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Yanal Direncli Kizak Egzersizlerinin Ceviklik Uzerine Etkisi

Ogrenci: Serefcan Cakir

Damisman: Doc. Dr. irfan Giilmez

Anabilim Dali: Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal

1. OZET

Amac

Bu ¢alismanin amaci; yanal egzersizlere katilan direnglerin ¢eviklik, gii¢, ivmelenme

ve surat Ozellikleri tizerine etkilerinin incelenmesidir.
Gere¢ ve Yontem

Calismamiza, yanal direncli kizak antrenman grubu (YK), yanal direngsiz antrenman
grubu (YD) ve kontrol grubu (KG) olarak toplam 32 kisi (yas: 17,62+0,93; boy:
172,19+4,36; kilo: 63,59+7,30) katilmistir. YK (n=10) ve YD (n=10) aym futbol
takimi oyuncularindan, KG (n=12) ise farkli bir futbol takimi oyuncularindan
olusturulmustur. Calisma gruplar1 6 haftalik siirecte toplam 12 antrenmana
katilmigtir. Katilimcilarin  6n-son testlerinde Arrowhead ¢eviklik sag doniisli
(AHSG), Arrowhead ceviklik sol doniisli (AHSL), Pro agility ceviklik sag
baslangigl (PASG), Pro agility ¢eviklik sol baslangighi (PASL), Durarak uzun atlama
(DUA), ivmelenme (1V), Siirat (SUR) &l¢iimleri alinmistir.

Bulgular ve Sonuclar

Gruplar arasi yiizde gelisim analizlerine gore, Arrowhead ceviklik, Durarak Uzun
Atlama, Ivmelenme ve Siirat testleri performanslarinda YK grubunun YD grubundan
istatistiksel olarak anlamli gelisim gosterdigi bulunmustur (p<0,05). Bu nedenle
ceviklik, alt ekstremite giic, ivmelenme ve siirat gelisimi i¢in yanal direngli kizak

antrenmanlar1 tarafimizca Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, Direnc, ivmelenme, Siirat, Futbol

1



Effect of Lateral Resistant Sled Exercises on Agility
Student: Serefcan Cakir
Consultant: Assoc. Prof. Dr. irfan Giilmez

Department: Physical Education and Sports

2. ABSTRACT

Purpose

This study aimed to investigate the effects of resistance in lateral exercises on agility,

power, acceleration and speed characteristics.
Material and Method

In our study, a total of 32 volunteers (yas: 17,62+0,93; boy: 172,19+4,36; kilo:
63,59+7,30) participated as lateral sled resistance group (YK), lateral non-resistance
group (YD) and control group (KG). YK (n =10) and YD (n = 10) were formed from
the same football team players, while KG (n = 12) were formed from different
football team players. The training groups participated in a total of 12 training
sessions over 6 weeks. Arrowhead agility right turn (AHSG), Arrowhead agility left
turn (AHSL), Pro agility right onset (PASG), Pro agility left onset (PASL), Standing
long jump (DUA), Acceleration (IV), Speed (SUR) measurements were taken.

Findings and Conclusions

According to percentage developmental analysis between groups, it was found that
YK group showed statistically significant improvement in Arrowhead agility, Long
Jump Standing, Acceleration and Speed test performances than YD group (p <0.05).
For this reason, lateral resistance sled training is recommended for agility, lower

extremity power, acceleration and speed development.

Keywords: Agility, Resistance, Acceleration, Speed, Football



3. GIRIS

Futbol, cesitli yogunluklarda beceri gerektiren eylem dizilerinin bir araya
getirildigi aralikli fiziksel aktivite gerektirir. Baskin olan fiziksel aktivite kosudur,
ancak sprint, sigrama, ikili miicadele ve topa vuruslar gibi patlayici eforlar futbol
performansinin basarili olarak kabul edilebilmesi i¢in 6nemli faktorlerdir. Bu eforlar,
noromiskiiler sistemin, Ozellikle de alt ekstremitelerin maksimal kuvvetine ve

anaerobik giiciine baghidir (Cometti ve ark., 2001).

Literatiirde mevcut olan bir miktar tutarsizlikla birlikte, miisabaka siiresince
ortaya cikan toplam kosu mesafelerinin yaklagik 600—900 metrelik boliimii yiiksek
yogunlukta kosular ve yaklasik 200-300 metrelik boliimii ise sprintler seklinde kat
edilmektedir (Vigh-Larsen ve ark., 2018).

Yapilan bircok mag¢ analizinden elde edilen verilere gore, futbolcularin bir
karsilasma boyunca ortalama olarak 40 ila 100 sprint gergeklestirdiklerini ve bu
sprintlerin ortalama 25 metreye kadar gergeklestigini gostermektedir (Weineck,
2011).

Ceviklik tanimlanmasi zor bir 6zelliktir, ancak genellikle yon degistirme ve hizl
bir sekilde baslama ve durma yetenegine sahip olma kalitesi olarak tanimlanir

(Young ve ark., 2001).

Ceviklik, dengenin kontrolii i¢in hem bacaklarda hem de govdede ki kas
aktivitesinin propriosepsiyonunu ve koordinasyonunu igeren sinir sisteminin bir

fonksiyonudur (Carling ve ark., 2007).

Gilinlimiize ait literatiir, yliksek kas kuvveti seviyelerinin sportif performans ile
anlaml sekilde iliskili oldugunu gostermektedir. Kas kuvvetinin sprint performansi,
Amerikan futbolu performansi, futbol performansi, voleybol performansi, buz hokeyi
performansi, rugby performansi ve aerobik egzersiz performansi ile ilgili oldugunu

gosteren bir¢ok ¢calisma mevcuttur (Bompa ve Haff., 2009).

Futbolcularin bransa 6zgii sergiledigi kuvvet tiirlerinin neler olduguna iliskin

sorular gegmisten giinlimiize kadar sorulmaya devam etmektedir. Maksimal kuvvet,



cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik futbolda temel kuvvet tiirleri olarak karsimiza

¢ikmaktadir (Weineck, 2011).

Uygun kaslarda veya kas gruplarinda mevcut kas kasilma kuvveti arttirarak,
ivmelenme ve siirati; doniisler, sigrama ve hizi degistirme gibi futbol i¢in kritik olan

becerilerde gelisim saglanabilir (Cometti ve ark., 2001).

Ivmelenme, hizin zaman igerisinde gosterdigi degisimi belirtmektedir.
Ivmelenme yetenegi ile kuvvet arasinda dogru bir orantt bulunmustur. ivmelenme
sadece pozitif yonde olmamakla birlikte negatif yonde de gergeklesmektedir (Muratli
ve ark., 2011).

Geleneksel yaklasimlara gore iyi bir siirat yetenegine sahip olmanin dogustan
gelen bir genetik bir 6zellik olduguna ve antrene edilemeyecegine inanilmaktadir.
Genetik faktorlerin siirat performansi ile dogrusal bir orantist oldugu bilinmektedir
ancak son yillarda yapilan ¢aligmalardan elde edilen verilerin de katkisiyla bu
geleneksel yaklasima olan inang degismistir. Saniyelerin binde biri degerlerin bile
sonuca etki ettigi glinimiiz sporunda siirat yeteneginde saglanabilen gelisimin her
milisaniyesi 6nem kazanmaktadir (Brown ve Ferrigno, 2005; Konter, 1997; Gamble,
2012).

Siirat veya yiiksek maksimal siirat, takim sporlarinda basarili performans ile
dogrudan iligkili olarak goriilmektedir. Bununla birlikte, miisabaka sirasinda, futbol
ve rugby oyuncular1 gibi takim sporu yapan sporcular, en yliksek siirate ulasabilmek
icin gereken mesafeyi oyun akist geregi nadiren bulabilmektedir. Bu nedenle, takim
sporlarinda basar1 i¢cin maksimum siiratten daha 6ncelikli olarak hiz degisikligi orani
seklinde tanimlanan ivmelenme yeteneginin daha temel oldugu distiniilmektedir

(West ve ark., 2013).

Bir¢ok takim sporunda, siirat 6nemli bir rol oynamaktadir. Miicadeleden kagmak
ya da pas i¢in pozisyon yaratmak olsun, siirat ve ivmelenme basari i¢in hayati 6neme
sahiptir olmaktadir. Futbol gibi takim sporlarinda, cogu sifir hizdan baslayan kisa (5-
10 m) ve daha uzun siiren sprintlerin (20-40 m) bir kombinasyonunu kullandiklar

icin 6nemi vurgulanmaktadir (Murray ve ark, 2005).



Sprint temelli herhangi bir sporcu ig¢in, genel performanstaki bir gelisme,
ivmelenme ve/ veya maksimum hiz fazlarindaki bir iyilesmeden kaynaklanabilir
(Delecluse, C., 1997). Ek olarak, ivmelenme ve maksimum hiz kabiliyetleri saha
sporlar1 yarigsmalarinda ve antrenmanlarinda fiziksel performans gostergeleri olarak

takip edilmektedir (Spencer ve ark., 2004; Gabbet ve ark., 2010).

Stirat ve kuvvet antrendrleri sprint performansini artirmak ic¢in oncelikle iki
genel yonteme odaklanir. Programlar, bir sporcunun kuvvet ve gii¢c iiretimini
artirmak veya belirli bir fiziksel ¢iktinin verimliligini ve kullanimini artirmak i¢in
tasarlanmaktadir. Ikinci yontem, geleneksel olarak sprint teknigi egzersizlerinin
uygulanmistir. Artan kuvvet ve giic ¢iktisi ile ilgili olarak, maksimum kuvvet,
maksimum gii¢, reaktif kuvvet ve bu yontemlerin kombinasyonlarinin gibi ¢esitli
antrenman yOntemleri sprint performansina pozitif bir antrenman aktarimi

gostermistir (Petrakos ve ark., 2016).

Ek direngli hareket antrenmani normal antrenmandan daha fazla direng
saglamaktadir ve c¢alisan kaslara daha fazla uyaran gondererek antrenman
adaptasyonlarin1 ve dinamik atletik performansa gecisi en uygun duruma getirir. Spor
basarisi i¢in ¢ok onemli olan iki aktivite direng antrenmani ile gelistirilebilen siirat ve

dikey sigramadir (Hrysomallis, 2012).

Siirat ve ivmelenmeyi arttirmaya yonelik antrenman yontemleri temel olarak iki
antrenman metoduna odaklanmistir; destekli siirat antenmani ve direngli siirat
antrenmani. Destekli siirat antrenmani, adim frekansiin arttirilmasi igin etkili bir
uyaran saglarken, direngli siirat antrenmanlar1 daha fazla néromiiskiiler aktivasyonu
ve hizli kasilan kas liflerinin aktivasyon miktarini arttirdigi ve boylece bacak kasinin

olusturdugu itici kuvvetleri arttirdigi goriilmektedir (West ve ark., 2013).

Arastirmamizin temel amaci futbolculara uygulayacagimiz yanal direncli kizak
antrenmani programiyla beraber c¢alismamizin degiskenleri olarak belirlenen
ceviklik, ivmelenme, siirat ve gii¢ lizerindeki etkisini saptamaktir. Yapilan literatiir
taramast sonucunda kizak direncinin ivmelenme, siirat ve giic yetenegi iizerine
gerceklesen bircok calismanin oldugu gozlemlenmistir ancak bu ¢aligmalarin

tamaminda direncin dogrusal bir diizlemde gergeklestigi goriilmiistiir (Spinks ve ark.,



2007; Hrysomallis, 2012; Harrison ve Bourke., 2009; Bachero-Mena ve Gonzalez-
Badillo, 2014; De Hoyo ve ark., 2016; West ve ark., 2013; Zafeiridis ve ark., 2005;
Lockie ve ark., 2003; Clark ve ark., 2010; Kawamori ve ark., 2014). Kizak direncinin
yanal olarak antrenman programlarina katilmasinin etkilerini inceleyen bir ¢calismaya

rastlanmamuistir.

Tim bu bilgiler 1s18inda ¢alismanin amaci, antrenman programlarina eklenen
yanal kizak direnglerin ¢eviklik, ivmelenme, siirat ve gii¢ performanslari iizerine

etkilerinin incelenmesi ve elde edilen sonuglar ile literatiire katkida bulunmaktir.



4. GENEL BILGILER

4.1 Futbol

Bir oyun olarak ortaya c¢ikan futbol, zaman igerisinde degisim gdsterip
giiniimiiziin ekonomik kosullariyla sekillenerek endiistriyel bir hiiviyet kazanmustir.
Kazanmak ve basarili olmanin arzusu oyunun tiim degerlerinin 6niine gegmistir. Bir
oyun olmaktan ¢ikan futbol, tiim insanlarin sosyal hayatlarina dogrudan ve dolayh
olarak bir takim rol ve degerler aktarimi yapmaktadir (Talimciler, 2008). Toplum
igcerisinde bu derece onemli bir konumda olan ve maddi giicii ile biiyiik kitleleri
¢ekim giiciine sahip olan bir spor dalinda performansta milkemmellesme ¢abalarinin
biiyliyerek artis gostermesi normal goriilmelidir. Spor bilimciler, antrenoérler,
futbolcular ve yoneticiler bu alanda gergeklesecek ve gerceklesmesi muhtemel tiim

yeniliklerin siki takibi igerisindedirler.

Futbol oynarken, top siirme, pas verme, durma, elle atislar, kafa vuruslari, sut
atma, calimlar ve doniisler gibi bazi teknikleri uygulanmasi gerekir. Bu 6zelliklerin
gelistirilmesi  lizerine uygulanan yaklasimlar yanlis degildir ancak futbol
miisabakalarindaki sorun oyuncularin top slirme, pas verme ve topa vurma gibi
teknikleri hiz, ceviklik, esglidim ve denge gibi fiziksel yetenekler ve motivasyon
gibi yiiksek psikolojik faktorler ile destekleyerek oyunun akigina gére en uygun
sekilde uygulayabilmek ve gelistirebilmektir (Adil ve ark., 2019).

Futbol, fizyolojik olarak aerobik enerji liretimi temelli 6zellik gdstermesine
ragmen diizensiz araliklarla ve zaman zaman yiliksek siddetli anaerobik agirlikli
aktiviteler igeren, ¢ok yonlii beceriler gerektiren bir spor dalidir. Iki devreli oynanan
oyunda basari, oyuncunun belirgin diizeylerde sahip olmasi gereken fiziksel ,
kondisyonel, teknik ve taktik yetenekleriyle belirlenmektedir (Agikada ve ark.,
1999).

Bir mag sirasinda, futbolcular yiiriime, jog (yavas tempolu) kosular, kosular ve
sprintler(maksimal tempolu kosu) ile mesafeyi kat etmektedirler ve hizin yogunlugu
antrenman seviyesi, takim oyun stili ve topa sahip olmay: siirdiirme becerisi,
oyuncularin pozisyonlari, taktik durumlar ve miisabakanin evreleri gibi cesitli

faktorlere baghdir (Di Salvo ve ark., 2007).



Futbol performansi, teknik / biyomekanik, taktik, zihinsel ve fizyolojik alanlar
gibi sayisiz faktore baglidir. Futbolun diinya ¢apinda bu kadar popiiler olmasinin
nedenlerinden biri, oyuncularin bu performans alanlarinin higbirinde olaganiistii bir
kapasiteye sahip olmalarimin gerekmemesi, ancak tiim alanlarda makul bir seviyeye
sahip olmalar1 gerekmesidir (Stelen ve ark., 2005). Ancak bununla birlikte yarismaci
diizeyde oynayan futbolcularin bu 0&zelliklerinin makul seviyelerde bulunmasi
yetersiz performans, sakatliklar gibi sorunlara yol acacaktir. Bu ylizden yarigsmaci
diizeydeki sporcularin bu 6zelliklerinin tamaminin ya da ¢ogunlugunun en iyi/ uygun

seviyelerine getirilmesi lizerine antrenman planlamalar1 diizenlenmelidir.

90 dakikalik bir miisabaka boyunca elit futbolcular, maksimum kalp atis
hizinin% 80-90"1 diizeylerinde anaerobik esige yakin bir yogunlukta yaklasik 10 km
kosarlar. Bu dayaniklilik performans ile birlikte, sicramalar, vuruslar, top kapmalar,
dondiigler, hizli kosular, hiz degistirmeler, dengeyi korumak i¢in kuvvetli kasilmalarin
ve rakibin baskisina ragmen topun kontroliinii saglamak dahil olmak {izere sayisiz

patlayici faaliyetler gerekmektedir (Stelen ve ark., 2005).

Fizyolojik baglamda futbol, genellikle topun iki duraklama arasinda oyunda
kalma siiresinin birka¢ dakikay1 bulabildigi, kullanilan baskin enerji sistemleri
yaklasik olarak %70 aerobik, %215 anaerobik alaktik ve %15 laktik seklinde
boliindiigli ve performans i¢in smirlayict faktorleri kuvvet dayanikliligi ve hiz

dayanikliligi oldugu bir takim sporudur (Bompa ve Carrera, 2015).

Literatiirde mevcut olan bir miktar tutarsizlikla birlikte, miisabaka siiresince
ortaya ¢ikan toplam kosu mesafelerinin yaklasik 600—900 metrelik boliimii yiiksek
yogunlukta kosular ve yaklasik 200—300 metrelik boliimii ise sprintler seklinde kat
edilmektedir (Vigh-Larsen ve ark., 2018).

Yapilan bircok mag¢ analizinden elde edilen verilere gore, futbolcularin bir
karsilasma boyunca ortalama olarak 40 ila 100 sprint gergeklestirdiklerini ve bu
sprintlerin ortalama 25 metreye kadar gerceklestigini gostermektedir (Weineck,
2011).



4.2 Ceviklik
Ceviklik tanimlanmas1 zor bir 6zelliktir, ancak genellikle yon degistirme ve hizli
bir sekilde baglama ve durma yetenegine sahip olma kalitesi olarak tanimlanir

(Young ve ark., 2001).

Ceviklik, dengenin kontrolii i¢in hem bacaklarda hem de govdede ki kas
aktivitesinin propriosepsiyonunu ve koordinasyonunu igeren sinir sisteminin bir

fonksiyonudur (Carling ve ark., 2007).

Hizli bir sekilde yon degistirebilen ya da hizli bir sekilde hareket kaliplarini
degistirebilen bir atlete ¢evik denir. Yiiksek frekansh ayak hareketleri veya serileri,
reaksiyon ve hareketin hizi ve oyuncularin hareketlerinin ritmi ve zamanlamasi

cevikligin 6nemli i¢sel bilesenleridir (Bompa ve Carrera, 2015).

