar ile birlikte elastiki kuvvet becerilerini de
gelistirdigi sOylenebilir (Gabriel ve ark., 2006). Bizim ¢alismamizdaki Squat Jump OGlgiimleri
elastiki kuvvet beceresini gosteren bir bilesendir. Bu baglamda ¢alismamizda gére A grubunun
agonist kontrast antrenmani sonrasi squat sigramasi testlerindeki Ol¢limler arasinda anlamli bir
farkliliga rastlanmistir. A grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrasi squat sigramasi
testlerindeki 6l¢iimler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmistir. Her iki model ile de antrenman
etkisi ile gelisim s6z konusudur. Sadece B grubunun antagonist kontrast antrenmani sonrasi squat
sigramasi testlerindeki 6lgiimler arasinda anlamli bir farklili§a rastlanmamaistir. Ancak B grubunun
agonist kontrast antrenmani sonrasi squat sigramasi testlerindeki Ol¢limler arasinda anlamli bir

farklilik oldugu ortaya konmustur.

7.6. Counter movement jump

Erol S. (2022) yaptig1 calismada bizim ¢alismamiza benzer bir sekilde kontrast ve kompleks
yapidaki bir antrenman modelinin 8 haftalik kronik sonuglarini futbolcular {izerinde
degerlendirmistir. Calismamizdan farkli olarak kompleks ve kontrast antrenmanlarin
karsilastirildigi bu ¢calismada her iki antrenman modelinin de alt ekstremitelerdeki kuvveti arttirdigi
ifade edilirken, kontrast antrenmanin kompleks antrenmana kiyasla daha fazla kuvvet artisi
sagladip1 da rapor edilmistir. Ote yandan iki yéntemde de futbolcularin 20 m siirat ve dikey sigrama
performanslar1 anlamli bir artigsa da sebep olmustur. Bizim ¢alismamizda ise A grubunun agonist

kontrast antrenman1 sonrast CMJ testlerindeki dl¢limler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmaz
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iken, bu calismaya karsin CMJ performanslarinda bir diisiis gézlemlenmistir. Ancak A grubunun
antagonist kontrast antrenmani sonrasi bu ¢alismaya benzer sekilde CMJ testlerindeki 6l¢iimler
arasinda pozitif anlamda bir farkliliga rastlanmigtir. B grubunda da tam tersi olarak antagonist
kontrast antrenman1 sonrast CMJ testlerindeki dl¢limler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmaz
iken (p>0,05). B grubunun agonist kontrast antrenmani sonrast CMJ testlerindeki Sl¢limler
arasinda pozitif olarak anlamli bir farkliliga rastlanmistir. Bizim ¢alismamiz degerlendirildiginde,

1.Hipotez B grubu i¢in kabul edilmistir, A grubu i¢in kabul edilmemistir.

Kontrast kuvvet antrenman modeli ile birlikte pliometrik antrenmanin karsilagtirildig: bir
calismada, 8 haftalik bir siirecte gerceklestirilen kontrast, pliometrik ve geleneksel kuvvet
antrenmanlarinin sigrama performansina etkilerinin incelenmesi sonucu ¢alismaya katilan her 3
grubunda dikey sicrama performanslarinda istatistiksel olarak anlamli artiglar bulundugu ortaya

konmustur (Kobal ve ark., 2017).

7.7 Oneriler

Calismamiz neticesinde kadin futbolcularda uygulanacak olan kontrast antrenman
modellerinde atletik performans agisindan pozitif kazanimlarin olabilecegi goriilmiistiir. Ancak
bundan sonra yapilacak ¢aligmalarda geleneksel kuvvet antrenmanlari veya diger fonksiyonel
kuvvet antrenmanlari ile birlikte kontrast antrenmanlarin kullanildigi, karsilastirildigi uzun vadeli

antrenman stirecleri de degerlendirilmelidir.

Bunun haricinde ¢alismaya katilan kadin futbolcularin antrenman yaglarinin birbirinden
farkli olmas1 PAP etkisinde degisimlere yol agabilir. Bu nedenle bu tarz antrenman programlarinin

uygulanmasi i¢in katilime1 grubunun profili de 6nem arz etmektedir.

Bir diger husus ise kadin futbolcularin fizyolojik degisimlerinin géz 6niinde bulundurularak
antrenman yliklinlin dogru tayin edilmesi ve gerekli durumlarda antrenman programinin
degistirilmesi soz konusu olabilmektedir. Burada bireysel olarak dinlenme ve toparlanma

stirelerinin belirlenmesi iyi bir tercih olabilir.

Bu calisma benzer sekilde ara test doneminde antrenmana bagli etkinin yenilenmesi

amaciyla daha uzun dinlenme siiresi verilerek yapilabilir.
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Agonist — Antagonist antrenman modelinin farkli bir kontrol grubu ile karsilagtirildig:

kronik bir ¢alisma yapilabilir.

Performans ¢iktilar1 degerlendirilirken {iist ekstremite Ozelinde test protokollerinin

aragtirtlmasi gerekebilir.
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