Kabul edilen bir ¢eviklik tanimi bulmadaki zorluk, spor bilimi i¢indeki ¢esitli
disiplinlerden, ¢eviklik performansini etkileyen bir¢ok faktdriin sonucu olabilir. Bir
biyomekanik uzmani gevikligi viicut pozisyonunu degistiren mekanik degisiklikler
acisindan gorebilir. Spor psikolojisinde motor 6grenme bilim insani, gevikligi gorsel
tarama, karar verme ve yon degistirme uyaranina tepki vermeyi igeren bilgi isleme
stireci ile ilgili bilgilerin yani sira uygun motor becerinin 6grenilmesi ve elde
tutulmasi ile ilgili siire¢ olarak gorebilir. Kuvvet ve kondisyon antrendrleri ¢evikligi,
yon degistirme ile ilgili fiziksel Ozellikler agisindan tanimlayabilir. Ceviklik
tanimlarinda goriilen farkliliklar, basitce gesitli yazarlarin bakis acisina, bireysel
uzmanliklarina ve gecmislerine bagli olabilir. Cevikligin kapsamli bir tanimu,
ceviklik performansina dahil olan fiziksel talepleri (kuvvet ve kondisyon), bilissel
stiregleri (motor O6grenme) ve teknik becerileri (biyomekanik) kabul etmelidir.
(Sheppard ve Young, 2006).

Cevikligin bir¢cok sporda, 6zellikle de futbolda basarili performans i¢in gerekli
olan onemli bir fiziksel bilesen olduguna inanilmaktadir. Futbol agisindan
bakildiginda, ¢evikligin hizli ve kolay bir sekilde yon degistirme yetenegi oldugu
seklinde tanimlanabilmektedir (Sporis ve ark., 2010).



Ceviklik, algisal ve karar verme faktorleri bileseni baslig1 altinda toplanan gorsel
tarama, sezinleme, model tanima, durumlar bilgisi gibi alt bilesenler ve yon degisim
hiz1 bileseni baghigi altinda toplanan teknik, dogrusal sprint siirati, bacak kaslarinin
kalitesi alt bilesenlerinin durumuna gore belirlenen bir 6zellik olarak karsimiza

¢ikmaktadir (Young ve ark., 2001).

Atletik baglamda, ¢eviklik, spora 6zel gorevleri koordine etme yetenegi, ayni
anda birka¢ beceriyi koordine etme yetenegi ve hatta yeni bir durumu etkili bir
sekilde ¢oziimleme yetenegi gibi ¢ok daha biiyiik bir anlam kazanabilir (Cissik ve
Barnes, 2004).

Sheppard ve Young’a gore, ¢eviklikligin tanimi “bir uyarana yanit olarak hiz
veya yon degisikligi ile hizli bir tiim viicut hareketi” seklinde yapilmistir (Sheppard
ve Young 2006).

Cevikligin gelisiminin anahtari, viicudun agirlik merkezini degistirirken hiz
kaybin1 en aza indirmektir. Hizli bir sekilde ileri, geri, dikey ve yanal yon
degistirmeyi saglayan egzersizler, bu kaymalar1 daha hizli ve verimli bir sekilde
gerceklesmesi icin  viicudu antrene ederek c¢evikligin ve koordinasyonun

arttirilmasina yardimci olmaktadir (Brown ve Ferrigno, 2005).

Ceviklik, kuvvet, gii¢ ve teknik gibi antrene edilebilir fiziksel niteliklerin yani
sira gorsel tarama teknikleri, gorsel tarama hizi ve sezme gibi bilissel bilesenlerle
iligkilere sahiptir (Sheppard ve Young, 2006). Taktiksel farkindalik, oyun zekas1 ve
karar verme gibi biligsel yetenekler, bir sporcunun yon degistirme yetenekleri
acisindan belirleyici niteliklerdir. Dolayisiyla ¢eviklik ozelliginin  en  uygun
seviyelere gelmesini amaglayan bir antrenoriin bu bilesenlerin gelisimi iizerinde

0zellesmis antrenman uygulamalar1 yapmasi gerekmektedir.

Futbolda kullanilan ¢evikligin yogunlugu diger branglara goére farklilik
gostermektedir. Futbolda dort ila alt1 saniyelik bir ¢eviklik egzersizi kullanmak, bir
defans oyuncusu i¢in faydali olmaktadir, ancak bir futbol mag1 sirasinda genellikle 5
ila 10 dakika durmadan aktif olan bir orta saha oyuncusu i¢in ayni derecede fayda

saglayamamaktadir. Ceviklik antrenmaninda, antrendr bir sporcunun hem ivmelenme

10



hem de yavaslama yeteneginin iizerinde duran ve gelistiren beceri ve alistirmalari

planlamali ve uygulamalidir (Bompa ve Carrera, 2015).

Basketbol, Amerikan futbolu ve futbol gibi takim sporlarmin ¢ogu, 9 metrelik
bir mesafe igerisinde ivmelenme, yavaslama ve yon degisiklikleriyle karakterize
olmus ani aksiyonlar igermekteyken; tenis ve voleybol gibi kort sporlart ise 4-10
metrelik bir mesafe igerisinde ¢ok yonlii birinci adim ¢abuklugu ve yon degisikligi

gerektirmektedir (Dawes ve Roozen, 2011).

Maglarda uygulanan c¢eviklik etkili bir hareket gergeklestirmek amaciyla bir
hareket  gerceklestiginde diger motor elementlerin  yardimci  oldugunu
gostermektedir, yani sinir sisteminin ¢aligsmalari sayesinde iyi sekilde siirdiiriilen kas
kontrol fonksiyonu etkili bir hareketin ortaya ¢ikmasi i¢cin viicudun ceviklik ve

kondisyonunu etkilemektedir ve sekillendirmektedir (Adil ve ark., 2019).

Hiz performansinda var oldugu gibi ceviklik performansinda da geleneksel bir
bakist agis1 mevcuttur ve bu bakis acisina gore bu yeteneklerin dogustan geldigine ve
antrene edilemedigine inanilmaktadir. Ancak bu geleneksel bakis agisinin varligim
stirdiirmesine ragmen uygun antrenman uygulamalarinin diizenlenmesiyle birlikte
yon degistirme ve reaktif ¢eviklik yeteneklerinin gelistirilebilir oldugunu gdsteren

veri tabani giderek artmaktadir (Gamble, 2011).

Saha ve kort sporlarinin genellikle baska bir oyuncunun hareketi, oyunun akisi
veya topun hareketi gibi birtakim uyaricilara cevaben olusan yon degisikliklerini
icerdigini gdz Oniinde bulundurarak, bu talebe karsi olusacak cevabin 6zellesmesini
artirmak i¢in bu uyaricilara benzeyen test ve antrenman uygulamalari

gerceklestirmek onemli goriinmektedir (Sheppard ve Young, 2006).

4.3 Kuvvet
Fizik bilimine gore kuvvet, bir cismin seklini, yoniinli, hizini, statik yada
dinamik olma durumunu degistiren etkiye denmektedir. Kuvvet, kiitle ile ivmenin

carpimi seklinde formiile edilmektedir ve birimi Newton(N)’dur.

Fizyolojik olarak kuvvet, sinir sisteminin kaslara gondermis oldugu birtakim

uyarimlar aracilifiyla baslayan bir seri biyokimyasal siirecin enerji olusumu yoluyla
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kaslar1 harekete gegirmesi sonucunda biyokimyasal enerjinin mekanik enerjiye

dondiiriilerek is yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Gilinay ve Yiice, 1996).

Antrenman bilgisi agisindan kuvvet, temel bir insan 0Ozelligi olarak kendi
viicudunu hareket ettirmek, bir cismin yoniinii ve hareket durumunu degistirmek gibi
somut bir gorevi gerceklestirmek amaciyla bir kas ve/veya kas grubunun kasilma ve
gevseme yoluyla bir dirence karsi koyabilme, dirence dayanabilme veya direncin

tistesinden gelebilme yetenegidir (Sevim, 1995; Giinay ve Yiice, 1996).

Bagka bir anlamda, kuvveti kassal efor araciligiyla dis direnclerin iistesinden
gelme yetenegi olarak tanimlamak miimkiindiir. Konsantrik kas hareketi durumunda,
direng kuvvetleri hareketin tersi yonde hareket ederken, eksantrik kas hareketinde dis

kuvvetler hareket ile ayn1 yonde hareket eder (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).

Bir egzersizi yapma yetenegi, sporcudan sporcuya degismektedir ve bir
sporcunun yiiksek diizeyde performans gosterebilmesi kuvvet, hiz ve dayaniklilik
gibi kalitsal yeteneklerden etkilenmektedir. Ancak antrenmanlarda en iyiye ulagsmak
i¢in ¢abalayan sporcular, antrenmanin sagladig1 fizyolojik adaptasyona odaklanarak
kalitsal olan kuvvet ve diger genetik potansiyellerin dtesine gegerek basari yolunda

fark yaratabilmektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2015)

Atletik hareketlerde birgok farkli kuvvet tiirii var. Biyomekanikte bunlar iki
gruba ayrilir: i¢ kuvvetler ve dis kuvvetler. Insan viicudunun bir kismmin diger bir
kismina uyguladigi kuvvete i¢ kuvvet denmektedir. Bir sporcunun bedeni ve ¢evre
arasinda hareket eden kuvvetlere dis kuvvetler denmektedir. Bu nedenle, bu kuvvet
tanimina gore, yalnizca dis kuvvetler bir sporcunun kuvvetinin bir Olgiisii olarak

kabul edilir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).

Gilinlimiize ait literatiir, yiiksek kas kuvveti seviyelerinin sportif performans ile
anlaml sekilde iliskili oldugunu gostermektedir. Kas kuvvetinin sprint performansi,
Amerikan futbolu performansi, futbol performansi, voleybol performansi, buz hokeyi
performansi, rugby performansi ve aerobik egzersiz performansi ile ilgili oldugunu

gosteren bir¢ok calisma mevcuttur (Bompa ve Haff, 2009).
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Futbolcularin bransa 6zgili sergiledigi kuvvet tiirlerinin neler olduguna iligkin
sorular gecmisten giiniimiize kadar sorulmaya devam etmektedir. Maksimal kuvvet,
cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik futbolda temel kuvvet tiirleri olarak karsimiza

¢ikmaktadir (Weineck, 2001).

4.3.1 Kuvvet tiirleri

Literatiirde kuvvetin birgok farkli siniflamasi bulunmaktadir. Antrenman bilgisi
agisindan kuvvet; maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak
siiflandirilmaktayken, fizyolojik olarak kuvvet kas kasilma sekilleri olan izotonik

kuvvet, izometrik kuvvet ve izokinetik kuvvet olarak siniflandirilmaktadir.

4.3.1.1 Maksimal kuvvet
Maksimal kuvvet, sinir-kas sistemi tarafindan saglanan maksimal bir kasilma
araciligiyla bir sporcunun tek bir denemede kaldirabilecegi en agir yiikke karsilik

gelen degerdir (Bompa ve ark., 2013).

Cabuk kuvvet ve kuvvette devamliligin alt yapisini olusturan maksimal kuvvet,
yavas bir hareket uygulamasi sirasinda sinir-kas sistemi iletimiyle kasilan kaslarin

tiretebilecegi en yiiksek kas kuvvetidir (Giinay ve Yiice, 1996, Sevim, 1995).

Maksimal kuvvetin antrenman siirecindeki 6nemi, yetersiz antrenman siiresine,
antrendr ve sporcularin maksimal kuvvetin futbolcuyu yavaglatacagi diisiincesine,
antrendrlerin maksimal kuvvet ile ¢cabuk kuvvet arasindaki iliski hakkindaki yetersiz
bilgisine, antrenorlerin 6zel olarak yapilan kuvvet antrenmaninin amasiz ve yetersiz
bulmasina, oyuncularin topla yapilan antrenmanlar disinda antrenman
uygulamalarindan hoslanmamasina ve kuliiplerin yeterli tesislesme imkanlarina sahip

olamamalarina bagl olarak g6z ardi edilmektedir (Weineck, 2011)

4.3.1.2 Cabuk kuvvet
Sinir-kas sisteminin miimkiin olan en yiiksek kuvveti en kisa zaman dilimi
icerisinde kas kasilmasi yoluyla {ireterek direngleri yenebilme yetenegine cabuk

kuvvet denmektedir (Giinay ve Yiice, 1996).

Kuvvet ve siiratin bir {iriinii olan ¢cabuk kuvvet yliksek hizlarda kuvvet gelistirme

yetenegidir. Cogu sporda, 6zellikle takim sporlarinda ¢abuk kuvvet 6nemlidir. Bu tiir
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bir kuvvet en iyi hazirlik yillik antrenman planlamasinin hazirlik ve miisabaka

donemlerinde gelistirilir (Bompa ve Haff, 2009).

Pozitif dinamik kasilma sekli olan konsantrik kasilma ile karakterize olmus
ivmelendirici ve negatif dinamik bir kasilma sekli olan eksantrik kasilma sekli olan
eksantrik kasilma ile karakterize olmus yavaslatici 6zellikli kuvvet olusum bigimleri

futbola 6zgii hareket uygulamalarinda belirleyici olmaktadir (Weineck, 2011).

Cabuk kuvvet uygulamalarinda en Onemli nokta dinamik uyumun
saglanabilmesi olmasindan dolay1 bu uygulamalar sirasinda hareketlerin ilke olarak
son derece eksiksiz yapilmasi gereklidir. Antrenman etkisinin 6nemli 6l¢iide merkezi
sinir sisteminin en uygun uyarilmasina bagli olmasindan dolay1 yiiklenme ve

dinlenme arasindaki iliskiye 6zen gosterilmelidir (Sevim, 1995)

4.3.1.3 Kuvvette devamhhk
Glinay ve Yiice(1996)’ ye gore kuvvette devamlilik, “organizmanin uzun siire

devam eden kuvvet yiiklemelerinde yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir.”

Kuvvet ve dayanikliligin birlesimi sonucu ortaya ¢ikan ftretim diizeyini
belirlemekte olan kuvvette devamlilik, kasin uzun siire calismay: siirdiirebilme
kabiliyetidir. Belirli bir yiikle kaldirilabilen toplam tekrar sayisi, kuvvette
devamliligin bir belirtecidir. (Bompa ve ark., 2013, Bompa ve Haff, 2009)

Kuvvette devamlilik antrenmaninda, oOncelikli olarak futbolcularin genel
kondisyon diizeyinin 6nemli bilesenleri olan karin, sirt ve bacak kaslarinin en uygun
bir bicimde gelistirilmesi i¢in kas fibril tiplerine gore, gorece yavas hareket

uygulamali, ¢ok tekrarli antrenman yontemleri kullanilmaktadir (Weineck, 2011).

4.3.2 Kuvveti Etkileyen Faktorler

Daha fazla motor birim etkinlestirildiginde, kas tarafindan {iretilen kuvvet
miktar1 artmaktadir. Motor {initesi senkronizasyonu, ayni anda birden fazla kasin
birlikte aktivasyonunu gerektiren faaliyetlerin performansi lizerinde en biiyiik etkiye
neden olabilmektedir. Uzama kisalma dongiisiinden kaynaklanan performans artist,
eksantrik fazda elastik enerjinin depolanmasi, uzama refleksinin aktivasyonu ve kas

aktivasyonunun optimizasyonu sayesinde meydana gelmektedir. Sinir-kas
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uyarilarinin engellenmesi sirasinda, koruyucu bir mekanizma olarak ¢alisan golgi
tendon organinin, maksimum veya neredeyse maksimum c¢abalar sirasinda kas
liflerine zarar verecek biiyiikliikte kas kuvvetlerinin olugsmasimi onledigi
gorilmektedir. Bu koruyucu mekanizmalarin noral aktivasyon kaliplar1 degistirilirse,
disinhibisyon olusabilir ve kuvvet olusturma kapasitesi artabilir. Kas lifi tipi
ozellikleri, sporcunun maksimum kas kuvveti ve gii¢ liretme kapasitesinin ortaya
konulmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bir kasin kesit alami igindeki artisin,
kasilma {nitelerinin miktarin1 ve kuvvet olusturma potansiyelini arttirmasina

hipertrofi denir (Bompa ve Haff, 2009).

4.3.3 Kas kasilma turleri

Kuvvet egzersizleri fizyolojik olarak kas uzunlugundaki degisime gore
siiflandirilir. Bunlar, sabit uzunluk anlamina gelen statik veya izometrik, sabit
gerginlik anlamina gelen dinamik veya konsantrik ve eksantrik kas kasilmalarim
tanimlayan izotonik ve dinamik egzersizler arasinda 6zel bir sinif olan esit hiz

anlamina gelen izokinetik kas kasilma sekilleridir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).

4.3.3.1 izotonik kasilma

Izotonik bir kasilma sirasinda gerginlik tiim hareket araligi boyunca sabit
kalirken kasin boyunda degisim gerceklesmektedir (Bompa ve ark., 2013; Sevim,
1995; Giinay ve Yiice, 1996).

Futbol antrenman programlarinda dinamik kuvvet gelisimi i¢in hazirlanan
egzersizlerin ¢ok biiyiik bir kismi izotonik kasilmalar ile ortaya ¢ikan kuvvet tiiriiyle
saglanmaktadir. Futbol oyunundaki hareketlerin ve hareket serilerinin biiyiik
cogunlugu birbiri ardina gelen ve birbirini takip eden konsantrik ve eksantrik

kasilmalar yoluyla gerceklesmektedir.

4.3.3.1.1 Konsantrik kasilma

Pozitif dinamik olarak da adlandirilmakta olan konsantrik kasilma, kasilma
sirasinda kasin uzunlugunun kisalmasiyla gerceklesmektedir. Konsantrik kasilmalar
ancak sporcunun maksimum potansiyeli karsi koyulan direngten daha biiyiikse

gerceklesebilir (Bompa ve ark., 2013).
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4.3.3.1.2 Eksantrik kasilma

Negatif dinamik olarak da adlandirilmakta olan eksantrik kasilma, kaslar
baslangi¢ pozisyonuna dondiiren, yani konsantrik hareket siirecinin tersi olarak
gerceklesen kasilma seklidir. Eksantrik bir kasilma sirasinda kaslar dis direncin
¢cekim kuvvetine yenilerek calismaktadirlar. Bu durumda, eklem agisi artarken kas
uzamaktadir, bdylece kontrollii bir gerilim meydana gelmektedir (Bompa ve ark.,
2013).

4.3.3.2 izometrik kasilma
Izometrik kasilma, kas uzunlugu degismeden kasin gerginliginin arttig1 kasilma
tiiriidiir. Izometrik bir kasilma sirasinda, sabit bir cisme kars1 kuvvetin uygulanmast,

kas1 uzunlugunu degistirmeden yiiksek gerilim gelistirmeye zorlar (Bompa ve ark.,
2013)

Bu kasilma tiirtinde i¢ ve dis kuvvetler birbirine esittir. Kasta distan
gorilebilecek herhangi bir uzunluk degisimi olmaz. Kasin baslangi¢ ve bitis noktalar
arasinda bir yaklagsma olmamaktadir ancak kasilma sirasinda gerilimi artmaktadir

(Sevim, 1995; Giinay ve Yiice, 1996).

[zometrik kasilma ile saglanan kuvvet gelisiminin hareketin uygulandig1 eklem
acisina bagli olmasindan Otiirii tim hareket genisligi boyunca kuvvet gelisimi
saglamak isteyen bir sporcunun egzersizi farkli agilarda uygulamasi gerekmektedir.

Bu da zamansal ag¢idan bir dezavantaj olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Ozer, 2016)

4.3.3.3 izokinetik kasilma
Uygun bir izokinetik egzersiz i¢in pahali olan 6zel ekipmanlara ihtiya¢ duyulan
izokinetik kasilma sirasinda, kas gerginliginden bagimsiz olarak hareket hizi sabittir

(Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).

Esit hiz anlamina gelen izokinetik kasilma, tiim hareket alan1 boyunca sabit bir
hizda gerceklesen kasilmayi ifade etmektedir. izokinetik egzersiz, yiikten bagimsiz
olarak sabit bir kasilma hizina izin verecek sekilde tasarlanmis 6zel ekipmanlara

ihtiyag duymaktadir. Hareket sirasinda, sporcu hem konsantrik hem de eksantrik
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kasilmalar gerceklestirirken, makine sporcu tarafindan olusturulan kuvvete esit

degerde bir direng saglamaktadir (Bompa ve ark., 2013).

Sporcunun bireysel durumuna ve branginin ihtiyaglarina gore 24 derece/saniye
hareket hizindan 300 derece/saniye hareket hizina kadar genis bir aralikta

diizenlenebilen ekipmanlar kullanilarak egzersizler yapilmaktadir (Ozer, 2016).

4.4 Siirat
Fizik bilimine gore siirat, bir hareketin basladigi noktadan bittigi noktaya kadar
gecilen toplam mesafenin hareketin baslangict ve bitisi arasinda gegcen toplam

mesafeye boliinmesi sonucu ortaya ¢ikan degerdir.

Fizyolojik olarak siirat, sinir-kas sisteminin en yiiksek calisma hizinin ortaya

cikardig1 bir yetenek olarak belirtilmektedir (Murath ve ark., 2011).

Antrenman bilgisi acisindan siirat, bir sporcunun biitiin viicudunu yada
viicudunun bir boliimiinii bir uyarana cevap olarak miimkiin olan en hizli hareketi
gerceklestirebilme yetenegi seklinde tanimlanmaktadir (Sevim, 1995; Giinay ve

Yiice, 1996)

Siirat ile hiz ayn1 anlamlarda kullanilmaktadir. Ancak aralarinda bir kavram farki
bulunmamaktadir ve ayni anlamda yapilan kullanimlar kavramsal hatalar1 ortaya
cikarmaktadir. Bu kavramsal farkin agiklanabilmesi i¢in 6nce yol ile yer degistirme
arasindaki farki belirtmek gerekmektedir. Yer degistirme, bir hareketlinin, baslangic
noktasindan varig noktasima cizilen dogrusal c¢izgiyi belirtmekteyken, yol ise
baslangi¢c noktasindan varis noktasina ulasana kadar gecilen -dogrusal ya da dogrusal
olmayan- mesafenin tamamini belirtmektedir (Yildiz, 2017). Buradan hareketle
ozellikle takim sporlarinda kullanilmasi gereken kavramin -oyunlarin yapisinin
dogrusal olmayan bir¢ok hareket ve hareket dizisi igermesinden dolayi- siirat oldugu

ortaya ¢cikmaktadir.

Stirat antrenmani, atletizm ve saha sporcularinin yanm sira kort sporlarinin da
genel antrenmaninin ayrilmaz bir parcasidir. Cogu siirat antrenmani, ivmelenme ve
en yiiksek stiratte diiz sprint gelisimi elde etmek i¢in programlanmis egzersizlere

odaklanmaktadir (Sheppard ve Young, 2006).
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Geleneksel yaklagimlara gore iyi bir siirat yetenegine sahip olmanin dogustan
gelen bir genetik bir 6zellik olduguna ve antrene edilemeyecegine inanilmaktadir.
Genetik faktorlerin siirat performansi ile dogrusal bir orantis1 oldugu bilinmektedir
ancak son yillarda yapilan calismalardan elde edilen verilerin de katkisiyla bu
geleneksel yaklagima olan inang degismistir. Saniyelerin binde biri degerlerin bile
sonuca etki ettigi giiniimii sporunda siirat yeteneginde saglanabilen gelisimin her
milisaniyesi 6nem kazanmaktadir (Gamble, 2011; Konter, 1997; Brown ve Ferrigno,
2005).

Yiiksek bir kosu hizina ulasabilmek i¢in adim uzunlugu ve adim frekansi gibi
biyomekanik kosullarin yani sira kuvvet, psikoloji, teknik ve es uyum kosullarinin da

en uygun seviyelere getirilmeleri gerekmektedir (Murath ve ark., 2011).

Futbolcular i¢in siiratin boliimleri ise oyun icerisinde ortaya ¢ikan degisiklikleri
algilama ve degerlendirmeyi belirten “algilama siirati”, rakip hamlelerini ve oyun
degisimlerini 6nceden tahmin etmeyi belirten “Oncelleme siirati”, bir¢ok olasilik
arasindan en kisa siirede en uygun olani segmeyi belirten “karar verme siirati”, rakip,
top, takim arkadasi gibi oyun i¢i degiskenlere cabuk tepki vermeyi belirten “tepki
sirati”,  tekrarlanan = veya  tekrarlanmayan  hareketlerin  yiiksek  hizda
gerceklestirilmesini belirten “topsuz hareket siirati”, top ile gergeklesen eylemleri en
yiiksek hizda uygulamayr belirten “topla hareket siirati”, teknik, taktik ve
kondisyonel yeteneklerin etkilesimleriyle en etkili ve cabuk sekilde hareketleri
gerceklestirmeyi belirten “eylem siirati” seklinde simiflandirilmaktadir (Weineck,
2011).

4.4.1 Siiratin siniflandirilmasi

Siirat ¢esitli tanimlamalara sahip oldugu gibi ¢esitli siniflandirmalara da sahiptir.
Bu smiflandirmalardan bir tanesi siirati, devirsiz siirat ve devirli siirat olmak {izere
ikiye ayirmaktadir. Devirsiz siirat, hareketlerin tekrarlanmadigi, hareketlerin
baslangi¢, uygulama ve bitis bdliimlerinin oldugu genellikle sportif oyunlar ve
miicadele sporlarinda kullanilan siirat tiirtidiir. Devirli siirat ise hareketin yinelenerek
uygulandig1r spor tiirlerinde kullanilan siirat seklidir. Adim frekansi ve adim

uzunlugunun {irliniidiir (Murath ve ark., 2011; Sevim, 1995).
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4.4.2 Siiratin bilesenleri

Stirat performansinin, basit ve karmasik verim kosullar1 gibi farkli kosullara
bagli olmasindan dolayr tim kosullarin en wuygun sekilde gelistirilmesi
amaglanmalidir. Bu basit ve karmasik verim kosullar1 yapilan sporun yapisina gore
degisiklikler gostermektedir. Sportif oyunlarin dogasi geregi, tepki siirati karmagik
bir kosulken atletizmde ise basit bir kosul olarak kabul gérmektedir. Siiratin dort

temel bileseni oldugu kabul edilmektedir (Muratli ve ark., 2011).

4.4.2.1 Tepki siirati

Sinir-kas sistemi yoluyla bir uyaranin algilanmasindan mekanik bir aktivitenin
gerceklesmesi arasindaki siireyi belirten yetenege denir. Gorsel, isitsel ve dokunsal
uyaranlara verilen cevaplara gore basit, karmasik ve seg¢me tepkiler olarak

siiflandirilmaktadir (Murath ve ark., 2011; Weineck, 2011).

4.4.2.2 ivmelenme
Hizin zaman igerisinde gosterdigi degisimi belirtmektedir. Ivmelenme yetenegi
ile kuvvet arasinda dogru bir oranti bulunmustur. Ivmelenme sadece pozitif yonde

olmamakla birlikte negatif yonde de gerceklesmektedir (Murath ve ark., 2011).

Bu iki hareketi(pozitif ve negatif ivmelenme) etkili bir sekilde gerceklestirmek
hem bacaklar1 hem de kollar1 iceren 6zel bir teknik gerektirmektedir. Pozitif
ivmelenme hareketinin baglamasi i¢in dnce kollarin hareketi gerekmekteyken, negatif
ivmelenme sirasinda kollar kuvvetin azaltilmasi i¢in bacaklarla koordineli bir sekilde
caligmaktadir. Pozitif ivmelenme gerceklesmesi i¢in kaslarin konsantrik kasilmasi,

negatif ivmelenme gergeklesmesi i¢gin ise eksantrik kasilmasi gerekmektedir (Bompa
ve Carrera, 2015).

Hizli bir sekilde ivmelenmek, sporcunun duragan veya duragana yakin
durumdan cok kisa bir zaman icerisinde maksimum hizina gegebilecegi anlamina
gelir. Tim sporcular hem adim uzunlugunu hem de adim frekansini artirarak
ivmelenirler. Adim uzunlugu ve adim sikligini arttirmanin yolu, tiim viicutta genel
fonksiyonel kuvveti artirmaktir. Arttirilmis kuvvet seviyeleri, sporcularin daha fazla
kuvvet liretmesine izin verirken ayni zamanda yer ile temasta gecirilen zamani azaltir

(Brown ve Ferrigno, 2005).
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Ivmelenme, biiyiik 6lciide sprintin ilk adimina baghdir, bu nedenle antrenman

patlayici bir ilk adima ve sonraki ivmelenmeye odaklanmalidir (Cottle ve ark.,2014).

Bir sporcunun ivmelenme yetenegi, teknik ve viicudun kuvvet iiretme yetenegi,
Ozellikle de alt ekstremite kas sistemini igeren ¢esitli faktorlere baghidir (Ganesan ve
ark., 2019).

En yiiksek ivmelenme oranlar1 ilk 8 ila 10 adimda elde edilir. Ik 9 metrede
maksimum kosu hizinin yiizde 75'ine yakin bir kismina ulasilmaktadir (Brown ve
Ferrigno, 2005).

Bir futbol turnuvasinin analizinden elde edilen verilere gore mag igerisinde
gerceklestirilen sprintlerin cogunlukla 0-5 metre araliginda gerceklestigi, 20 metre ve
tizeri mesafelerde yiiksek hiz igeren sprintlerin az bir oranda gergeklestigi ortaya
konmustur. Bu bilgiler 1s18inda, futbolda siirat antrenmanlarinin sekillendirilmesi

faydali olacaktir (Weineck, 2011).

4.4.2.3 Maksimal siirat
Maksimal siirat, bir futbolcunun kosarken ulasabilecegi maksimum hizdir

(Little ve Williams, 2007).

Genel kabuliin aksine maksimal siirat kisa mesafelerde ortaya ¢ikan hiz
olmamakla birlikte reaksiyon siirati, hareket siirati ve temel siiratin toplamindan
meydana gelmektedir ve belirli bir mesafeyi kat ettikten sonra ulasilmaktadir

(Konter, 1997).

100 m'lik bir yarig sirasinda, antrenmansiz sprinterler 10 ila 36 m arasinda
maksimum siiratlerine ulasirken, ileri seviyede antrenmanli sprinterler yaklasik 80

m'ye kadar maksimum hiza ulasmaz (Bompa ve Haff, 2009).

Siirat ¢iktis1 gerektiren ortalama kosu mesafeleri kisa (17 m) olmasina ragmen,
futbolcular genellikle orta hizlarda hareket ederken siirat kosularina baslarlar. Bu
nedenle, maksimal siirat mesafe veya zaman parametrelerinin tahmin edilenden aksi

olarak daha uzun mesafelerde elde edilmektedir (Litlle ve Williams, 2007).
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20 m’lik mesafe gecildiginde maksimal hizin %80’ inden fazlasina ulastigi

ortaya ¢ikmistir (Delecluse ve ark, 1995).

4.4.2.4 Siiratte devamhihk

Ulasilan en yiiksek siirat degerini miimkiin olan en uzun silire boyunca
koruyabilme yetenegine siiratte devamlilik denmektedir (Weineck, 2011; Muratli ve
ark., 2011; Sevim, 1995).

Stiratte devamlilik, antrenman ile biiylik olgiide gelistirilebilen bir 6zellik
olmakla birlikte en yliksek hizda siirat kosularini ¢ok sayida gerceklestirebilmeyi
saglamaktadir (Murath ve ark., 2011).

Futbol oyun yapisi geregi gerceklestirilen siirat kosularmin ¢ok biiyiik bir
boliimii 30-40 metreyi gegmeyen ivmelenme alanlari igerisinde olmasindan dolay1
futbolcular i¢in siiratte devamliligin 6nemi diger siirat bilesenlerine nazaran daha
azdir. Ancak buna ragmen futbol antrendrleri antrenman programlarinda siiratte
devamlilik antrenmanlarini, futbol i¢in daha gerekli olan ivmelenme, sprint siirati ve
cikis stirati gibi bilesenlerden daha fazla kullanmaktadirlar. Bu tercih ise antrenman
uyumunu siiratte devamlilik yoniine dogru kaydirarak futbol i¢in gerekli olan diger
bilesenlerin verimlerinin yeterli seviyelere getirilememesi ile sonu¢lanmaktadir

(Weineck, 2011).

4.4.3 Siirati etkileyen faktorler

Kas icinde bulunun kas fibril tiplerinden hizli kasilan (Tip 2b) liflerinin daha
yiiksek bir oranda olmasi, sprint sirasinda ortaya cikan yiiksek gilic ¢iktisini
gerektiren aktivitelerin gergeklestirilmesinde avantaj saglamaktadir. Siirat kosucular
ve dayaniklilik kosucular1 arasinda yapilan kas fibril tipi yogunlugu
karsilastirmalarinda, siirat kosucularinin genetik olarak daha yogun hizli kasilan
fibril tipine sahip olduklart bulunmustur. Cogu siirat aktivitesi esnasinda fosfojen ve
glikolitik sistemler baskin olarak enerji iiretimini saglamaktadir. Oksidatif sistemin
enerji iiretimine katilim seviyesi, kosunun mesafesine, tekrar sayisina ve tekrarlar
arasindaki dinlenme stirelerine baghdir. Bir egzersize baslamadan 6nce metabolik
enerji yedeklerinin miktarinin yiiksekligi, sporcunun yiiksek yogunluklu egzersiz

yapma veya siirdiirme kabiliyetini artirabilmektedir. Uygulanan farkli tiirden siirat

21



antrenman programlarinin kasta depolanan enerji yedeklerinin miktarlarim
degistirebilecegi diisiiniilmektedir. Tekrarlanan siirat kosularinin bir sonucu olarak
laktik asit birikiminin, bozulmus siirat performansina yol agtig1 bilinmektedir. H+
iyonlar1 tamponlanmazsa, sprint yapma ve daha da onemlisi tekrarli sprint yapma
yetenegi bozulacaktir. Yiksek yogunluklu aralikli antrenman ydnteminin
kullanilmast tamponlanma kapasitesinde artisa saglamaktadir. Siirat performansi
gergeklestirirken, hareket hizini1 en uygun hale getirmek i¢in belirli zamanlarda ve
yogunluklarda ¢ok sayida farkli kas aktive edilir. Antrenman, sinirsel uyarilma
diizeninin iyilestirilmesine, daha gelismis ve verimli bir kas aktivasyonu
saglamaktadir. Yorgunluk ortaya ¢ikarken, adim frekansi azalirken adim uzunlugu ve
yer temas siiresi artmaktadir. Yorgunluk, 6zellikle maksimal siirat performansinda,

stirat kapasitesini azaltmaktadir (Bompa ve Haff.,2009; Murath ve ark., 2011).

4.5 Gii¢
Miimkiin olan en kisa siirede patlayict bir hareketi gerceklestirme yetenegi olan
giic, maksimal kuvvet ve maksimal siiratin bir bileseni olarak ortaya ¢ikmaktadir

(Bompa ve Buzzichelli, 2015).

Giig, tendon ve kas arasindaki etkilesimin yani sira, cesitli kasilma ve sinirsel

yonleri de iceren ndromiiskiiler bir olay olarak goriilebilir (Reilly ve ark., 2009).

Glic ciktisimi etkileyen faktorler arasinda hem kas i¢i hem de kaslar arasi
koordinasyon, maksimal kuvvet dahil olmak iizere ¢esitli kuvvet nitelikleri ve
"gerilme kisalma dongiisiinii" olusturan cesitli yapisal ve sinirsel 6geler bulunur

(Gamble, 2012).

Kuvvet antrenmaninin, 6zellikle sporcu kuvvet periyodizasyonu yaptigi takdirde,
giic antrenmanindan ¢ok daha iyi sonuglara yol agtig1 gosterilmistir. Gii¢, maksimal
kuvvetin bir fonksiyonudur ve bir kisinin giiclinlin gelistirilmesi i¢in o kisinin
kuvvetinin gelistirilmesi gerektirir. Sonug olarak, kuvvet antrenmani1 daha hizli gii¢
gelisimi ile sonuclanir ve sporcularin daha yiiksek seviyelere ulagsmalarini saglar.
Siirat sporlari i¢in, gii¢ biiyiik bir siirat gelistirme kaynagini temsil eder. Stiratli bir

sprinter ayn1 zamanda giicliidiir. Stiratli ve giiclii kasilan kaslar, yiiksek ivmelenmeyi,
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hizli bacak hareketlerini ve yiiksek hareket frekansi mimkiin kilar (Bompa ve
Buzzichelli, 2015).

4.6 Kizak Antrenmani

Antrenman programlari, hiz ve ivmenin temel bilesenlerini gelistirmek icin
direncli sprint egzersizleri icermektedir. Kizak ¢ekme, siiratin arttirilmasi amaciyla
kas kuvvetini gelistirmeye dayali yaygin bir asirt yiik antrenman seklidir. Bu tiir bir
antrenman akut veya kronik sonuclara yol agmaktadir (Harrison ve Bourke, 2009;
Wong ve ark., 2017). Direngli sprint antrenmanin amaci, uygun sprint teknigini

koruyarak alt ekstremitenin gii¢ ¢iktisini arttirmaktir(Cottle ve ark., 2014).

Birgok spor takimi ve sporcularin kullanimiyla birlikte popiiler olan sprinte 6zgii
bu antrenman yontemi, direngli sprint olarak adlandirilan ek direng ile yatay bir
hareket diizleminde hareket etmektir. Son zamanlarda arastirmacilar, popiiler ve
etkili bir siirat antrenman yontemi olarak -6zellikle kizak ¢ekmeye- direngli kizak
sprintlerine odaklandilar (Pauletto, 1993; Cahill ve ark., 2019). Yiik ¢ekmenin
ardindaki temel, siirat performansinin kendine o6zgii kuvvet gereksinimlerini

gelistirmesidir (Zafeiridis ve ark., 2005).

Direngli kizak kosusu, sporcunun sprintin belirli hareket kaliplar1 sirasinda agir1
bir yiik olusturmak icin agirliklt bir kizagr c¢ekmesini igerir. Belirli hareket
kaliplarinda asir1 yiiklenme 6nemlidir ¢linkii belirli bir spora benzer motor kaliplari
ve kasilma tipleri igeren egzersizler antrenman programlarinda yer alirsa spor
performansina daha biiyiik bir transfer meydana gelebilir (Mcmorrow ve ark., 2019).
Direngsiz sprint antrenmaninin {izerinde harici bir asir1 yiik, kizak kiitlesinin ve yer
yiizeyi arasindaki siirtinme katsayisinin dogrudan bir fonksiyonudur (Petrakos ve
ark., 2016).

Bununla birlikte, bir¢ok antrendr bir siirat antrenman programinin sporcunun ek
bir direng iceren hareketlerin bulundugu kuvvete 0zgii antrenmanlar1 igermesi
gerektigine inanmaktadir. Siirat antrenmani i¢in, bu kuvvete Ozgli antrenman
ekipmanlar arasinda direng lastikleri, agirlikli kizak ¢ekme, parasiit ¢cekme, agirlikli
kemer, agirlik yelegi, kum yiizeyde kosu, yokus yukari kosu veya belirli bir

mesafeden c¢ekilen bagka bir cihaz yer alir. En yiliksek egzersiz 6zgiilliiglinii elde

23



etmek icin, sporcunun hareket sekilleri yiiksiiz kostugu haline benzer kalmalidir

(Faccioni, 1994; Alcaraz ve ark., 2008; Harrison ve Bourke, 2009).

Ek direngli hareket antrenmani normal antrenmandan daha fazla direng
saglamaktadir ve c¢alisan kaslara daha fazla uyaran gondererek antrenman
adaptasyonlarin1 ve dinamik atletik performansa gecisi en uygun duruma getirir.
(Hrysomallis, 2012). Direngli siirat egzersizleri, sporcularin daha biiyiik sinirsel
aktivasyon ortaya ¢ikarmasini ve hizli kasilan kas liflerini daha fazla kullanilmasin
saglayarak sprint sirasinda kullanilan kaslarin asir1 yliklenmesi ile sporcunun kosu
hizint arttirmayr amaglar. Sprintlerde sporcu, viicudu ileri dogru hizlandirmak ve
hava direncini agmak i¢in zeminde yatay bir kuvvet uygular ve viicudu yukart dogru
itmek ve bir ugus asamasi iiretmek icin dikey bir kuvvet uygular. Direngli sprint
egzersizlerinin, sporcunun egzersizde uygulanan direncin yoniine bagl olarak yatay
ve dikey sprint kuvvetleri tiretme kabiliyetini arttirmasi beklenir (Alcaraz ve ark.,
2008).

Direncli kizak antrenmani, yatay kuvvet kapasitelerine asir1 yiiklenme saglamak
icin Ozel bir yol saglar. Dahasi, bu pratik ve diisiik maliyetli antrenman ydntemi
elitten amatore kadar her seviyedeki futbolcu tarafindan cok kolay bir sekilde
kullanilabilir. Son donemdeki yiiklenme yontemlerini kullanan yazarlar, kinematik
degisiklikleri en aza indiren ylikleme parametrelerinin se¢cimini 6neren kilavuzlarin
yanlig yorumlanmasina dayanan nispeten hafif yiikleme protokollerini kullanmistir

(Morin ve ark., 2017).

Ivmelenme asamasi, bacaklarin giiclii sekilde ekstansiyonunu gerektirirken,
maksimum siirat esasen bacaklarin duragan anlariin diisiik olmasina baghdir. Bu
nedenle bir siirat etkinliginin her agamasinin belirli bir antrenman yaklagimi talep

etmesi miimkiindiir (Zafeiridis ve ark., 2005).

Direncli kizak siirat antrenmaninin 6zellikle erken ivmelenme asamasinin
gelistirilmesi ve silirat performansimi artirmak igin etkili bir ydntem oldugu
sOylenebilir. Ancak, bu yontemin direngsiz siirat antrenmanlarindan daha etkili

oldugu séylenememektedir (Alcaraz ve ark., 2018).
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4.6.1 Kizak Ekipmani

Kizak ekipmani, halterciler veya futbolcular gibi sprinterlerin ve gii¢ ¢iktisina
ihtiya¢ duyan sporcularin kalga ve bacak kaslarinda patlayict 6zellikler gelistirmek
i¢cin kullanabilecekleri bir antrenman araci olarak gelistirilmistir. Kizak, maksimum
stabilite i¢in 6ne dogru acili paralel 2 diiz rayimn iizerine oturtulmus metal diiz bir
plakaya ve ¢esitli agirlik plakalarini yerlestirmek icin dikey bir gubuga sahip bir
montaj platformundan olusmaktadir. Kizagin kullanimi, gerekli antrenman uyaranina
bagli olarak, genis bir 1 veya 2 sapli tutamag, kemer veya omuzdan giyilen kosum
benzeri kemeri ile yapilabilir. Kizak antrenmani, kizagi hareket ettirecek kadar bos

alanin bulundugu diiz bir ¢im alanda kullanilmasi tavsiye edilir (Pollitt, 2003).

Resim 1: Kizak Ekipmani(Cronin ve Hansen, 2006)

Kizak ¢ekme, yaygin bir direngli sprint antrenman teknigidir ve riizgar nispeten
etkilenmeme avantajina sahiptir. Diren¢ saglamak i¢in eklenecek agirliklarin kizaga
sabitlenmesini saglayan bir tasarima sahiptir ve metal kizak antrenman ekipmani,
cekme halat1 ve kemer/ kosumdan olusur. Bu antrenman ekipmaninin popiilaritesi,

son zamanlarda yayinlara dahil edilmesine de yansimaktadir (Lockie ve ark., 2003).

Kizak yiikii, kizak ekipmaninin kiitlesi ve kizak ekipmanina eklenen ek direng

kaynaklarinin toplamidir (Petrakos ve ark., 2016).

4.6.2 Kizak Yiikii Belirleme Yontemleri

Yapilan incelemeye gore ii¢ farkli direngli kizak sprint antrenmani yiik recete
yontemi kullanilmistir. Bes calismada, direngsiz sprint hizina kiyasla sprint hizinda
(% Vdec) (Kawamori ve ark., 2014; Spinks ve ark., 2007; Clark ve ark., 2010;
Makaruk ve ark., 2013; Alcaraz ve ark., 2014) hedef yiizdelik bir azalma saglamak
icin kizak yiikii olarak belirlenmistir. Ornegin, 0-10 m ortalama hiz1 %10 azaltmak

icin ongoriilen bir kizak yiikii %10 Vdec olarak yazilmistir. Sekiz caligmada viicut
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kiitle yiizdesine (% VA) (Luteberget ve ark., 2015; Harrison ve Bourke, 2009; West
ve ark., 2013; Bachero-Mena ve Gonzalez Badillo, 2014; De Hoyo ve ark., 2016,
Lockie ve ark., 2012; Mcmorrow ve ark., 2019; Ganesan ve ark., 2019) dayali bir
yiik kizak yiikii olarak ve bir ¢calismada ise 5 kg'lik (Zafeiridis ve ark., 2005) mutlak
bir kizak yiikii olarak belirlenmistir. (Petrakos ve ark., 2016; Alcaraz ve ark., 2018).

Bir tekrar maksimum (IRM) yontemi ile antrenman yiiklerinin
recetelendirilmesi, kuvvet ve kondisyon pratiginde ortak bir kuvvet ve giic
antrenmani receteleme yontemidir. Yeni bir kesitsel ¢alisma, bir direngli kizak sprint
modelinde 1RM esdegerini belirlemeye c¢alistt ve 'maksimum direncli kizak yiiki'
(MRSL) olarak adlandirildi. MRSL, birinin ortalama 15-20 m sprint hizin1 10-15
m'den yavas olmayacak sekilde diisiiren en agir kizak yiikii olarak belirlendi. Baska
bir deyisle, MRSL'den daha biiyiik bir kizak yiikii, 20 metrelik bir siirat boyunca
sabit bir "ivmeye" izin vermez. Ancak, MRSL protokolii giivenilirlik i¢in test
edilmemistir. Dogrulanirsa, MRSL, direngli kizak sprint antrenman yiikiinii bireysel
olarak recgetelemek icin uygun bir yontem olabilirken, ayn1 zamanda uygulayicilarin
bir kizak tekrarma gbére maksimum direngli kizak sprint antrenmanini

periyotlamasina izin verebilir (Martinez-Valencia ve ark., 2014).

Geleneksel diren¢ antrenmanlarinda oldugu gibi, kizak c¢ekme sirasinda
kullanilan direng¢ yiikiiniin, istenen antrenman adaptasyonlarina saglayabilmesi i¢in

uygun sekilde diizenlenmesi gerekir (Cahill ve ark., 2019).

Category %BM YDV gec
Light (L) <10.0 <10.0
Moderate (M) 10.0-19.9 10.0-14.9
Heavy (H) 20.0-29.9 15.0-29.9
Very heavy (VH) >30.0 >30.0

Sekil 1 Direngli kizak siirat antrenmanlar1 kizak yiiklerinin 6nerilen siniflandirmasi (Petrakos
ve ark., 2016).
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Sekil 2 Teknik yeterlilik, hiz-kuvvet, gii¢ ve kuvvet hiz igin dogrusal ortalama yiik-hiz iligkisi
(Cahill ve ark., 2019)

4.6.3 Kizak Yiikii Belirlemede Karsilasilan Problemler

Caligmalar aras1 karsilastirmalar yapildiginda, maksimum hizin 6l¢ildigi
mesafe kaynakli farkliliklarin olmasi bir problemi ortaya g¢ikarmaktadir. Ornegin,
%Vdec'e dayanarak yiik belirlenen bes ¢alismadan, bir ¢alismada 0-10 m ortalama
hiz (Kawamori ve ark., 2014)bir ¢alismada 0-20 m ortalama hiz (Makaruk ve ark.,
2013), iki ¢alismada maksimum anlik sprint hizim1 (0-50 m) (Clark ve ark., 2010;
Alcaraz ve ark., 2014)ve bir calismada 15 m direngli kizak sprint performansina
dayanan bir regresyon denklemi kullanilmistir (Spinks ve ark., 2007). Her ¢alisma,
sprint performans degiskenleri 6zellikle eslesmesi i¢in %Vdec mesafesinde farklilik
gostermektedir. Bununla birlikte, metodolojiler arasindaki cesitlilik, %Vdec ivme ile
%Vdec maksimum hiz sprintine esit olmadigi icin calisma i¢i karsilagtirmanin

etkinligini saptirmaktadir (Petrakos ve ark., 2016).

%VA yontemiyle kizak yiikiinlin recete edilmesi, arastirmadan uygulamaya
kadar basit ve kolay bir sekilde uygulanabilir bir yontemdir. Bununla birlikte, % VA
ile yiikleme yontemi, kuvvet, giic veya sprint hiz1 6zelliklerinde ortaya cikabilecek
bireysel farkliliklar1 dikkate almaz (Murray ve ark., 2005; Luteberget ve 2015). Buna
gore, VA yontemiyle ayni yiikii ¢eken iki sporcunun iki farkli antrenman uyaram

saglayabilecegini dngoérmektedir. Bu nedenle, %V A olarak belirlenen direngli kizak
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sprint yiikleri, sporcularin hiz 6zelliklerine (%Vdec) gore belirlenen yiiklere daha az

gecerlilige sahip olacag diisliniilmektedir (Petrakos ve ark., 2016).

En uygun yiikiin belirlenmesi yeni bir sorun degildir; farkli yiiklerin tercihen
ivmelenme veya maksimum hiz i¢in bir antrenman uyarani saglayabilecegi One
striilmiistiir. Direngsiz sprint antrenmaninin yani sira “hafif yiik” direngli kizak
sprint antrenmaninin maksimum hiz performansindaki iyilesmelerle iligkili fizyolojik
bir uyaran sagladigi belirtilmistir. Buna karsilik, “agir yiik” direngli kizak sprint
antrenmaninin, ivmelenmeyle iliskili fizyolojik bir uyaran sagladigi belirtilmektedir.
Bununla birlikte, literatiirde ki daha yakin tarihli calismalarda, “cok agir yik” (viicut
kiitlesinin% 80'ine kadar ve iistiinde) direngli kizak sprint antrenmaninin, “hafif yiik”
ve “agir yik” direngli kizak sprint antrenmanlarina kiyasla hem ivmelenme hem de
maksimum hizin gelistirilmesi i¢in daha iyi bir uyaran saglayabilecegi bildirilmistir

(Tierney ve ark., 2019).

4.6.4 Kizak Baglanma Noktalari, Halat Uzunlugu ve Acisi
Direncli kizak egzersizi sirasinda kizagin sporcuya baglanmasi iki farkli sekilde
gerceklestirilmektedir. Kizak, sporcuya gogiisten yada belden bir kemer/ kosum ve

kordon ile baglanmaktadir (Petrakos ve ark., 2016).

Cekme halatinin agisi, %20 VA'ya kadar kizak yiikii ile gerceklestirilen 30
metrelik direngli kizak sprint siiresini onemli dlgiide etkilememektedir (Linthorne, N.
P., 2013). Baz1 c¢alismalarda olduk¢a uzun halat kullanmasina ragmen, halat
uzunlugunun veya baglanti pozisyonunun akut veya uzun vadeli sprint performansi,
kinematik veya kinetik iizerindeki etkisini gosteren herhangi bir arastirma yoktur

(Petrakos ve ark., 2016).

Kizak ¢ekme egzersizi kal¢a, diz ve dominant olmayan ayak bileginde eklem
momenti etkisini arttirmaktadir. Normal yiirlime ile belden baglanan kizak yiikiiyle
yiriime karsilastirildiginda kalca ekstansiyon momenti etkisi artmis, omuzdan
baglanan kizak yiikiiyle ise diz ekstansiyon momenti etkisi artmistir. Baskin bacak
daha fazla diz ekstansiyon momenti etkisi tiretmigken, baskin olmayan bacak ise tiim

kosullarda daha fazla kalga ekstansiyonu ve ayak bilegi plantar fleksiyonu moment
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etkisi iiretmistir. Sonuglar, yiirirken kizak ¢ekme egzersizinin kalca ve diz

ekstansiyonu kuvvetini artirabilecegini gostermektedir (Lawrence ve ark., 2013).

Omuz kemeri yerine bel veya kalga kemeri kullanilmasi, kalga etrafindaki torku
en aza indirir ve boylece gdvde agisindaki herhangi bir degisikligi en aza indirir

(Alcaraz ve ark., 2008).

4.6.5 Kizak Antrenmanin Biyomekanik Etkileri

Arastirmalar, agirlikli bir kizagin ¢ekilmesinin sporcunun adim uzunlugunu ve
adim frekansini azalttigi, yer temas siiresini arttirdigi, gévdenin 6ne dogru egimini
artirdigi ve sporcunun adimin yer temas fazi sirasinda alt ekstremitenin

konfigiirasyonunda bazi degisiklikler yaptig1 ortaya konmustur (Alcaraz ve ark.,

2008).

Direng¢ c¢ekme ile direng c¢ekme olmadan yapilan siirat egzersizi
karsilastirildiginda, direng ¢ekerken yapilan siirat egzersizinin kalga ve diz eklem
kaslarinin kuvvet gelisiminde artis oldugu belgelenmistir. Bu, kasilma sirasinda daha
fazla kas lifinin katilim1 ve / veya daha fazla bir sinirsel aktivasyon ile saglanabilir.
Vastus medialis, vastus femoris ve gluteus maximus gibi diz ve kalga
ekstansorlerinin elektromiyografi (EMG) aktivitesini arttirirken, biseps femorisin
EMG aktivitesinin nispeten degismeden kaldigini gostermistir. Boylece kizak ¢ekme
ile yapilan siirat antremani diz ekstansorlerinin giiclinii artirabilir ve ivmelenme

performansini artirabilir (Zafeiridis ve ark., 2005).

Siirat ve ivmelenmeyi arttirmaya yonelik antrenman yontemleri temel olarak iki
antrenman metoduna odaklanmistir; destekli siirat antrenmani ve direngli siirat
antrenmani. Destekli siirat antrenmani, adim frekansinin arttirilmasi i¢in etkili bir
uyaran saglarken, direngli siirat antrenmanlar1 daha fazla néromiiskiiler aktivasyonu
ve hizl kasilan kas liflerinin aktivasyon miktarini arttirdigi ve boylece bacak kasinin

olusturdugu itici kuvvetleri arttirdig1 goriilmektedir (West ve ark., 2013).

Direngli siirat antrenmaninin altinda yatan varsayim farkli kinematik
mekanizmalar araciligityla sprint performansinda boylamsal degisikliklere neden

olabilecegi, agirlikli kizagin siirtiinmesinin iistesinden gelmek i¢in gereken kas giicii
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ciktisindaki akut artislar nedeniyle 6zellikle kalga, diz ve ayak bileginde kas kuvveti
ciktisin1 arttiracagi, zaman i¢inde normal kosu sirasinda adim uzunlugunda
potansiyel bir artisa neden olacagi yoniindedir (Harrison ve Bourke, 2009; Lockie ve
ark., 2003; Clark ve ark., 2010)

Direng antrenman yontemi olarak kizak c¢ekmeyi kullanmak sporcunun
govdesindeki yiikii artirmaktadir ve bu nedenle daha fazla stabilizasyon
gerektirmektedir. Bu antrenman uyaran, siirat performansi tizerinde olumlu bir etkisi

olan pelvik stabilizasyonu artirmaktadir (Faccioni, 1993).

Elit sprinterler iyi sprintlere gére daha dik bir pozisyonda kosarlar ve bu nedenle
direncli sprint ekipmanlariyla antrenman yaparken uygun olmayan bir agiya sebep
olmamak ve pekistirilmemesi i¢in gdvde egiminin dikkatlice izlenmesi
gerekmektedir. Agirhikli bir kizak kullanildiginda, sporcuya geriye dogru
yonlendirilmis yiik uygulanir. Ana hat kalgalar etrafinda doner ve bu nedenle kosum
baglama noktas1 kalcalarin tstiinde kaldik¢a, uygulanan yiikii karsilamak igin
gereken One dogru egim artar. Bu nedenle, omuz kemerinin bel kemerinden daha

biiyiik bir 6ne egilmeye neden olmas1 beklenir (Alcaraz ve ark., 2008).

4.6.6 Kizak Antrenman Uygulama Esaslari

Viicut agirhigmmin %12-43" arasinda degisen kizak yiikleriyle direngli kizak
sprint antrenman1  (%VA), antrenmanli bireyler ic¢in sprint performansinin
gelistirilmesinde etkili olurken, daha hafif yiikler direngsiz sprint antrenmaninin

tizerinde yeterli bir uyarict saglayamayabilir (Petrakos ve ark., 2016).

Sprint adaptasyonlari, hizin yavas ve direngli kuvvetlerin yiliksek oldugu
baslangi¢ ivmelenmesini gelistiren hiza 6zgili agir (> %20 VA) kizak yiiklerine ve
hizin yiiksek ve direngli kuvvetlerin diisik oldugu maksimum hiz fazin1 gelistiren

hafif (< %10 VA) kizak yiikleri olabilir (Petrakos ve ark., 2016).

Direncli kizak siirat antrenmani, ivmelenme yetenegini temsil eden, 6zellikle O-
10 m kisa mesafelerdeki siirat performansini artirmak icin etkili bir aragtir. Aslinda,
direngli kizak sprint antrenmani, 30 m'ye kadar mesafelerde sprint performansini

arttirmistir (Mcmorrow ve ark., 2019).
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Sprinter atletler, kosu hizin1 viicut kiitlesinin %10-12'sinden daha fazla
azaltmayan yikler kullanabilir. Buna karsilik, miicadele sirasinda dis direncin
iistesinden gelen saha sporu sporculari, erken ivmelenme artirmak i¢cin VA’nin 20-

30'u yiikler kullanabilir (Alcaraz ve ark., 2018).
Ivmelenme gelisimi arzu ediliyorsa;

Direngli kizak siirat antrenmanlar1 %5-80 VA araliginda yiiklerle, 10-50 m

araliginda mesafeler kullanilarak calisilmaktadir. (Alcaraz ve ark., 2018).

Haftalik 2-3 giin aras1 antrenman yogunlugu, direngli kizak siirat antrenmani ile
saglanacak ivmelenme kapasitesinin gelisimi i¢in en uygun yogunluk olabilir. 4-6
haftalik bircok uygulama yapilmasina ragmen 6-10 hafta arasindaki uygulamalar
daha etkili olmuslardir. Dolayisiyla gerceklestirilecek antrenman programlari ise 6

hafta ve lizerinde planlanmasi halinde etkili olacaktir. (Alcaraz ve ark., 2018).

Birim antrenman basina hacim, 60 ila 360 m arasinda degismistir. Benzer
sekilde, toplam egzersiz hacimleri karsilastirildiginda, daha yiiksek hacimler (> 2680
m), 720-2680 m hacimlere kiyasla orta diizeyde bir etki tiretmistir, ancak etkiler hem
birim antrenman bagina hem de toplam antrenman programu igin istatistiksel olarak
anlamli olmustur. Bu nedenle, hem antrenman birimi bagina hem de mikro siklus i¢in
biraz daha yiiksek hacimlerin daha biiyiik bir etkiye sahip oldugunu sdylenebilir;
ancak, antrenman hacminin daha 6nce analiz edilen diger degiskenler kadar onemli

olup olmadig1 heniiz kesin bir veri degildir (Alcaraz ve ark., 2018).
Maksimal siirat gelisimi arzu ediliyorsa;

Kizakli direng siirat antrenmani i¢in saglanacak ek direncin viicut agirliginin

%20’sinden fazla olmamasi gerekmektedir (Alcaraz ve ark., 2018).

Haftalik antrenman sayis1 2 yada az, antrenman uygulama siiresi 6 haftadan
fazla, birim antrenman yogunlugu 160 m ve toplam antrenman yogunlugu ise 2680

m’ den fazla olacak sekilde planlanmasi 6nerilmektedir (Alcaraz ve ark., 2018)
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5. GEREC ve YONTEM

5.1 Arastirmanin Yeri ve Zamani

Antrenmanlar haftada iki giin olacak sekilde Sali ve Persembe giinleri saat
20.00°da uygulanmistir. Antrenman uygulamalarin1 gergeklestirmek lizere Kiiciikyali
Yelken ve Spor Kuliibii’niin futbol antrenmanlarim1 yaptigi Maltepe Belediyesi
Idealtepe Spor Tesisleri suni ¢im futbol sahasinda gerceklestirilmistir. Gerekli izin
belgeleri tamamlandiktan sonra arastirmanin On testleri, 6 haftalik antrenman
programi ve son testleri uygulanmistir. Arastirma icin gerekli olan testler Maltepe
Belediyesi Idealtepe Spor Tesisleri ve Sifa Mimar Sinan Spor Kompleksi’nin suni

¢im sahalarinda gerceklestirilmistir.

5.2 Arastirma Modeli

Arastirmaya katilacak geng¢ futbolcular yanal direngli kizak grubu, yanal
direngsiz grubu ve kontrol grubu olarak iige ayrilmistir. Kontrol grubu kendi takim
antrenmani diginda ek antrenman ya da egzersiz yapmayan gruptur. Yanal direngli
kizak grubu kendi antrenmanlarina ek olarak planladigimiz diren¢ igeren yanal
antrenman programini uygulamistir. Yanal direngsiz grupta yer alan geng futbolcular
ise diren¢ igermeyen yanal antrenmanlart uygulamislardir. Direng¢ igeren yanal
egzersizler ve direng icermeyen yanal egzersizler bu deneysel aragtirmanin bagimsiz

degiskenleridir. Bu degiskenlerin bagimli degiskenler {izerindeki etkisi arastirilmistir.
5.3 Arastirmanin Evren Orneklemi

Arastirmanin evreni Istanbul ilindeki 19 yas ve alti gen¢ futbolculart
kapsamaktadir.  Calismamuizin Srneklemini ise Istanbul ili Maltepe ve Tuzla
ilgelerindeki 19 yas ve alt1 lisansh yanal direncli kizak antrenman grubu (YK=10),
yanal direngsiz antrenman grubu (YD=10) ve kontrol grubu (KG=12) olarak toplam
32 gen¢ futbolcu (yas: 17,62+0,93; boy: 172,19+4,36; kilo: 63,59+7,30)
olusturmustur. Arasgtirmamizin 6rneklemi olasilikli 6rnekleme yontemlerinden kiime,
grup ve alan rastlantt se¢cim modeline gore belirlenmistir. Bu baglamda 6rneklem

olarak secilen gruplarin evreni temsil ettigi varsayilmistir.

32



5.4 Arastirmanin Degiskenleri

Bagimsiz degiskenler;

Arastirmamizin bagimsiz degiskenleri yanal direngli kizak egzersizleri igeren
antrenman uygulamalarina katilacak olan yanal direngli kizak grubu ve yanal
direngsiz egzersizleri igeren antrenman uygulamalarina katilacak olan yanal direngsiz

kizak grubudur.

Bagimli degiskenler;
Uygulayacagimiz antrenman modeline bagli olarak incelenmesi hedeflenen

bagimli degiskenler ¢eviklik, ivmelenme, siirat ve gii¢ yetenegi olarak belirlenmistir.

Kontrol degiskenleri;

Bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenler iizerine etkisinin agik bir sekilde
degerlendirilmesi adina gruplarin yaslar1 ve yanal direngli kizak ve yanal direngsiz
egzersizleri disindaki antrenman igerikleri, antrenman siireleri, haftalik antrenman
sayisi, antrenman giinleri ve antrenmanlarin uygulanacagi saha zemini es

tutulacaktir.
5.5 Denek Sec¢imi

Arastirmaya, Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurul’u onayr alindiktan sonra Istanbul Anadolu yakasi Maltepe ilgesindeki
Kiiciikyal: Yelken ve Spor Kuliibii’nde amator lisansh olarak futbol altyapr egitimi
alan 19 yas ve alti gen¢ erkek futbolcular yanal direngli kizak ve yanal direngsiz
egzersizleri igeren antrenmanlar1 uygulayacak olan grup olarak katilmistir. Tuzla
Genglerbirligi Spor Kuliibii’nde amator lisanslt olarak futbol altyap: egitimi alan 19

yas ve alt1 gengler ise kontrol grubu olarak katilmistir.

Son alt1 ay icerinde futbol antrenmani yapmasma ve miisabakaya ¢ikmasina
engel olacak herhangi bir eklem ya da kas yaralanmasi yasayan geng futbolcular
calismaya dahil edilmemistir. Ayrica alti haftalik antrenman planina diizenli devam

saglayamayacak durumda olan futbolcular da arastirmaya dahil edilmemistir.
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Calismaya katilacak olan tiim geng¢ futbolcular Tiirkiye Futbol Federasyonu
tarafindan verilen futbolcu lisansina sahip olmasi sebebiyle saglik muayeneleri her
yil diizenli olarak yapilmaktadir. Arastirma igin Marmara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitlisii Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul onayi
dogrultusunda c¢alismada yer alan goniilliller ve ebeveynleri ¢alisma hakkinda
bilgilendirilmis ve 18 yasin1 doldurmus bireylerin kendilerinden, 18 yasini
doldurmamis bireylerin ailelerinden imzali izin belgeleri alinmistir. Calismada yer
alacak olan futbolcularin baglh oldugu futbol kuliipleri uygulanacak testler hakkinda
bilgilendirilmis ve imzali izin belgeleri alinmistir. Calisma igin katilimcilardan {icret

talep edilmemis ve 6denmemistir.
5.5.1 Calismaya alinma Kriterleri

e 19 yas ve alt1 en az 3 yil lisansh geng futbolcu olmak
e Al hafta boyunca haftada 2 giin calismaya katilmaya miisait olmak

e Herhangi bir rahatsizliklarinin veya sakatliklarinin olmamasi
5.5.2 Cahismadan ¢ikarilma Kkriterleri

e Belirtilen ¢alisma planlamasina devam edilmemesi

e Herhangi bir rahatsizliklarinin veya yaralanmalarin ortaya ¢ikmasi ya da
olusmasi

e (Qoniillilerin kendi istekleri dogrultusunda calismadan ayrilmayr talep

ettiklerinde
5.5.3 Deneklerin Gruplara Ayrilmasi

Arastirmamiza katilan goniillii gen¢ futbolcular rastgele gruplara ayirma
yontemine gore yanal direngli kizak antrenman grubuna ve yanal direngsiz

antrenman grubuna dagitilmistir.
5.5.4 Denek Bilgilendirme Oturumu

Goniilliilere arastirma plani, g¢aligmanin amaglari, antrenman programlari,
Olctimler ve goniillii katilimcilarin sorumluluklarinin aktarildigi sunum yapilmistir.

Aragtirmaya katilan geng futbolcularin hayat diizenlerine dikkat etmeleri, diizenli
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beslenmeleri ve uygulanacak antrenmanlar harici ¢alisma yapmamalar1 gerektigi

vurgulanmistir.
5.6 Arastirmanin Hipotezleri

e Yanal direngli kizak grubunun ¢eviklik, ivmelenme, siirat ve gii¢ performans
sonuglart anlamli gelisim gosterecektir.

e Yanal direngli kizak grubunun kontrol grubuna gore ceviklik, ivmelenme,
stirat ve gli¢ performans sonuclar1 anlamli gelisim gosterecektir.

e Yanal direncli kizak grubunun yanal direngsiz gruba gore c¢eviklik,

ivmelenme, siirat ve gili¢ performansi sonuglar1 anlamli gelisim gosterecektir.

5.7 Arastirmanin Varsayimmlari

e (Calismaya katilacak geng futbolcularin evreni temsil ettigi varsayilmistir.

e Calismaya katilacak geng futbolcular ¢alisma hakkinda yeterli bilgi verildigi
varsayilmistir.

e (Caligmada uygun istatistik yonteminin kullanildig1 varsayilmistir.

e Calisma konusu ile ilgili ulasilan kaynaklardan elde edilen bilgilerin

objektifligi yansittig1 varsayilmistir.

5.8 Arastirmanin Simirhihiklar:

e Bu calisma, Istanbul Maltepe ilcesindeki Kiigiikyali Yelken ve Spor Kuliibii
ve Tuzla il¢esindeki Tuzla Genglerbirligi Spor Kuliibiin’® de lisansli olarak
futbol oynayan 19 yas ve alt1 geng futbolcular ile sinirlidir.

e (alismada yapilacak antrenmanlarin yeri sentetik ¢im sahalar ile sinirhidir.

e Calismaya uygulayict olarak katilan gruplar erkek gen¢ futbolcular ile
sinirlandirilmastir.

e (alismaya katilacak geng futbolcularin antrenmanlar1 futbol saha ¢alismalari

ile siirlandirilmistir.
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5.9 Calisma Planlamasi

Oncelikle katilimcilar belirlenmistir. Katilimcilara bilgilendirme oturumu ve
gontlli  formlarinin  dagitimi  gergeklestirilmistir. Goniillii formlar1 6n testler

oncesinde katilimcilardan toplanmustir.

Arastirmaya katilacak gen¢ futbolcular yanal direngli kizak grubu, yanal
direngsiz grubu ve yanal egzersiz igeren antrenmanlar yapmayan kontrol grubu
olmak iizere {ige ayrilmistir. Kontrol grubu o6n test ve son test aralifinda takim
antrenmanlarina devam etmistir. Yanal direncli kizak grubu ile yanal direngsiz grubu
benzer programlart uygularken iki grup arasindaki tek fark yanal direngli kizak
grubunun antrenman uygulamalarinda yanal diren¢ saglayan kizak ekipmanin
calismalara dahil edilmesidir. Antrenmanlar haftada iki giin olacak sekilde Sali ve

Persembe giinleri uygulanmastir.

Antrenmanlarin baslangi¢ evresinde hafif tempo kosu, yanal-rotasyonel agirlikli
statik ve dinamik germe egzersizleri ve arttirmali kosulari igeren standart isinma
protokolii gergeklestirilmistir. Biitiin antrenman uygulamalari 1sinmadan hemen
sonra yapilmistir. Issnma sonrasinda geng futbolcular hazirlanan parkuru maksimum
yanal hizlarimin altinda seviyelerde iki tekrar denemistir. Bu iki denemenin ardindan
20 metrelik mesafede direng icermeyen yanal egzersizler ve direng iceren yanal
egzersizler yapilmistir. Bu asama da gecildikten sonra geng futbolcular kendi takim

caligmalarina devam etmislerdir.

Birim antrenmanin toplam siiresi 90 dakikayr gegmemistir. Saha da hazirlanan

parkurlar i¢in koni, sapka ve 30m’lik 6l¢tim metresi kullanilmistir.

6 haftalik antrenman uygulamasi sonrasinda son testler gerceklestirilmistir ve

elde edilen verilerin analizi yapilmistir.
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Tablo 1 Calisma Planlamasi

KATILIMCILARIN BELIRLENMESI

KATILIMCILARIN BILGILENDIRILMESI

ON TESTLER

CALISMA GRUPLARININ OLUSTURULMASI

ANTRENMAN PERIYODU(6 HAFTA x 2 OTURUM)

SON TESTLER

ELDE EDILEN VERILERIN ANALIZI

5.9.1 Yanal direngli kizak antrenmanmi

Antrenman programinin uygulamalari siiresince geng futbolcular haftada iki giin
birim antrenmanda 20 metre yanal hareket mesafesi iceren parkuru her bir yone 4
tekrardan 2 set uygulamistir. Her bir set i¢in uygulanan egzersiz tiirii farkli kas
gruplariin da aktivasyonu amaciyla cesitlendirilmistir. Yanal direngli kizak grubu,
belirlenen mesafeyi ek olarak direng saglayan kizak materyalini ¢cekerek yanal olarak

en kisa siirede bitirmeye caligsmistir.

Tekrarlar aras1 tam dinlenme olacak sekilde 1°e 6 dinlenme, setler arasinda ise 4

dakikalik serbest germe egzersizlerini igeren dinlenme modeli uygulanmistir.
5.9.2 Yanal direngsiz antrenman

Yanal direngsiz grubun antrenman uygulamalarinda arastirma programinda
uygulanan 1sinma ve soguma modelleri, antrenman igerikleri ve mesafeleri ayni
tutulmustur. Ancak yanal diren¢ saglayan kizak materyali yanal direngsiz grubun
calismalarinda yer almamistir. Yanal direngsiz grup antrenmanlar boyunca belirlenen

mesafeyi ayni egzersizleri en yiiksek hizda uygulamaya caligmistir. Yanal direngli
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kizak grubu ise belirlenen mesafeyi ayni egzersizlere ek olarak yanal direng saglayan

kizak materyalini ¢gekerken en yliksek hizda tamamlaya ¢alismistir.

5.9.3 Kontrol grubu

Kontrol grubu 6n test ve son test arasindaki donemde kendi takimlarinin
antrenman programlarin1 takip etmistir ve kontrol grubuna c¢aligmamiza Ozgii

herhangi bir antrenman uygulamasi yapilmamaistir.

5.9.4 Kizak yiikiiniin belirlenmesi

Yanal direngli kizak antrenman grubunun kullanacagi egzersiz materyali olan
kizagin yiikiin belirlenmesinde viicut agirligi yiizdesi ilizerinden agirlik ekleme

yontemi kullanilmistir. Ek agirlik 0,5 kg’lik eklemeler yapilarak diizenlenmistir.

Kizak direnci igin saglanacak ylik miktar1 olarak yaptiklari pilot calismanin
takim sporlari yapan sporcular {izerinde olmasindan dolay1 Lockie ve ark.(2003)
onerdigi %12,6 viicut agirligi belirlenmistir. Hesaplamalarda asagidaki formiil

kullanilmistir.

Yiik= (Viicut Agirhigr x Viicut Agirligt %)- Kizak Agirlig

Formiil 1 Ek Agirhg: Belirleme Formiilii (Lockie ve ark, 2003).
5.9.5 Kizak Ekipmani
Ek yiik eklenerek direng saglanabilen; kemeri, yele§i ve tutamaglar1 bulunan 4
metre uzunlugunda bir kordon ile cekilen 2 adet kizak (Scucs Sc1099, istanbul)
kullanilmistir. Kizak ekipmani kemer ile belden baglanarak ve tutamaglardan tutarak

¢ekilmistir.
5.10 Veri Toplama Yontemleri

Katilimcilarin tiim olgtimleri veri toplama formuna kaydedilmistir. Deneklerden
onaylanmis goniilli katilm formu toplandiktan sonra boy, viicut agirligi ve yas
bilgileri alinmistir. Devaminda denekler Olglimler ve Olglimlerin  nasil
gerceklestirilecegi hakkinda bilgilendirilmis ve ardindan caligmanin o6lgiimlerine
yapilmistir. Olgiimler 2 ayr1 giinde gerceklestirilmis olup dlgiimler aras1 48 saat siire

verilmistir. On ve son test oOlgiimleri sirasinda ilk giinlerde antropometrik
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Olciimler(boy, kilo, viicut yagi), DUA, AHSG ve AHSL; ikinci giinlerde ise 1V,
SUR, PASG ve PASL 6lgiimleri yapilmistir. On testler antrenman uygulamasindan

bir hafta 6nce, son testler ise son antrenmanda bir hafta sonra yapilmistir.

5.10.1 Boy ol¢iimii
Sporcularin boy 6l¢limii iizerlerinde antrenman sortu ve t-shirt varken diiz ve

sert bir zemin tizerinde viicut dik ve karsiya bakacak sekilde Hoechstmass marka 2
metrelik ile yapilmistir. Mezura, 6l¢limde hataya sebep vermeyecek sekilde herhangi
bir girinti ve ¢ikintt olmayan diiz bir duvara seffaf bant ile yapistirilmistir. Boy
Olciimiinde, katilimeilar ayakta dik durusta beklerken, test uygulayicisi biikiilmez sert
ve diiz bir materyali katilimcinin baginin tepe noktasina temas edecek bigimde
mezuraya hizalamistir. Materyalin alt kisminda kalan degere ve sporcularin ¢iplak
ayakla yere basmamalar1 i¢in ayaklarinin altina koyulan matin kalinlig1 olan 2
santimetre cklenerek sonuglar hesaplanmistir ve olglilen boy uzunlugu olarak

kaydedilmistir.

Resim 2: Hoechstmass mezura(https://www.igneiplikburada.com/ Erisim
tarihi: 22.06.2019).

5.10.2 Viicut agirhgi ve yag ol¢ciimii

Elektronik Tanita MC-780MA model segmentel body composition cihazi
katilimeilarin viicut agirliklar, viicut yag analizleri ve beden kitle indeksi lgiimleri

i¢in kullanilmustir.
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Resim 3: Tanita MC-780MA (https://tarti.com/?dil=tr Erisim tarihi:
22.06.2019).

5.10.3 Durarak uzun atlama testi

Tiim katilimcilar ayakta durur pozisyondan uzun bir atlama yapmalar1 sdylendi.
Sigrama oOncesinde dizleri Once biikerek baslamalarina ve daha 1iyi si¢rama
yapmalarina yardimci olmak igin kollarini sallamalarina izin verildi ve katilimcilara
standart talimatlar verildi. Sert bir zemine ¢izilen bir ¢izgi baslangi¢ ¢izgisi olarak
kullanildi. Atlayisin uzunlugu zemine yapistirilmis tizerinde cm cinsinden degerlerin
yazili oldugu bir mat kullanilarak belirlendi. Skorlar, arkada kalan ayagin
topugundan baglangic ¢izgisine kadar olan mesafe olarak belirlendi. Her katilimciya

3 hak verildi ve en uzun atlama test skoru olarak belirlendi (Almuzaini ve Fleck,
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2008). Sigrama Oncesinde ayagin basglangic ¢izgisine degmesi, sigrama dncesi sekme
gerceklestirmek, sigrama sonrasinda One, geriye veya yana devrilmek, dengeyi
saglamak icin ellerin yere temas etmesi ve konma sonrasinda ayagin kaymasi

durumunda ihlal olarak sayildi ve atlayis gegersiz sayildi.

Resim 4: Durarak Uzun Atlama Test Mat1 (Porter ve ark., 2010).

5.10.4 5 ve 30 metre siirat testi

Stirat testi suni ¢im sahada gergeklestirildi. Zamanlayicit olarak kullanilan
Newtest Powertimer 300 model fotosel kapilar1 1 m yiikseklikte 0, 5 ve 30 m'de
yerlestirildi. Katilimcilar 30 metrelik sprint testinden o6nce 10 dakika 1sindi.
Katilimcilar 6ndeki ayagini baglangic kapisinin 1 m arkasma yerlestirerek dik
pozisyonda kosuya baslamislardir. Uygulayicilar en kisa siirede tamamlamaya
calistiklar1 30 metrelik parkurun baglangic, 5 metre ve bitis ¢izgisindeki kapilarindan
gectiklerinde silire otomatik olarak basladi, ara degeri aldi, durdu ve kaydedildi. Her

katilimciya iki kez 30 metrelik siirat testini uygulatildi. Denemeler arasinda en az 5
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dakika dinlenildi. Analiz i¢in en iyi (en hizl1) 5 ve 30 m siirat siiresi se¢ildi (Aktug ve

ark., 2016).

Resim 5: Newtest Powertimer 300 Fotosel (http://datateknikmed.com/
Erisim tarihi: 22.06.2019).

5.10.5 Pro Agility ¢eviklik testi

Denekler, baslangi¢ ¢izgisinin karsisinda bacaklar agik sekilde dogal durusla test
baslangi¢ pozisyonu aldi. “Basla” komutuyla da 4,55 metre saga dogru kosmus ve
belirlenen ¢izgiye sag ayagiyla dokunmus, hemen sola dogru 9,10 metre kosmul ve
belirlenen c¢izgiye sol ayaga dokunmus, son olarak da testi tamamlamak icin
baslangi¢ noktasindan kosarak gegerek testi tamamlamistir (Stewart ve ark., 2014;
Mcfarland ve ark., 2016). Newtest Powertimer 300 model Fotosel kapilar1 1 m
yiikseklikte baslangi¢/ bitis noktasina yerlestirildi. Katilimcilarin teste baslamadan
once her iki yon i¢in ikiser defa maksimal kosu hizinin altinda denemeler
yapmalarina izin verildi. Katilimcilara her iki yone 3 tekrar uygulama hakki verildi

ve dereceler kaydedildi. En iyi dereceler test skoru olarak belirlendi.
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Sekil 3 Pro Agility Ceviklik Testi (Nimphius ve ark., 2013)

5.10.6 Arrowhead ceviklik testi

Arrowhead ceviklik testi, Ozellikle futbol icin tasarlanmis bir testtir. Test
baslangi¢ noktasindan 10 metre mesafede bulunan isaretleyicinin sagina yada soluna
yapilan bir doniisii takiben 5 metre mesafedeki ikinci isaretleyiciden yapilan yaklasik
45 derecelik doniisten sonra yaklasik 7,1 metrelik mesafedeki bulunan en ugtaki
isaretleyiciden yapilacak son doniigle beraber en hizli sekilde baslangig/ bitis
noktasindan ge¢meyi igermektedir (Lockie ve Jalilvand, 2017). Newtest Powertimer
300 model Fotosel kapilar1 1 m yiikseklikte baslangi¢/ bitis noktasina yerlestirildi.
Katilimcilarin teste baslamadan once her iki yon icin ikiser defa maksimal kosu
hizinin altinda denemeler yapmalarina izin verildi. Katilimcilara her iki yone iki
tekrar uygulama hakki verildi ve dereceler kaydedildi. En iyi dereceler test skoru
olarak belirlendi.
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Sekil 4 Arrowhead Ceviklik Testi (Jalilvand ve ark., 2015)

5.11 Veri Analizi

Verilerin analizi SPSS 25.0 programiyla yapilmistir. Verilerin degerlendirilmesi
icin tanimlayict istatistik yontemleri (Sayi, Yiizde, Ortalama, Standart sapma)
kullanilmistir.  Verilerin  normal dagilmamasindan  dolayr c¢oklu  grup
karsilastirmalarinda Kruskall Wallis, ikili karsilastirmalarda ise Mann Whitney-U
testi kullanildi. Normal dagilim gostermeyen degiskenlerin grup ici ikili
karsilastirmalarin  degerlendirilmesinde Wilcoxon Signed Ranks test kullanildi.

Bulgularim anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak degerlendirilmistir.
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6. BULGULAR

Tablo 2 Gruplarin Yas Degerleri

Degiskenler(N:32) Minimum Maksimum  Ortalama Standart Sapma

YK Yas (y11) 17 19 17,7 0,94
YD Yas (y1l) 17 19 17,7 0,94
KG Yas (y1l) 17 19 17,5 0,90

Calismamizda yer alan katilimcilarin yaslart 17-19 yil araliginda degismektedir._
Yanal direngli kizak antrenman grubunun yasi (YK) ortalama 17,7+0,94, Yanal
direngsiz antrenman grubunun yasi (YD) ortalama 17,7+0,94 ve Kontrol grubunun

yas1 ortalama 17,5+0,90 yildir.
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Tablo 3 Grup I¢i On Test Son Test Olgiimlerde Elde Edilen Boy VA VYY ve
BKI Degerlerine iliskin Degerlendirmeler

Degiskenler N  Minimum Maksimum  Ortalama Standart Sapma P
OT (cm) 168 184,3 173,7 4,62
YK 10 0,42
ST (cm) 168 184,3 174,07 4,57
OT (cm) 169,2 183,1 176,25 4,37
Boy . YD 10 0,102
Uzunlugu ST (cm) 169,6 183,1 176,38 4,33
OT (cm) 166,5 177,4 171,05 4,11
KG 12 0,42
ST (cm) 167,3 177,5 171,3 3,97
OT (kg) 55,2 81 66,02 7,07
YK 10 0,83
ST (kg) 56,8 758 64,96 5,59
i OT (kg) 52 80,3 65,59 9,1
V,“cuf YD X 10 0,359
Agirhg ST (kg) 56,4 78,9 65,48 7,95
OT (kg) 52,5 73,4 59,9 5,96
KG 12 0,814
ST (kg) 53,1 75,5 59,89 6,74
OT (%) 9,2 21,4 15,22 3,67
YK 10 0,005
ST (%) 9,1 18,6 13,51 3,17
Viicut OT (%) 49 183 12,16 3,38
Yag YD 9 > 5,6 17,8 11,7 1 0.153
Yiizdesi ST (%) : ! 75 313
OT (%) 49 22,4 13,95 5,35
KG 12 0,72
ST (%) 5,2 20,6 13,75 4,94
oT
18,2 256 21,95 2,2
) , , : ,
YK S‘Tg/ em) 90 02
o 18,5 24,7 21,52 1,83
Beden g{T e 17 24,7 211 2,27
Kiitle YD F 10 0,312
indeksi (kg/em?) 18,2 243 21,03 1,91
oT
18,1 23,7 20,52 1,66
KG (SkTg/ om) g 0,533
(kg/em) 17,6 24,4 20,45 1,91
p<0,05

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Yanal direngli kizak antrenman
grubunun Boy OT Boy ST &lgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig bulunmustur (p>0,05). Yanal direngsiz antrenman grubunun Boy OT Boy
ST olclimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulunmustur
(p>0,05). Kontrol grubunun Boy OT Boy ST 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark olmadig1 bulunmustur (p>0,05).

46



Grup ici On test son test degerlendirmelere gore; Yanal direngli kizak antrenman
grubunun VA OT VA ST o&lgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig1 bulunmustur (p>0,05). Yanal direngsiz antrenman grubunun VA OT VA
ST oOlctimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulunmustur
(p>0,05). Kontrol grubunun VA OT VA ST &lgiimleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark olmadig1 bulunmustur (p>0,05).

Grup i¢i 0n test son test degerlendirmelere gore; Yanal direngli kizak antrenman
grubunun VYY OT VYY ST o&lgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Yanal direngsiz antrenman grubunun VYY OT VYY ST
Olctimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulunmustur (p>0,05).
Kontrol grubunun VYY OT VYY ST &lgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark olmadigi bulunmustur (p>0,05).

Grup ici On test son test degerlendirmelere gore; Yanal direngli kizak antrenman
grubunun VKI OT VKI ST 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig1 bulunmustur (p>0,05). Yanal direngsiz antrenman grubunun VKi OT VKI
ST ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulunmustur
(p>0,05). Kontrol grubunun VKI OT VKI ST &l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark olmadig1 bulunmustur (p>0,05).
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Tablo 4 Grup ici On Test Son Test Olgiimlerde Elde Edilen DUA, AHSG ve
AHSL Degerlerine iliskin Degerlendirmeler

<. Standart
Degiskenler N Minimum Maksimum Ortalama Sapma P
OT (cm) 200 237 220,9 10,71
YK 10 0,005
ST (cm) 212 248 230,5 10,58
Durarak OT (cm) 207 260 226 17,22
Uzun YD 10 ) 26 0,086
Atlama ST (cm) 14 1 229,2 16,59
OT (cm) 182 240 206,08 15,29
KG 12 0,823
ST (cm) 178 243 205,833 16,8
OT (ms) 8115 8739 84313 191,25
YK 10 0,005
ST (ms) 8038 8597 83211 157,81
OT (ms) 8175 8841 84754 220,82
Arrowflead YD 10 06
Sag ST (ms) 8251 8851 8446,6 241,35
OT (ms) 8150 8755 8508,25 177,19
KG 12 0,666
ST (ms) 8019 8796 8491,66 243,34
OT (ms) 8095 8880 84875 254,15
YK 10 0,005
ST (ms) 8013 8771 8330,1 251,16
OT (ms 8151 8785 8414,9 170,16
Arrowhead YD (ms) f 0.753
Sol ST (ms) 8151 8843 8411 195,16
OT (ms) 8221 9128 8614,5 267,51
KG 12 1
ST (ms) 8155 9167 8618,5 277,36
p<0,05

Grup ici On test son test degerlendirmelere gore; Yanal direngli kizak antrenman
grubunun DUA OT élgiimlerine gore DUA ST &lgiimlerinde gozlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<<0,05). Yanal direngsiz antrenman
grubunun DUA OT élgiimlerine gére DUA ST olgiimlerinde gdzlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Kontrol grubunun DUA
OT olgiimlerine gére DUA ST 6lgiimlerinde gozlenen degisimin istatistiksel olarak

anlamli olmadig1 saptanmustir (p>0,05).

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Yanal direngli kizak antrenman
grubunun AHSG OT 6lgiimlerine gére AHSG ST &lgiimlerinde gozlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<<0,05). Yanal direngsiz antrenman
grubunun AHSG OT 6lgiimlerine gére AHSG ST 6lgiimlerinde gozlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Kontrol grubunun AHSG
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OT slgiimlerine gére AHSG ST &lgiimlerinde gozlenen degisimin istatistiksel olarak

anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Yanal direngli kizak antrenman
grubunun AHSL OT 6l¢iimlerine gore AHSL ST 6l¢iimlerinde gozlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05). Yanal direngsiz antrenman
grubunun AHSL OT &lgiimlerine gére AHSL ST &lgiimlerinde gdzlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Kontrol grubunun AHSL
OT olgiimlerine gére AHSL ST 6lgiimlerinde gdzlenen degisimin istatistiksel olarak

anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 5 Grup ici On Test Son Test Olgiimlerde Elde Edilen iV, SUR, PASG ve
PASL Degerlerine Iliskin Degerlendirmeler

Degiskenler N Minimum  Maksimum Ortalama Standart Sapma P
OT (ms) 969 1138 1030 48,44
YK 10 0,005
ST (ms) 886 1022 951,2 48,21
. OT (ms) 928 1194 1026,4 77,14
Ivmelenme YD 10 0,017
ST (ms) 915 1180 999,6 73,42
OT (ms) 1007 1176 1097,75 49,91
KG 12 0,306
ST (ms) 991 1183 1093,08 61,06
OT (ms) 4172 4441 4329,3 92,34
YK 10 0,013
ST (ms) 4071 4436 4234,7 103,69
OT (ms) 4189 4617 4361,4 135,27
Siirat YD 10 0,374
ST (ms) 4178 4631 4346,5 148,82
OT (ms) 4022 4679 4393,16 191,86
KG 12 0,754
ST (ms) 4013 4699 4389,08 228,19
OT (ms) 4785 5476 5066 216,96
YK 10 0,114
ST (ms) 4733 5369 49214 185,9
ili OT (ms) 4756 5607 5191,3 263,37
Pro Aqlllty YD 10 0,043
Sag ST (ms) 4678 5425 5082 233,92
OT (ms) 5221 5830 5434,66 170,41
KG 12 0,929
ST (ms) 5029 5765 5426,58 196,73
OT (ms) 4801 5269 5054 137,53
YK 10 0,047
ST (ms) 4626 5370 4925,1 219,86
ili OT (ms 4756 5479 5056,6 242,92
Pro Agility ms) 0,528
Sol ST (ms) 4773 5314 5022,2 168,9
OT (ms) 4949 5673 5384,08 198,08
KG 12 0,328
ST (ms) 4869 5669 5365,83 214,65
p<0,05

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Yanal direngli kizak antrenman
grubunun [V OT &lgiimlerine gére 1V ST olgiimlerinde gozlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05). Yanal direngsiz antrenman
grubunun IV OT é&lgiimlerine gore DUA ST 6lgiimlerinde gdzlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05). Kontrol grubunun IV OT
dlgiimlerine gore IV ST &l¢iimlerinde gdzlenen degisimin istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Grup i¢i 0n test son test degerlendirmelere gore; Yanal direngli kizak antrenman
grubunun SUR OT 6lgiimlerine gére SUR ST &lgiimlerinde gdzlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<<0,05). Yanal direngsiz antrenman
grubunun SUR OT &lgiimlerine gére SUR ST olgiimlerinde gozlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmustir (p>0,05). Kontrol grubunun SUR
OT olgiimlerine gére SUR ST ol¢iimlerinde gdzlenen degisimin istatistiksel olarak

anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Grup i¢i On test son test degerlendirmelere gore; Yanal direngli kizak antrenman
grubunun PASG OT élgiimlerine gore PASG ST 6lgiimlerinde gozlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir (p>0,05). Yanal direngsiz
antrenman grubunun PASG OT &lciimlerine gére PASG ST dlgiimlerinde gdzlenen
degisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<0,05). Kontrol
grubunun PASG OT 6lgiimlerine gére PASG ST 6lgiimlerinde gozlenen degisimin

istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir (p>0,05).

Grup ici On test son test degerlendirmelere gore; Yanal direngli kizak antrenman
grubunun PASL OT é&lgiimlerine gore PASL ST &lgiimlerinde gozlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p<<0,05). Yanal direngsiz antrenman
grubunun PASL OT &l¢iimlerine gore PASL ST odlgiimlerinde gdzlenen degisimin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Kontrol grubunun PASL
OT olgiimlerine gore PASL ST 6l¢iimlerinde gozlenen degisimin istatistiksel olarak

anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 6 Gruplar Arasit On Test Son Test Olciimlerde Elde Edilen Boy VA VYY
ve BKI Yiizde Gelisim Degerlerine iliskin Degerlendirmeler

Degiskenler YK YD KG ) b YK/YD | YK/IKG | YD/IKG

% Gelisim X

C $ Ort |Ss |Ort |Ss |Ort |Ss P P =

VA 1,41 |2,42|-0,09|3,21|0,12 (2,001,936 |0,380 |0,290 {0,187 |0,895

Boy 0,21 |0,27 |0,07 |0,12 0,15 |0,22 |1,724 |0,422 |0,186 |0,692 0,379

Uzunlugu

VYY 10,58 | 8,52 (2,30 | 7,67 (0,37 |5,07 | 10,131 |0,006* | 0,041* |0,002* |0,210
] 1,81 |2,09 0,13 |2,86 |0,40 |2,04 1,913 |0,384 |0,241 |0,222 0,974

VKI

p<0,05

Gruplarin viicut agirligi, boy uzunlugu, viicut yag yiizdesi ve viicut kiitle indeksi

On ve son test degerlerinin degisiminin yilizdelik gelisim olarak ifade edildigi yiizde

gelisim farklarina gore gruplar arasinda yag yiizde gelisimi istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Viicut yag yiizdesi gelisimi acisindan YK ile YD

ve YK ile KG gruplar1 arasinda anlamli fark bulunmusken (p<0,05), YD ile KG

gruplar1 arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Viicut agirligi, boy uzunlugu

ve viicut kiitle indeksi ylizde gelisimleri arasinda anlamli fark bulunmamistir

(p>0,05).

Tablo 7 Gruplar aras1 On Test Son Test Olciimlerde Elde Edilen Ceviklik
Testleri Yiizde Gelisim Degerlerine iliskin Degerlendirmeler

Degiskenler YK YD KG .2 o | YKIYD|YKIKG | YDIKG
% Gelisim | ort |ss |Ort [Ss |Ort |Ss P P P
255 3471061 |2,09 (0,34 (1,66 [3,972 (0,137 |0,130 0,056 0,895
PASL
. 2,72 |5,002,05 |294 (0,15 (1,93 |3,231 (0,199 |0,650 0,129 0,137
PASG
1,85 0,96 |0,04 |1,17 |-0,05 0,91 |13,717 |0,001*|0,006* |0,000* |0,791
AHSL
. 1,30 |1,05(0,33 |1,55|0,20 |1,32 |5,057 |0,080 |0,034* |0,086 0,643
AHSG
p<0,05

Gruplarin c¢eviklik 6n ve son test degerlerinin degisiminin yiizdelik gelisim

olarak ifade edildigi yiizde gelisim farklarina goére gruplar arasinda Arrowhead Sol

gelisimi istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Arrowhead sol
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gelisimi acisindan YK ile YD ve YK ile KG gruplar arasinda anlamli fark
bulunmusken (p<0,05), YD ile KG gruplari arasinda anlamli fark bulunmamistir
(p>0,05). Ayrica Arrowhead sag gelisimi agisindan YK ile YD gruplar arasinda
anlaml fark bulunmustur (p<0,05). Pro Agility Sag, Pro Agility Sol ve Arrowhead

Sag ylizde gelisimleri arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 8 Gruplar aras1 On Test Son Test Ol¢iimlerde Elde Edilen Durarak Uzun
Atlama, Ivmelenme ve Siirat Testleri Yiizde Gelisim Degerlerine Tliskin
Degerlendirmeler

Degiskenler YK YD KG .2 b YK/YD | YK/IKG | YD/IKG
% Gelisim | ort | S5 | Ort | Ss | Ort | Ss P P =}
DUA 438 | 2,17 | 1,47 | 2,57 |-0,15 | 2,27 | 14,609 | 0,001*| 0,013* | 0,000* | 0,198
-y 781 (435|256 | 2,72 | 0,45 | 2,45 | 15,014 |0,001*| 0,008* | 0,000* | 0,147
30M 2,18 (186|034 |1,39| 0,11 | 1,84 | 8,343 |0,015*| 0,016* | 0,010* | 0,895
p<0,05

Gruplarin DUA, 5M ve 30M 6n ve son test degerlerinin degisiminin yiizdelik
gelisim olarak ifade edildigi yiizde gelisim farklarima gdre gruplar arasinda tiim
testlerin gelisimi istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). DUA, 5M ve
30M gelisimi agisindan YK ile YD ve YK ile KG gruplar arasinda anlamli fark
bulunmusken (p<0,05), YD ile KG gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir

(p>0,05).
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7. TARTISMA ve SONUC

Tablo 2’de belirtildigi gibi 32 kisi ile uyguladigimiz calismamizin
katilimcalarinin ortalama yaglart YK 17,70+0,94, YD 17,70+0,94 ve KG 17,50+0,90
yildir. Tablo 3°de gosterildigi gibi calismamiza katilan YK grubunun VY'Y 6n ve son
testleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05). Diger
yandan Tablo 6’da belirtildigi YK, YD ve KG’nin Boy OT ST o&lciimleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0,05). VYY
degerinin sadece YK grubunda anlamli olarak fark yaratmasinin diren¢ antrenman
uygulamasinin etkisi diiglinmekteyiz. Benzer bir ¢aligma (sirasiyla Squat grubu,
Direngli kizak siirat grubu ve kontrol grubu, 18+1 yas 1741 yas, 18+1 yas; Boy
Uzunlugu 177.86+3.12 cm, 178.24+1.25 cm, 177.45+2.12 cm; VA 70.87+3.87 Kg,
73.12+£2.56 kg, 72.34+2.55 kg; VKI 18.8£2.2 %, 19.3+2.5 %, 18.7+2.2 %) 32 erkek
katilimci sayisiyla gergeklestirilmistir (De Hoyo ve ark., 2016).

19 yas alti futbolcularin katildigi bir calismada ise direngli kizak siirat
antrenmaninin yon degistirme hizi iizerine etkisi incelenmistir. Geng¢ futbolcularin
yon degistirme hizlarinda gelisim saglanmis ancak istatistiksel olarak anlamli fark

tespit edilmemistir (De Hoyo ve ark., 2016).

Diren¢ antrenman deneyimi olan 17 kadin ve erkek yetiskin ile yapilan bir
calismada, 10 haftalik diren¢ antrenman uygulamasinin ¢eviklik performansi

tizerinde istatiksel olarak anlamli fark yarattigi tespit edilmistir (Drew, S., 2019).

Geng futbolcularla yapilan bir caligmada ise 8 haftalik diren¢ antrenman
uygulamasi yapan futbolcularin kontrol grubuna goére ceviklik performansinda
istatistiksel olarak anlamli fark ortaya koyduklari tespit edilmistir (Negra ve ark.,
2019).

34 tniversite kadin voleybol sporcusu ile yapilan ¢aligmada, 6 haftalik direng
antrenmanlarinin yon degistirme hiz performansina etkileri incelendi. On-son test
analizlerine diren¢ antrenman grubunun yon degistirme hiz performansinda

istatistiksel olarak anlaml1 fark ortaya koydugu tespit edilmistir (ince, 1., 2019).
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20 kadin futbolcu iizerinde yapilan caligmada ise elastik bant direngli siirat
antrenmani ile tekrarli sprint antrenmanlarinin kombine uygulamasinin g¢eviklik
tizerine etkileri incelendi. 10 haftalik kombine antrenmaninin ¢eviklik performansi
lizerinde istatistiksel olarak anlamli fark yaratmadigi tespit edilmistir (Shalfawi ve

ark., 2013).

18 profesyonel erkek futbolcu ile yapilan calismada, direngli kizak sprint
antrenmani ile geleneksel siirat antrenmanlarinin yon degistirme hizi yetenegine
etkisi incelenmistir. 6 haftalik antrenman uygulamasi sonrasi yapilan 6n-son test
karsilastirmast sonuglarina gore direngli kizak siirat antrenmaninin yon degistirme
hiz1 performansi iizerinde gelisim sagladigi ancak istatistiksel olarak anlamli fark

yaratmadig tespit edilmistir (Mcmorrow ve ark., 2019).

Calismamizda yanal direngli kizak siirat antrenman grubunun AHSL, AHSG ve
PASL ceviklik testlerinin performans siirelerinde istatistiksel olarak anlamli gelisim
bulunmustur. PASG ¢eviklik testinde ise gelisim gergeklesmis ancak istatistiksel
olarak anlamlilik bulunmamistir. Bu durumun sebebi olarak pro agility g¢eviklik
testinin baglangi¢ adimindaki patlayicilik gereksiniminin test sonuglarina olan etkisi
ve YK grubunun 10 katilimcisindan 9’ unun sag bacak baskin olmasi

diistiniilmektedir.

Gruplar aras1 yiizde gelisim analizlerine gore, Arrowhead c¢eviklik testi
performansinda YK grubunun YD grubundan istatistiksel olarak anlamli gelisim
gosterdigi bulunmustur. Ancak Pro Agility ceviklik testi performansinda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir. Iki test bataryasmin
uygulamas: sirasindaki motorik gereksinimlerin farkli olmasindan dolayr bir test
anlamli  fark yaratmisken digerinin anlamli fark yaratmamis oldugunu
diistinmekteyiz. Bu bilgiler 151831nda yanal egzersizlere diren¢ eklenmesinin geviklik
performansini gelistirmeye yonelik antrenman programlarinda
antrendrler/sporcular/spor bilimciler tarafindan yer verilmesinin faydali olacagini

diistinmekteyiz.
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Yapilan bir ¢alismada, 12 haftalik agirhik yelegi ve direngli kizak siirat
antrenmanlarinin ~ erkek okul takimi  sprinterlerinin  alt ekstremite  giic

performanslarini gelistirdigi saptanmistir (Ganesan ve ark., 2019).

Ug farkli kizak vyiikii(%5, 12.5 ve 20) ile uygulanan direncli kizak siirat
antrenmanlarinin alt ekstremite giicii lizerine etkilerinin incelendigi c¢aligmada ,
%12,5 ve %20 V.A kizak yiikii gruplarinda istatistiksel olarak anlamli gelismeler
goriilmiistiir. Gruplar arasindaki anlamli farklar, sadece %5ve %12,5 V.A kizak yiikii
grubu arasinda, %12,5 V.A kizak yiikii grubu lehine meydana geldi (Bachero-Mena,
B. ve Gonzalez-Badillo, J.J., 2014).

Maksimal hizin %10 disiiriilmesi yontemi ile kizak yiikii saglanan direncli kizak
slirat antrenmanlari ile geleneksel siirat antrenmanlarinin alt ekstremite giicii iizerine
etkisinin incelendigi calismada, yapilan grup ici analiz sonuglarina gore her iki
grubun da istatistiksel olarak anlamli fark gosterdigi tespit edilmis ancak gruplar

arasinda anlaml bir fark tespit edilmemistir (Spinks ve ark., 2007).

31 geng futbolcu ile yapilan ¢calismada direng ve yon degistirme hizinin kombine
antrenman uygulamasinin alt ekstremite kuvveti lizerine etkileri incelendi. 6 haftalik
antrenman uygulamasi sonucu yapilan On-son test analizlerine gore antrenman
grubunun durarak uzun atlama performansinda istatistiksel olarak anlamli fark ortaya

koydugu tespit edilmistir (Michailidis ve ark., 2019).

Gruplar aras1 yiizde gelisim analizlerine gore, Durarak Uzun Atlama alt
ekstremite gii¢ testi performansinda YK grubunun YD ve KG grubundan istatistiksel
olarak anlamli gelisim gosterdigi bulunmustur. Calismamizda uygulanan yanal
direngli egzersizler sonucunda anaerobik enerji sisteminin gelismis olabilecegi ve
dolayisiyla alt ekstremite gii¢ performansinda gelisim gostermesini saglamis
olabilecegin diisiinmekteyiz. Benzer bir calismada, 25 erkek ve kadin miisabik
futbolcunun 2 haftalik elastik bant direngli antrenman uygulamasinin alt ekstremite
giicii lizerine etkileri incelenmistir. Yapilan 6n-son test istatiksel analizine gore

istatistiksel olarak anlamu fark tespit edilmistir (Tirumala, A., ve Motimath, B., 2014)
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22 ogrencinin kizak direngli silirat antrenman grubu(11) ve geleneksel siirat
antrenman grubu(11) olarak ayrildigi ¢alismada 5 kg sabit kizak yiikii ile yapilan
direngli kizak silirat antrenmanlarmin ivmelenme yetenegi iizerine etkileri
incelenmistir. Yapilan On test son test analizlerine gore kizak direncgli siirat
antrenman grubu ivmelenme yeteneginde anlamh fark tespit edilmistir (Zaferidis ve

ark., 2005).

Hafif(%10 Vdec) ve agir(%30 Vdec) yiiklii dogrusal kizak siirat antrenman
uygulamalarinin 5 m ve 10 m ivmelenme etkisi lizerine yapilan bir calismada,
gruplar arast 5 m ve 10 m ivmelenme degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark goriilmemistir. Agir yiik kizak stirat antrenman grubu 5 m ve 10 m
ivmelenme Ozelliginde grup igi 6n-son test karsilagtirmasinda istatistiksel olarak
anlamli fark gdstermisken hafif kizak siirat antrenman grubu sadece 10 m ivmelenme
Ozelliginde grup i¢i On-son test karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli fark

gostermistir (Kawamori ve ark., 2014).

Rugby oyuncular1 ile uygulanan, geleneksel siirat antrenman yontemleri ile
direncli kizak siirat ¢cekme egzersizleri dahil edilmis kombine siirat antrenman
yontemlerinin ivmelenme performansi iizerine etkilerinin degerlendigi bir ¢alismada,
her iki antrenman yonteminin ivmelenme performansi iizerinde etkili oldugunu ancak
kombine antrenman ydnteminin istatistiksel olarak anlamli fark ortaya koydugu

tespit edilmistir (West ve ark., 2013).

Cok agir yiikli direngli kizak siirat antrenmaninin ivmelenme {izerine etkilerinin
incelendigi bir caligmada, 20 erkek amator futbolcu geleneksel siirat antrenman
grubu ve %80 V.A kizak direncli siirat antrenman grubu olarak ayrilmistir. Yapilan
grup i¢i ve gruplar aras1 6n-son test analizlerine gére ivmelenme yeteneginde pozitif
gelisimler gergeklesmis ancak grup ici ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml

fark tespit edilmemistir (Morin ve ark., 2017).

Maksimal hizin %10 diisiiriilmesi yontemi ile kizak yiikii saglanan direncli kizak
stirat antrenmanlart ile geleneksel siirat antrenmanlarinin ivmelenme yetenegi

tizerine etkisinin incelendigi ¢calismada, yapilan grup i¢i analiz sonuglarina gore her
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iki grubun da istatistiksel olarak anlamli fark gosterdigi tespit edilmisken, gruplar

arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (Spinks ve ark., 2007).

Farkli diren¢ antrenman yontemlerinin ivmelenme yetenegi lizerine etkilerinin
incelendigi calismada, %]12.6 VA kizak yikii ile 6 haftalik direngli kizak siirat
antrenman uygulamasinin ivmelenme performansinin gelisiminde istatistiksel olarak

anlamli fark ortaya koydugu tespit edilmistir (Lockie ve ark., 2012).

Direngli siirat antrenmanlarinda kullanilan; kizak, parasiit ve agirlik kemeri
ekipmanlarinin karsilastirildigi calismada, direncli kizak ekipmaninin maksimum hiz

gelisiminde en etkili yontem oldugu belirtilmistir (Alcaraz ve ark., 2008).

Direngsiz, direncli kizak ve agirlik yelegi kullanilarak gruplandirilmis bir
calismanin On test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasina gére 18.3 m ve 54.9 m

arasindaki siirat performanslarinda gruplar arasi anlamli fark tespit edilmemistir

(Clark ve ark., 2010).

12,6 VA kizak yiikii ile direncli kizak siirat antrenman grubu ve kontrol grubu
olarak ayrilmis katilimcilarin 30 metre siirat yetenegi tizerine etkilerinin incelendigi
calisma, 15 profesyonel ve yar1 profesyonel rugby oyuncusunun katilimiyla
gergeklestirilmistir. On-son test analizlerine gore direngli siirat antrenman grubunun
kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli fark ortaya koydugu tespit edilmistir

(Harrison ve Bourke, 2009).

Yapilan bir baska ¢alismada ise %35, 12.5 ve 20 V.A kizak yiikiiniin siirat iizerine
etkileri incelenmis, %20 V.A kizak siirat antrenman grubunun 30 metre siirat
performansinda istatistiksel olarak anlamli fark ortaya koydugu tespit edilmistir

(Bachero-Mena, B. ve Gonzalez-Badillo, J.J., 2014).

%12,6 V.A kizak yiikii ile direngli kizak siirat antrenman grubu ve kontrol grubu
olarak ayrilmig katilimcilarin 30 metre siirat yetenegi tizerine etkilerinin incelendigi
calisma, 15 profesyonel ve yar1 profesyonel rugby oyuncusunun katilimiyla
gerceklestirilmistir. On-son test analizlerine gdre direngli siirat antrenman grubunun
grup i¢inde istatistiksel olarak anlamli fark ortaya koydugu tespit edilmis ancak

gruplar aras1 anlamli bir fark tespit edilmemistir (Harrison ve Bourke, 2009).
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Rugby oyunculart ile uygulanan, geleneksel siirat antrenman yontemleri ile
direncli kizak siirat ¢ekme egzersizleri dahil edilmis kombine siirat antrenman
yontemlerinin 30 m siirat performansi iizerine etkilerinin degerlendigi bir ¢calismada,
her iki antrenman yonteminin de 30 m siirat performansi lizerinde etkili oldugunu
ancak kombine antrenman yonteminin istatistiksel olarak anlamli fark ortaya

koydugu tespit edilmistir (West ve ark., 2013).

Geng futbolcularda yapilan bir calismada, futbol antrenmanina ek olarak 16
haftalik diren¢ antrenmaninin 30 m siirat performansin1 anlamli olarak gelistirdigi

ortaya konmustur. (Christou ve ark., 2006).

Kadin futbolcularin  katilimcist  oldugu bir ¢alismada direngli siirat
antrenmaninin 36.6 m performansi {izerine etkileri incelenmistir. Yapilan 6n test son
test karsilagtirmalarina gore dogrusal direngli siirat antrenmaninin 36.6 m siirat
yetenegi iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark yarattigi tespit edilmistir

(Upton, 2011).

22 erkek atlet ile gergeklestirilen ¢alismada, %7,5 Vdec kizak yiikii ile direncli
kizak siirat antrenman grubu ile geleneksel siirat antrenman grubunun 4 haftalik
antrenman uygulamasi sonras1 30 metre siirat performanst tlizerindeki etkileri
incenlenmistir. On-son test analizlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark tespit

edilmemistir (Alcaraz ve ark., 2014).

Gruplar arasi yiizde gelisim analizlerine gore, ivmelenme ve siirat testi
performansinda YK grubunun YD ve KG grubundan istatistiksel olarak anlamli
gelisim gosterdigi bulunmustur. Calismamizda gergeklestirilen egzersizler yanal
olmasina ragmen, anaerobik enerji Uretim mekanizmalarmin gelisimi ve yer
reaksiyon kuvvetinin antrenman uygulamasia bagli gelisiminden kaynaklandigin
diistinmekteyiz. Bununla birlikte siirat performansin da olusan gelisimin ivmelenme
performans1 gelisimi ile ilgili olup olmadigi bilinmemektedir. Dolayistyla yanal
direngli egzersizlerin dogrusal ivmelenme ve siirate etkilerinin nedenlerini
inceleyecek caligmalarin  yapilmasinin spor literatiirline katki saglayacagini

diistinmekteyiz.
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Futbol, fiziksel dogasi geregi coklu diizlemlerde gerceklesen hareket ve
hareketler kombinasyonlarini igeren bir oyun olmasindan dolay1, biomotor 6zellikleri
gelistirmeye yonelik antrenman uygulamalarinin tiim diizlemlerin hesaba katilarak
planlanmas1 gerekmektedir. Ancak literatiir arastirmast ve sahada yapilan
calismalarin gozlemlenmesi sonucu futbol antrenmanlariin ¢ogunlukla dogrusal
diizlemdeki hareketlere odaklandig1 goriilmektedir. Buradan hareketle bu eksikligi
gidermek adma yanal direngli ¢alismalarin farkli biomotor &zellikler iizerine

etkilerini incelemeye yonelik bu ¢alismamizi planlandik.

Calismamizda 6 hafta siiren yanal direngli kizak antrenman uygulamasinin
ceviklik, alt ekstremite giicii, ivmelenme ve siirat performansi tizerindeki etkilerini
inceledik. Yanal direngli kizak antrenman uygulamasi sonucunda test ettigimiz tiim
biomotor Ozelliklerinde anlamli gelisimler tespit ettik. Direngsiz uygulanan yanal
egzersizlerin bu biomotor 6zellikler iizerinde anlamli etkiler yaratmamasindan dolay1
yanal egzersizlere direng eklenmesinin daha etkili bir yontem oldugunu
distinmekteyiz.  Yaptigimiz =~ egzersiz  uygulamalarinin  yanal  diizlemde
gerceklesmesine  ragmen  dogrusal  diizlemde  gerceklesen  performans
parametrelerinde de gelisim sagladigin1 gosteren sonuglar elde ettik. Elde ettigimiz
sonuclara gore futbol antrenman programlarina yanal direncgli kizak egzersizlerinin
katilmasmin ceviklik, alt ekstremite giicii, ivmelenme ve siirat performansi gelisimi

i¢in 6nermekteyiz.

Yapilan literatiir taramasinda yanal direngli kizak antrenmanlar1 hakkinda
yapilan baska bir ¢alismaya rastlanmamistir. Gelecek c¢alismalarda yanal direngli
kizak antrenmanlarinin  kizak yiikii, antrenman siddeti, yogunlugu, siklig
belirlenmesi, yanal direngli kizak antrenmanlarinin biyomekanik etkilerinin
arastirilmasi, direngli kizak antrenmanlarinin farkli biomotor 6zelliklere etkisinin

arastirilmasi spor bilimlerine katki saglayacaktir.
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9. EKLER

Ek 1- Goniillii Bilgilendirme Formu
Sayin Veliler, Sevgili Anne ve Babalar,

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman
Anabilim Dali Tezli Yiiksek Lisans Programi kapsaminda “Yanal Direngli Kizak
Egzersizlerin  Ceviklik Uzerine Etkisi’® bashkli calismayr yiiriitmekteyiz.
Calismamizin konusu yanal direncli egzersizlerin futbolda 6nemli bir yeri olan
ceviklik, ivmelenme, siirat ve gii¢ 6zelliklerine olan etkisinin belirlenmesi iizerinedir.
Arastirmada yanal direng igeren egzersizlerin g¢eviklik, ivmelenme, siirat ve giic

tizerine etkisini incelemeyi hedeflemekteyiz.

Arastirmaya katilacak gen¢ futbolcular yanal direncli kizak antrenman grubu,
yanal direngsiz antrenman grubu ve kontrol grubu olarak iice ayrilacaktir. Kontrol
grubu hicbir antrenman uygulamasina katilmayacaktir. Arastirma grubu kendi
antrenmanlarina ek olarak planladigimiz yanal direngli kizak antrenman programi
uygulayacaktir. Yanal direngsiz grup ise direng olmaksizin yanal egzersizler igceren
antrenman programini uygulayacaklardir. Antrenmanlar haftada iki giin olacak
sekilde Sali ve Persembe giinleri yapilacaktir. Uygulama yeri futbol kuliiplerinin
kendi antrenmanlarin1 yaptig1 suni ¢im futbol sahasi olacaktir. Tiim geng futbolcular
antrenmanlar esnasinda kaymalarini engelleyecek zemine uygun futbol ayakkabisi
giyeceklerdir. Arastirmaya amator futbolcu lisansi ile en az 3 yil futbol oynamis
herhangi rahatsizlig1 bulunmayan 19 yas ve alt1 32 katilimcinin 6 haftalik antrenman
uygulamalarina katilimiyla yapilacaktir. Calismanin Oncesinde ve sonrasinda
gelisimsel farkliliklar1 gdrmek i¢in katilimcilara bazi testler uygulanacaktir. Bunlar
boy, viicut agirhigi siirat, durarak uzun atlama, ceviklik, ivmelenme ve siirat

Olctimlerinden olusmaktadir.
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Ek 2- Goniillii izin Bildirgesi

Aragtirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte,
Prof. Dr. Hasan Birol Cotuk ile iletisim kurabilecegimi biliyorum. Bu aragtirmaya
katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam konusunda
zorlayic1 bir davranigla karsilasmis degilim. Bana yapilan tiim aciklamalar
ayrintilartyla anlamig bulunmaktayim. Kendi basima belli bir diisiinme siiresi
sonunda adi gegen bu arastirma projesinde “katilimc1” olarak yer alma kararini
aldim. Bu konuda yapilan daveti biliylik bir memnuniyet ve goniilliiliik igerisinde
kabul ediyorum. Imzalamis bulundugum bu form kagidinin bir kopyasi bana

verilecektir.

Bu form; sizi bu aragtirmanin antrenman siiregleri ve uygulanacak testler ile
Olctimler hakkinda bilgilendirmek amaciyla yapilmis goniillii bilgilendirme toplantisi
ve imza karsilig1 size verilmis goniillii bilgilendirme formu sonrasinda, sizin 6zgiir
iradeniz ile bu calismaya katilmaya goniilli oldugunuzu ifadesi anlamini
tasimaktadir. Eger; ¢alismanin antrenman siirecleri, uygulanacak testleri ve dlgiimleri
hakkinda yeterli bilgiye sahip oldugunuzu diislinliyor ve bu c¢aligmadaki
uygulamalara katilip, elde edilecek sonuglarin sadece bilimsel amaglar ile derlenip,
yayinlanmasina izin veriyorsaniz, istediginiz an ¢aligmadan ¢ikmak iizere, liitfen
asagidaki boliime adiniz ve soyadinizi yazip, imzalayiniz. Bu calismada uygulanacak

tiim antrenman, test ve dl¢lim stiregleri ile ilgili olarak yeterince bilgilendirildim.

Bu calismaya, istedigim zaman ayrilmak iizere ve 0zgiir iradem ile katilmak
istiyorum. Calisma sonucunda elde edilecek verilerin derlenip, sadece bilimsel
amaglara hizmet etmek amaciyla yayinlanmasina izin veriyorum. Antrenman
siireclerindeki uygulamalar esnasinda olusabilecek tiim aksaklik ve sportif
yaralanmalar i¢in sorumlulugun kendime ait oldugunu, arastirma gurubunun ve bagl

olduklar1 kurumlarin bundan sorumlu olmayacagini pesinen kabul ederim.
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Ek 3- 6 Haftalik Antrenman Planlamasi

TARIH-SAAT ISINMA ANA BOLUM SOGUMA
5 Dakika Isinma Kosusu 0
93.04.2019- N 4x20 metre Lateral Shuffle(%12,6 V.A.) 5 Dakika
20.00 Dinamik Esnetme * Soguma
' 4x20 metre Lateral Crossover(%12.6 V.A.)
1 0,
25.04.2019- 5 Dakika Is:r_lma Kosusu | 4x20 metre Lateral Ehuffle(/012,6 V.A) 5 Dakika
20.00 Dinamik Esnetme 4x20 metre Lateral Crossover(%12.6 V.A.) Soguma
1 0,
30.04.2019- 5 Dakika Is:r_lma Kosusu 4x20 metre Lateral fhuffle(/012,6 V.A) 5 Dakika
20.00 Dinamik Esnetme 4x20 metre Lateral Crossover(%12.6 V.A.) Soguma
1 0,
02.05.2019- 5 Dakika Is:r_lma Kosusu | 4x20 metre Lateral Ehuffle(/o12,6 V.A) 5 Dakika
20.00 Dinamik Esnetme 4x20 metre Lateral Crossover(%12.6 V.A) Soguma
1 0,
07.05.2019- 5 Dakika Is:r-lma Kosusu 4x20 metre Lateral ihufﬂe( %12,6 V.A.) 5 Dakika
20.00 Dinamik Esnetme 4x20 metre Lateral Crossover(%12.6 V.A.) Soguma
1 0,
09.05.2019- 5 Dakika Is:r-lma Kosusu 4x20 metre Lateral ihuf‘fle( %12,6 V.A.) 5 Dakika
20.00 Dinamik Esnetme 4x20 metre Lateral Crossover(%12.6 V.A.) Soguma
1 0,
14.05.2019- 5 Dakika Is:{lma Kosusu 4x20 metre Lateral fhufﬂe( %12,6 V.A.) 5 Dakika
20.00 Dinamik Esnetme 4x20 metre Lateral Crossover(%12.6 V.A.) Soguma
1 0,
16.05.2019- 5 Dakika Is:{lma Kosusu 4x20 metre Lateral fhufﬂe( %12,6 V.A.) 5 Dakika
20.00 Dinamik Esnetme 4x20 metre Lateral Crossover(%12.6 V.A.) Soguma
1 0,
21 05.2019- 5 Dakika ISTma Kosusu 4x20 metre Lateral Ehuffle(/012,6 V.A) 5 Dakika
20.00 Dinamik Esnetme 4x20 metre Lateral Crossover(%12.6 V.A.) Soguma
1 0,
23.05.2019- 5 Dakika Is1fma Kosusu | 4x20 metre Lateral Ehuffle(/012,6 V.A) 5 Dakika
20.00 Dinamik Esnetme 4x20 metre Lateral Crossover(%12.6 BM) Soguma
1 0
28.05.2019- 5 Dakika ISTma Kosusu | 4x20 metre Lateral fhuffle(/012,6 V.A) 5 Dakika
20.00 Dinamik Esnetme 4x20 metre Lateral Crossover(%12.6 V.A.) Soguma
1 0,
30.05.2019- 5 Dakika ISTma Kosusu | 4x20 metre Lateral ihuffle(/012,6 V.A) 5 Dakika
20.00 Soguma

Dinamik Esnetme

4x20 metre Lateral Crossover(%12.6 V.A.)
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Ek 4- Etik Kurul Onay1

Marmara Universitesi Tip Fakiltesi
Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu

PROTOKOL KODU 09.2019.203
BASVURU PROJE ADI Yanal Direngli Kizak Egzersizlerinin Geviklik Uzerine
BILGILERI Etiist
SORUMLU ARASTIRICI UNVANVADI | p Ogr. Uyesi Irfan GULMEZ
Tarih: 01.02.2019
KARAR BILGILERI Yukanda buvuru bﬂlﬂltn verilen .mnmu bagvuru dosyas ve u;m belgeler arastirmamn gerekge, amag, yaklam ve ybntemleri dikkat
alinarak sakmca oy birligi ile karar verilmigtir. Ona;
|Imk her tirli proje degisiklikleri (kathmeilar, buhk vb.) veya protokol in Etik Kurula k proj
nin esi gerekmektedir.
OYELER
Unvam / Adi/ Soyadi Uzmanhk Daly Kurumu / EK Uyeligi Onaylanan Proje Toplantiya Tmza
ite lligkisi kathm
5 2 5] Y
Prof.Dr, Haner DIRESKENELI Romatoloji M.0 Tip Fakilltesi/ Baskan | Var Yok Evet Hayir
ol
— - . 7 ) s =
Prof.Dr. Tillin ERGUN Dermatoloji MO "\'.‘:““'m""" var Yok Evet Hayir ﬁ&
Prof.Dr. Atila KARAALP Farmakoloji M.U Tip Fakiiltesi/Cye Var Yok Ever  HAYIR 4
5 s 5 =
Prof. Dr. Sefik GORKEY Tip Tarihi ve Etik M.U Tip Fakiltesi/Oye var Yok Evet Hayr
. - 0
Prof.Dr. Handan KAYA Patoloji MU Tip Fakiiltesi/Uye var Yok Evet Hayir /M
Prof.Dr. M.Bahadir GOLLUOGLU Genel Cerrahi M.0 Tip Fakiiltesi/Oye var Yok Evet Hayir o]
B . 5] . ‘
Prof.Dr. Semra SARDAS Eczact M.U Eczaciik Fak/Oye var Yok Evet Hayir /
i 3 3 7 =
Prof.Dr. Basak DOGAN Dis Hekimi M.0 Dis Hekimligi Fak/Uye | Var Yok Evet Hayir | v
- ] /
Prof. Dr. Beste Melek ATASOY ponire o MO Tip FakilesiOye | Var Yok | Evet  Hayr W
; . Cocuk Sagligs ve 4 > 9 4 oo
Dog. Dr. Elif KARAKOC AYDINER Hastalikdan M. Tip Fakiltesi/Uye var Yok Evet Hayr
Dog.Dr. Meltem KORAY Dis Hekimi Istanbul Cniv. “;“"“"'"“ Var Yok | Evet Hayr
. = . a .
Dog. Dr. Giirkan SERT Hukukgu M.U Tip Fakiiltesi/Tye Var Yok Evet  Hayr
] i . 5 3 5
Dog.Dr: Figen DEMIR Halk Saghis Acibadem Univ. Tip Fak. | Var Yok Evet  Hayir
. 5 ] 5
Dog.Dr. Pnar Mega TIBER Biyofizik M.O Tip FakilltesirUye Vvar Yok Evet Haywr (2 2 ———
Saglik Mensub: ¥ " a :
Gizde Aynur MIRZA oll;.y‘:":;i u Sesbest Var Yok Evet Hayrr
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10. OZGECMIS

Kimlik Bilgileri
Ad1 SEREFCAN Soyadi CAKIR
Dogum Yeri Salihli Dogum Tarihi 10.04.1991
Uyrugu TC Tel 05544430659
E-mail serefcancakir@windowslive.com
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili
) Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Lisans 2016
Yiiksekokulu
Lise Salihli Sekine Evren Anadolu Lisesi 2010

Sertifika ve Lisanslar

Pedagojik Formasyon(2016) — Marmara Universitesi

Uefa B Lisans Futbol Antrenorliik Lisans1 — TFF

Profesyonel Kaleci Antrendrliik Lisans1 — TFF
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Is Deneyimi

Gorevi

Kurum

Siire (Y1l - Y1l)

Fitness Antrenorligi Gymnasium Fitness Center 2012-2013
Futbol Antrenorliigi Baglarbasi Futbol Okullar 2013-2014
Kaleci Antrendrligii(Staj) Beylerbeyi Futbol Kulibi U19- 2016
U17-U15 Takimlari
Futbol Antrendrligii Eytip Belediyesi Yaz Spor 2017
Okullar1
Kaleci Antrendrliigii Kiigikyal Yelken ve Spor 5418 5919
Kuliibii
Kaleci Antrenérliigii Paris Saint Germain Futbol 2019
Akademisi
Aragtirma Gorevlisi Istanbul Gedik Universitesi 2019....
Okudugunu
Yabanc Dilleri Konusma* Yazma*
Anlama*
Ingilizce Iyi Iyi Iyi
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Yabanci Dil Smav Notu *

YOKDIL* |UDS |IELTS | TOEFL | TOEFL | TOEFL |FCE CAE |CPE |YDS
IBT PBT CBT
80
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 79,40

Bilgisayar Bilgisi

Program

Kullanma becerisi

Microsoft Office Programlari

Iyi
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